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Larandemal — Steg 8 Fortroendet att Fortsatta och att vdxa

Detta ar ditt sista steg pa 3 KITCHENS entreprendrskapslarandedventyr.

Vi avslutar inte med att dela fler affarsrad, utan med att dela de viktigaste verktygen for att forbli
motstandskraftig och realistisk. Din plan ar aldrig klar. For att halla dig kvar i branschen behéver du
styrka och vision for den givande vagen framat. | detta sista steg kommer du att lara dig...

Forsta hur sjalvfortroende, installning och motstandskraft paverkar ditt foretags langsiktiga
framgang

Lar dig att anvanda praktiska verktyg for att hantera radsla, sjalvtvivel och pressen att lyckas
Reflektera over misslyckanden och hur man kan omvandla dem till nyttig lardom

Definiera vad framgang innebar for dig personligen och professionellt

Aterknyt kontakten med det som ger dig energi, mening och gladje i ditt foretag

Inse nar det ar ratt tid att expandera verksamheten



ENTREPRENORSKAP AR
INTE ETT JOBB — DET
AR EN LIVSSTIL

01



Entreprendrskap kan vara spannande, kreativt och starkande, men det ar ocksa kravande. Till
skillnad fran ett jobb du kan lamna vid dorren, paverkar det att vara entreprendr ofta alla delar av
ditt liv, fran din tid och energi till dina relationer och ditt vdlbefinnande.

Sarskilt for migrantkvinnor medfor entreprendrskap unika beléningar och pafrestningar:

* Du kanske jonglerar med familj, kulturell anpassning och begransade resurser.
* Du kanske bygger ett foretag utan ett skyddsnat, eller moter tvivel fran andra eller fran dig sjalv.

Som din egen chef finns det ingen garanterad inkomst, ingen utcheckning och ingen annan som tar
over nar du ar trott. Detta gor entreprenorskap lika mycket till en fraga om motstandskraft och
sjalvfortroende som affarsplanering. Det ar darfor vi borjar detta sista steg med att inse

verkligheten:

Ditt valbefinnande maste vara en del av din affarsplan.



Varfor? For att entreprenorskap innebar:

Att fatta hundratals sma beslut varje dag, utan att alltid veta
det "ratta" svaret.

Att bara pressen att representera sin kultur eller sitt samhalle
genom mat.

Att inte ha nagon reservplan om forsaljningen gar trogt, lagren
tar slut eller barnomsorgen faller igenom.

Men det betyder ocksa:

Att ha friheten att laga det man tror pa.

Att kunna arbeta pa satt som aterspeglar dina varderingar och
traditioner.

Att skapa nagot som tillhor dig och som ingen kan ta ifran dig.
Att bygga nagot som din familj kan vara stolt over.




Nar man ger sig in i entreprendrskap inom mat, sarskilt i ett nytt land,

handlar det om mer an vinst. Det handlar om att aterta

handlingsfriheten.

* Det handlar om att bevisa ditt varde i ett system som kanske annu
inte ser det.

e Det handlar om att saga: "Mina fardigheter, min historia, min mat —
de har spelar roll.”

Emotionellt arbete ar verkligt

Att driva foretag kraver mer an matlagning; det kraver kanslomassig

styrka. Du behover

 Modet att visa upp sin mat och sin identitet.

* Energin att aterhamta sig fran avslag eller kritik.

* Talamodet att forklara vad man gor, varfor det ar viktigt och varfor
det kostar vad det kostar.

 Modet att prissatta sitt arbete rattvist, aven nar andra ber om
rabatter.

Och eftersom du gor det sjalv bar du allt — inte bara receptet, utan

aven ansvaret.




Sma steg raknas

Du behdver inte vaxa snabbt. Du behdver vaxa stark. Det betyder:

e Att saga nej till saker som inte stammer dverens med din vision.

e Attsaga jatill hjalp nar det erbjuds.

e Att satta granser mellan arbete och vila aven nar ditt féretag ar din passion
e Att forlata sig sjalv nar det ar svart eller langsamt, eller rorigt

Du ligger inte efter; du bygger nagot nytt. Pa dina egna villkor.

Omdefiniera framgang

Framgang behover inte betyda att bli kindiskock eller 6ppna fem restauranger. Det kan betyda:
e Att ha en palitlig inkomstkalla

e Att vara kand och respekterad pa din lokala marknad

e Stodja din familj utan att ge upp vem du ar

e Att trivas med sitt arbete — daven om det fortfarande ar svart
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8 SATT ATT OKA DITT
SJALVFORTROENDE |
AFFARER
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8 SATT ATT OKA DITT SJALVFORTROENDE | AFFARER

Fa klarhet i ditt hogre syfte
Nar du ar forankrad i ett starkt syfte blir det lattare att prata
om ditt arbete, dela dina erbjudanden och fa kontakt med
andra. Du marknadsfor inte dig sjalv — du star for nagot du tror
pa. Det ar dar verkligt sjalvfortroende borjar.

Sluta vanta pa att kdnna dig sjalvsaker

Manga kvinnor tror att de behdver kanna sig sjalvsakra innan de
agerar. Men den overtygelsen haller oss fast.

Sjalvfortroende kommer inte forst — handling gor det. Sanningen ar
att du kan kdnna dig osdker och anda ga vidare. Du kan vara radd och
anda dyka upp pa en marknad, prata med en kund eller satta rattvisa
priser pa din mat. Agera som om du tror pa dig sjalv, aven om din rost
darrar. Sjalvfortroende kommer ofta efterat, inte fore.

Ryan James Lock ar en
internationell framgangscoach
och affarskonsult. 8 satt att oka
ditt sjalvfortroende i
affarsvarlden
(wisdomtimes.com)

Volunteer ¢ Seek Employment ® Become an Entrepreneur


https://www.wisdomtimes.com/blog/confidence-in-business/
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8 SATT ATT OKA DITT SJALVFORTROENDE | AFFARER

”Ndr jag salde pa en marknad forsta gangen skakade mina hédnder. Jag téinkte: 'Ténk
om ingen koper?' Men jag sa till mig sjélv, bara ta mig igenom dagen. Och det gjorde

jag. Den dagen forédndrade allt eftersom jag inte vintade med att kidnna mig modig.
Jag bara dok upp.”

Mariam, syrisk hemmakock och cateringfirma, Berlin

3. Fokusera pa fordelarna for kunden
Nar du marknadsfor ditt foretag, dina produkter eller tjanster, fokusera alltid pa
fordelarna for kunden. Manniskor har manga valmojligheter. Om du tydligt visar
hur din mat gor deras liv battre kommer de att komma ihag dig.
Nar du fokuserar pa att hjalpa nagon annan blir det |attare att saga ifran.

“Jag brukade kiinna mig blyg ndir jag berdittade for folk om mina kakor. Men
sedan sdg jag hur manga av dem som sa att de smakade som deras mormors.

Jag insdg att jag ger dem nagot de saknar. Det gav mig sjéilvfortroendet att prata
om det med stolthet.”

Farzana, konditor, Italien

Volunteer  Seek Employment ® Become an Entrepreneur
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4. Forsta: du ar inte ditt arbete

Att driva ett livsmedelsforetag ar djupt personligt, men du ar inte ditt foretag. Din mat kan
beddmas. Dina priser kan ifragasattas. Men det betyder inte att du blir avvisad.

Nar vi knyter var sjalvkansla till vart arbete kanns varje bakslag som ett
identitetsmisslyckande. Forsok istallet att se feedback som en del av att utveckla
verksamheten, inte som kritik av dig sjalv. Du far vila. Att forsoka igen. Att andra riktning.

Ditt foretag ar nagot du bygger, inte nagot du ar.

"Forst, ndr folk inte kopte, kinde jag att jag inte var tillréickligt bra. Men med tiden sdg
jag det annorlunda. Det dir ett stdand, inte ett test av mitt véirde. Vissa dagar sdéiljer man

mer. Vissa dagar gor man det inte. Jag slutade ta det personligt.”
Aisha, gatumatforsaljare, Frankrike

Volunteer * Seek Employment ® Become an Entrepreneur
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5. Lar dig att alska "ne;j"
Om du ar radd for att hora "nej" kommer du att ha svart att vaxa. Varje avslag kanns
personligt, sarskilt nar din mat och kultur star pa spel. Men "nej" ar inte slutet — det
ar en del av processen.

Varje gang nagon sager nej lar man sig nagot: hur man forbattrar sin presentation,
hur man forklarar sin mat, hur man forsoker igen med storre tydlighet.

"Forst skamdes jag varje gang nagon gick forbi mitt stand utan att kopa. Men jag
borjade fraga: ’Vad fungerade inte idag?’ Det hjalpte mig att andra min
presentation. Veckan darpa salde jag slut.”

Eleni, grekisk marknadsforsdljare, Bryssel

Volunteer  Seek Employment ® Become an Entrepreneur
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6. Kom over din radsla for avslag

Avslag svider. Men i affarer ar det normalt. Det handlar inte alltid om din mat eller ditt
varde. Ibland handlar det bara om timing, budget eller smak. Du ar fortfarande kapabel,
skicklig och fortjant, aven om nagon sager nej idag.

Nadia, syrisk cateringfirma, Paris

Spela "Hur skulle jag bete mig..."

Sjalvfortroende handlar ofta om tankesatt. Prova detta: Fraga dig sjalv: "Hur skulle jag
agera om jag trodde att jag kunde gora det har?" Agera sedan pa det sattet. Prova det i en
dag. Sma handlingar forandrar hur du ser dig sjalv — och hur andra ser dig ocksa.

Anita, jamaicansk food truck-dgare, Rotterdam

Volunteer ¢ Seek Employment ® Become an Entrepreneur



8 SATT ATT OKA DITT SJALVFORTROENDE | AFFARER

8. Ova

Sjalvfortroende ar inte en gava. Det ar en fardighet. Du bygger upp det genom att
anvanda det. Borja i liten skala: lagg upp din meny, prata med en framling pa en
marknad, dela din mathistoria online. Varje modig handling raknas. Fraga dig sjalv
dagligen:

"Hur kan jag 6va pa sjalvfortroende idag?"

Jag utmanade mig sjalv att presentera min mat for en ny person varje vecka. Forst
var jag nervos. Men nu ar det rutin. Jag tror pa min mat eftersom jag fortsatte att
cvica upp. Leila, marockansk hemmakock, Milano

Volunteer  Seek Employment ® Become an Entrepreneur



Sjalvfortroende ar lika, om inte
viktigare, i livet an kompetens.

Att vara entreprendr kraver otroligt
mycket sjalvfortroende for saker man
formodligen aldrig skulle forvanta sig.

| den har videon diskuterar Erin fem
ovantade situationer dar du behover
sjalvfortroende inom entreprenorskap,
och delar med sig av en personlig
erfarenhet som verkligen satte hennes = =
sjalvfortroende pa prov.

FORTROENDE FOR ENTREPRENORSKAP | Utmaningar jag star infor som ung, svart kvinna och foretagare



https://youtu.be/JDSisEGISwg
https://www.youtube.com/watch?v=JDSisEGISwg

ATT TA RISKER

Volunteer  Seek Employment ® Become an Entrepreneur



Det ar viktigt att forsta skillnaden mellan att ta risker och att vara riskabel.

Att ta risker ar en vanlig del av vara liv. Vi tar pa oss vissa risker dagligen for att fa
vardefulla beloningar. De flesta av oss har lart oss att |I0sa denna risk-mot-
beloningsekvation snabbt i vara huvuden, och misslyckandefrekvensen ar lag.

Att vara riskfylld ar @ andra sidan ett beteende som kdannetecknas av att man utfor

slarviga handlingar. Det innebar mycket hogre misslyckandefrekvens och allvarligare
konsekvenser.

Som kvinnlig entreprendr kommer du ofta att stallas infor svara beslut. For att hjdlpa dig i
dessa situationer finns har en effektiv trestegsprocess for att berakna risk kontra beloning.



Vi later ofta radslan for misslyckande halla oss tillbaka. Det ar den framsta anledningen till att de
flesta undviker risker och darfor aldrig fattar de nodvandiga besluten.
Du behdver undersdka kostnaden av att inte ta en risk. Har du rad med det?

Nar man vager risk kontra bel6ning maste man rakna bokstavligt.
Titta pa alla satt du kan misslyckas pa och vad det kommer att kosta dig. Fundera sedan pa hur

du kan tanja pa granserna tillrackligt for att gora nagra misstag och lara dig snabbt. Darifran,
justera din vag och fortsatt. Langs vagen kommer vissa beslut att vara fel, men du kommer att
vanja dig vid det. Var 6ppen for att justera for att komma tillbaka pa ratt spar.

FOor entreprenorer galler att ju hogre risken ar, desto mer arbete finns det att géra. Du kan be
andra i ditt natverk att skapa en lista 6ver anledningarna till varfér nagot inte kommer att
fungera. Detta hjalper dig att definiera riskerna tydligare.

Kalla: http


https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/
https://www.forbes.com/sites/brockblake/2019/04/23/3-steps-to-take-more-calculated-risks-as-an-entrepreneur/

En artikel med titeln Mat och dryck: En trestegsprocess for riskhantering | Woodruff Sawyer

beskriver ett enkelt ramverk anpassat for livsmedels- och dryckesforetag som marknadsstand,
cateringforetag eller smaskaliga produktionsenheter.

Forsta de unika hot som ditt
foretag star infor. Dessa kan
inkludera problem med
livsmedelssakerheten,
utrustningshaveri, lag
forsaljning, leveransproblem
(som ingrediensbrist) eller
bristande efterlevnad av
regelverk.

Utvardera hur sannolik varje
risk ar och vilken inverkan
den kan ha — pa kunder,
vinster, verksamheter eller
rykte. Denna prioritering
hjalper dig att fokusera din
tid och dina resurser dar de
ar viktigast.

3. Hantera risker strategiskt
Valj om du ska:

Undvik (sluta gora riskabla
saker)

Kontroll (implementera
sakerhetsrutiner,
kvalitetskontroller, HACCP)
Overfor (teckna férsakring, dela
ansvaret med partners)
Acceptera (forbered dig pa sma
risker med |ag paverkan)


https://woodruffsawyer.com/insights/food-beverage-three-step-process-risk-management

FORSKA OCH TILLAMPA EU- OCH LANDSPECIFIKA RIKTLINJER OM LIVSMEDELSAKERHET

For foretag som hanterar och séljer livsmedel ar livsmedelssakerhet en stor risk — bade juridiskt och
for kundernas halsa:

Riskbedomning for livsmedelssakerhet (enligt system som HACCP eller ISO 22000) omfattar:
e |dentifiera faror (biologiska, kemiska, fysiska)
e Utvardera hur sannolika de ar och deras allvarlighetsgrad
e Att satta kontrollpunkter for att férebygga risker

Internationella standarder for livsmedelssdakerhet (som I1SO 22000) ger ett strukturerat
satt att bygga och hantera dessa sakerhetssystem, vilket sakerstaller sparbarhet,
kvalitetsregister och leverantorskontroller.



Marginalerna i livsmedelsforetag ar knappa, och misstag kan bli kostsamma.

En tydlig riskplan hjalper dig att folja sakerhetslagar, skydda kunder och undvika matsvinn

Det skyddar ditt rykte eftersom konsumenterna litar pa dig nar de ser tydliga sakerhetsatgarder. Det
hjalper dig att planera for ovantade situationer, som en lugn marknadsdag eller ett stromavbrott.

| praktiken: En enkel riskverktygslada
Borja med en checklista : Lista vanliga risker — matforstoring, saknade ingredienser, lag
forsaljning, transportproblem, boter

Betygsatt varje pa skalan 1-5: Hur troligt ar det? Hur allvarligt kan det skada verksamheten?

Lagg till atgarder:
Hog risk: implementera strangare rutiner for livsmedelssakerhet, kylkontroller
Medelrisk: 6vervag forsakringsskydd

Lag risk: overvaka och aterbesok efter en manad
Granska varje manad: Sarskilt nar du lagger till en ny ratt, dppnar ett stand eller byter leverantor
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BYGGA _
MOTSTANDSKRAFT



Motstandskraft handlar inte om att latsas att
saker ar latta. Det handlar om att hitta satt att
fortsatta aven nar det ar svart.

For migrantkvinnor som driver
livsmedelsforetag innebar motstandskraft att
mota sprakbarriarer, ekonomiska patryckningar
eller till och med kulturella fordomar, och anda
dyka upp. Fortsatta laga mat. Fortsatta tro pa
sin drom.

Sa har ser motstandskraft ut i verkliga livet:

 Du anpassar din meny nar en ingrediens
inte ar tillganglig.

 Du forsoker igen efter en marknadsdag utan
forsaljning.

e Du fortsatter, dven nar andra tvivlar pa dig.

Det finns 7 anvéndbara
tips och tekniker som du
kan lédra dig fér att hjélpa
dig genom stressen...

Volunteer ® Become an Entrepreneur



Besvikelser, forseningar och omvagar hander
i alla foretag. Det som spelar roll ar hur du
reagerar.

Att lara sig att forandra ditt tankesatt hjalper
dig att komma tillbaka snabbare. Det ger dig
utrymme att vaxa och att se alternativ som
du inte kunde se tidigare. Detta ar
motstandskraft i praktiken.

Ju mer du Ovar pa detta tankesatt, desto
mer flexibel och sjalvsaker kommer du att
kanna dig nar saker och ting inte gar enligt
plan.




Aven om du alskar ditt jobb kan du
fortfarande bli utbrand.

Manga kvinnliga entreprenorer, sarskilt de
som jonglerar familj och foretag, kanner sig
utmattade efter manader av hart arbete. Det
ar normalt. Det betyder inte att du
misslyckas.

Utbrandhet ar tyvarr vanligt bland kvinnliga
entreprendrer. Efter manader eller ar av
standig anstrangning ar det bara naturligt att
du borjar kanna dig utmattad eller frustrerad
i ditt foretag.

Satt realistiska forvantningar (du
behover inte gora allt pa en gang)
Satt granser (sarskilt kring tid)
Andra din rutin om du kidnner dig
fastlast

Aterupptack varfér du borjade

Ta riktig ledigt — utan skuldkanslor
Vila ar en del av arbetet. Inte en
beloning for nar allt ar "klart".



Granser ar inte en svaghet. De ar ett skydd
for din energi, din halsa och ditt foretag.
Utbrandhet uppstar nar vi pressar oss sjalva
for hart eller forvantar oss for mycket for
snabbt. Du kan kanna press att lyckas
snabbt, sarskilt nar pengarna ar knappa.
Men framgang tar tid . Istdllet for att satta
omojliga mal (som att lansera om 2 veckor
nar 3 manader skulle vara hdlsosammare),
fraga:
e Vilken tidsram kan jag hantera utan att
skada mig sjélv?
 Vad kan jag gora bra, istdllet for att
stressa med att gora allt?

Realistiska forvantningar hjalper dig att halla

dig stabil och bevara din gladje i det du
bygger.

Nar man arbetar for sig sjalv ar det latt att
kanna att man alltid borde vara "pa". Men
det ar en snabb vag till utmattning.

For att undvika utbrandhet, ge dig sjalv
tydliga regler och hall dig till dem.

Prova saker som:

* Ingen svarstid pa meddelanden efter
19:00

* Inget arbete under familjens maltider

* Jobbar bara halvdag pa helgerna

e Attsaga nejtill evenemang eller
bestallningar som tar for mycket av dig



Manga kvinnor kdanner att de maste saga ja till varje
forfragan, varje bestallning, varje inbjudan. Men inte varje
moaijlighet ar vard det, sarskilt om den leder till stress,
underprissattning eller overvaldigande beteende.

Det ar okej att saga:

X ”Den deadline ar for tidig.”

X ”"Den budgeten ticker inte mina ingredienskostnader.”
X ”Det passar inte mina mal just nu.”

Att saga nej ar en del av att saga ja till dig sjalv, din vision och
ditt langsiktiga valbefinnande. Du far skydda din tid och
energi. Det ar inte sjalviskt. Det ar hallbart.




Nar saker kanns tunga eller 6vervaldigande, ta en stund for att
aterknyta kontakten med ditt ursprungliga syfte. Varfor borjade
du den har resan?

* Var det for att dela med dig av din mat och kultur?
* FOr att forsorja din familj?
e Att bygga nagot som verkligen var ditt eget?

Skriv ner det. Sag det hogt. Hall det nara.
Ditt "varfor" ar ditt ankare nar det blir tufft.
"De dagar jag tvivlar pa mig sjalv, gar jag tillbaka till den forsta

dagen jag salde slut pa bréd. Det minnet paminner mig om att
jag hor hemma har."

Amena, bagare, Rotterdam

Volunteer



06. TA LEDIGT AR VIKTIGT

Du ar inte en maskin. Du kan inte halla ur en tom kopp.
Att vila ar inte lathet; det ar en smart strategi.

Aven korta pauser kan aterstilla ditt sinne, forbattra ditt
fokus och fa tillbaka din kreativitet. Oavsett om det &r:

 Nagra minuters djupandning
 En promenad runt kvarteret
 En heldag utan affarssamtal

Ledighet ar inte en beldning. Det ar en del av att driva ett
hallbart foretag.

Volunteer  Seek Employment ® Become an Entrepreneur



Platsen dar du lagar mat, arbetar eller tanker har en betydande
inverkan pa hur du mar.

Oavsett om det ar ditt hemmakaok, ett 1anat stand eller en lugn vra
for planering, kan din omgivning antingen stressa dig eller stotta
dig.

Be:

* Kanner jag mig lugn och fokuserad har?

 Ardet har utrymmet rent, sakert och inrett for mitt flode?

e Vilka sma forandringar skulle fa det har att kinnas mer som mitt?
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ATT DEFINIERA
FRAMGANG
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FRAMGANG - HUR SER DET UT?

Vi ser alla framgang pa olika satt. Din definition av framgang
formas av din berattelse: din kultur, dina mal, dina varderingar
och de utmaningar du redan har 6vervunnit.

Som migrantkvinna kan framgang handla om mer @n inkomst, Vad bEtyder
det kan handla om frihet, stabilitet, vardighet eller att bygga framgéng for dlg, jUSt

nagot for sina barn. . .
nu, i ditt liv och din
affarsverksamhet?

Framgang kan vara komplex, men den kan ocksa vara ganska
enkel. Det handlar om att na det som ar viktigt for dig — aven
om andra inte ser det.

FOr att ga framat med sjalvfortroende ar det viktigt att ha en

tydlig personlig definition av framgang. Det dr den versionen
som verkligen kommer att motivera dig.

Volunteer ¢ Seek Employment ® Become an Entrepreneur



MATERIELLA FRAMGANGAR Att ha rdd med det man behéver (och en del av det man vill ha)
EMOTIONELL FRAMGANG Relationer, sjdlvkénsla, tillfredsstdllelse

INTELLEKTUELL FRAMGANG Ldrande, forstaelse, utmanande

ANDLIG FRAMGANG Anslut till ditt syfte eller din tro

FYSISK FRAMGANG Att ha energi, hdlsa och balans

KOMMERSIELL FRAMGANG Affdrstillvéxt, vinst, rykte

EVANGELISK FRAMGANG Dela din berdttelse, kultur eller virderingar med andra

MILIO Att skapa en plats som kédnns bra och héllbar

TIDSFRAMGANG Att kontrollera hur du spenderar dina dagar

KOLLEKTIV FRAMGANG Lyfter upp andra nér du reser dig



Varje erfarenhet du har haft, dina val och dina utmaningar har lart dig nagot viktigt om
vem du ar och vad som ar viktigt for dig.

Anvand dessa lardomar for att vagleda dig i vad framgang innebar i ditt liv och din
verksamhet. Det behover inte matcha nagon annans idé. Det beho6ver inte vara stort. Det
maste bara kannas ratt for dig. Sluta jamfora din vag med nagon annans. Din version av
framgang ar redan giltig, for den ar din.

Du kan definiera framgang som:
Salj din mat med fortroende
Att balansera familj och féretag med vardighet
Kanner mig stolt dver din berattelse och vart den tar dig
Att tjana precis tillrackligt for att skapa utrymme, frihet ell

http://www.huffingtonpost.com/carissa-lada/what-does-
success-look-like b 5651592.html
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DEFINIERA FRAMGANG PA DINA EGNA VILLKOR

Reflektion och visualisering Vaga vara annorlunda. Definiera och mat
dina framgangar pa ett annat satt.
Vem vill du vara? For mycket konformitet leder till
Avkladd alla forvantningar ar det grupptankande och misslyckande.
meningen med ditt liv att bli ditt FOr att vara en sann entreprendr maste du
sanna jag. tanka annorlunda och inte kanna pressen
Vad ar din passion? Din verkliga att anpassa dig.
passion, om det inte fanns nagra Kann inte behovet av att definiera dina
hinder. framgangar utifran andra manniskors
mattstockar.

Definiera framgang pa dina egna villkor

Volunteer * Seek Employment ® Become an Entrepreneur



ATT SATTA REALISTISKA OCH UPPNABBA
ENTREPRENORIELLA SMARTA MAL

Malsattning ar en viktig del av livet och arbetet. Det finns nagra parametrar for malsattning som vi
bor kdnna till och folja. Det enklaste sattet att komma ihag dem ar att tanka SMART.

Volunteer  Seek Employment ® Become an Entrepreneur




Malsattning ar inte raketforskning

Den visuella malsattaren Patti
Dobrowolski fangslar och inspirerar
publiken med hjalp av verktyget for
affarsledning: Drawing Solutions.
Att rita din framtid hjalper dig att With '"i.‘,’:,';,’:f,’;f'.,'f;;,??*
satta dina mal, visualisera din VO
onskade framtid, skapa positiv
forandring, forbattra kulturen och
accelerera teamets prestationer for
ett battre slutresultat.



https://www.upyourcreativegenius.com/

| detta TEDx-foredrag tecknar Patti en
visuell representation av framtiden
och den onskade verkligheten for Joe,
en aspirerande entreprenor.

Rita din framtid



https://www.youtube.com/watch?v=zESeeaFDVSw

MALL FOR ”RITA DIN FRAMTID ”

Kalla :
https://upyourcreativegenius.com/k

! eynote-speaker/draw-your-future/
1 — Volunteer ® Seek Employment ® Become an Ent

repreneur



Det har ar en aktivitet som hjalper dig att
kartlagga din framtid. Skaffa ett stort tomt Hur man "rita sin framtid"

pappetr.

Borja till vanster och skriv 1-2 ordsrepresentationer av var du befinner
dig just nu. Efter att du skrivit varje ord, rita en liten bild som visuellt
representerar det. Det behover inte vara en exakt visuell bild, det kan
vara ett fragetecken eller utropstecken runt ett omrade av spanning,
forvirring etc.

GOr samma sak for den andra sidan och rita hur du vill att din framtid ska
se ut. Mellan de tva sidorna finns tre pilar.

Nar du har skrivit ner sa manga ord och bilder som majligt, anvand
pilarna for att skriva tre "atgardssteg" som kan hjalpa till att forverkliga
den forestallda framtiden.
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LAR DIG ATT LEVA MED
MISSLYCKANDEN



Misslyckande gor ont; det gar inte att
forneka.

Oavsett om det ar en dalig marknadsdag,
en ratt som inte salde eller en maojlighet
som inte fungerade, ar det latt att kanna sig
modfalld.

Men misslyckande betyder inte slutet. Det
betyder att du forsokte. Och varje gang du
forsoker lar du dig vad du ska gora harnast.

Det som spelar roll ar hur du reagerar. Ju
battre du blir pa att moéta misslyckanden,
desto snabbare aterhamtar du dig och
desto starkare kan ditt nasta drag bli.



Hall det inte inne. Nar nagot gar fel ar det okej att kdnna sig ledsen, arg eller besviken.
Forskning visar att det att namnge och kdnna sina kanslor faktiskt kan hjalpa dig att ga framat
snabbare an att [atsas att allt ar bra. Lat dig sjalv kdanna det. Det ar okej att saga:

"Det hdr kdnns ordttvist.”

"Jag jobbade sd hart och det blev inte av.”

"Jag skdims éver att den inte sdlde.”

Nar du val har kant det, forsok att reflektera:
Vad var under min kontroll?
Vad ska jag prova nasta gang?
Vad kan jag forlata mig sjalv for?

Du kanske tiii och med vill skriva en liten reflektionsanteckning:

"Detta hande."

"Det har ar vad jag larde mig."
"Sa har kommer jag att ga vidare." https://www.verywellmind.com/healthy-

ways-to-cope-with-failure-4163968
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Nar saker gar fel hamnar manga av oss i ohdlsosamma monster utan att marka det:
Att skylla hart pa oss sjalva
lgnorera misslyckandet och fortsatta framat i tystnad
Jobbar hardare och hardare utan vila
Att dra sig tillbaka fran hjalp, gemenskap eller stod

Dessa reaktioner ar naturliga, men inte hallbara. Bygg en verktygslada med halsosamma reaktioner, t.ex.:
Kanslomassiga verktyg: Ring nagon som lyssnar med vanlighet, inte démande
Sag hogt: "Det har ar svart, men det definierar inte mig.”
Skriv ner de saker du gjorde ratt

Fysiska verktyg: Verktyg for foretag:
Ga en promenad, stretcha eller ror pa Ga igenom vad som gick fel med ett lugnt sinne
kroppen senare
Laga mat for bekvamlighet, inte for att salja Anpassa din plan istallet for att skrota den helt
Vila. Tupplur. Paus. (Detta raknas som Paminn dig sjalv: Ett misslyckande raderar inte dina
aterhamtning) totala framsteg

Sjalvvard ar ingen lyx; det ar faktiskt en
overlevnadsformaga!



Ibland ar det inte misslyckandet i sig som haller oss tillbaka, utan vad vi har lart oss att tro om
misslyckande. Kanske har du hort:

"Om du misslyckas betyder det att du inte ar tillrdckligt bra."
"Folk kommer att sluta lita pa dig."
"Du far bara en chans.”

Dessa tankar ar inte sanna, men de kan bli djupt rotade. Migrantkvinnor kanner ofta extra
press att bevisa sig sjalva i en ny kultur, ett nytt sprak eller ett nytt system. Men att glomma
en ingrediens, gora en langsam forsaljning eller inte forsta ett formular betyder inte att man
misslyckas. Framgang i ett nytt land kan innebara att helt enkelt dyka upp, lara sig och
fortsatta — aven nar det ar svart.

Lamia, popup-kock, Sverige



Nar du tanker "Jag kommer aldrig att fa det har ratt”, stanna upp och fraga:
Ar det verkligen sant? Eller ér det rédsla som talar?

Forsok sedan att ersatta den tanken med en som ar arlig och hjalpsam:
* "Det hdr dr svart, men jag ldr mig."

» "Ett enda misslyckande avbryter inte mina framsteg."

* "Det hdar misstaget visar att jag forsoker vixa."

b0
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Dessa sma fordndringar i tinkandet kallas omformulering . De raderar inte smarta, men de
hjalper dig att ga vidare med mindre radsla. Upprepa dem ofta — sarskilt i stunder av tvivel.

V4

Reyna, chutneymakare, Nederlanderna



Ansvar betyder inte att klandra. Det betyder makt att forma vad som hander harnast.
Nar saker gar fel tenderar vi att gora en av tva saker:

Skylla oss sjalva for allt, Skyll helt pa andra
aven det som inte var och missa chansen att
under var kontroll lara dig

PN

Det verkliga ansvaret ligger daremellan.

Ta dig tid att fraga:
Vad hade jag i mina hander? Vad lag utanfor min kontroll? Vad kunde jag justera nasta gang?

Chinyere, matstandsagare, Dublin



Att tanka pa vad som gick fel ar normalt, men att fastna dar kommer inte att hjalpa dig att
vaxa.

Istallet for att upprepa misslyckandet om och om igen, flytta ditt fokus framat:
* Vad exakt hande?

e Vad skulle du géra annorlunda nasta gang?

 Vem eller vad skulle kunna stotta dig battre?

* Forvandla nu svaren till en liten plan:

e Justera din prissattning

e FOrbattra din installation

 Be om hjalp eller utbildning

Forsok igen och gor den forandring som behdvs. Kom ihag att varje misstag bar med sig en
lardom — men det hjalper dig bara om du tillampar den.

Arwa, matstandsagare, Madrid



For det mesta handlar radsla inte om misslyckande; det handlar om vad vi tror att det betyder:
"Folk kommer att doma mig."
"Jag kommer att forlora pengar.”
"Jag kommer inte att veta vad jag ska gora harnast."

Men radslan krymper nar vi moter den. Borja i liten skala.
Sag ja till ett nytt evenemang
Ansok om ett litet bidrag
Lagg upp ett foto pa din mat online
Presentera dig for nagon pa marknaden

Varje modig handling bygger din styrka och bevisar att aven om du snubblar kan du resa dig upp
igen. De mest framgangsrika entreprendrerna har alla misslyckats. Det som fick dem att lyckas ar att
de inte stannade dar.

Raheema, kokschef i Amsterdam
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HITTA LYCKA | DITT
ARBETE OCH FORETAG



Att driva eget foretag ar hart arbete. De flesta dagar ar det trottsamt. Vissa dagar ar det
frustrerande. Men mitt i allt detta kan det anda kannas bra. For manga kvinnor, sarskilt de som

har varit tvungna att borja om pa en ny plats, finns det en unik sorts lycka som kommer av att
veta:

 Dutjanade dina egna pengar
 Du matade nagon med din mat
 Du hade kontroll 6ver din dag, din tid, dina val

Lycka i affarer ar inte nagot man fortjanar efter framgang. Det ar nagot man kan vilja att odla
langs vagen.

Zeinab, hemmakock och matstandsagare, Malmo



Ja, affarer ar seriosa. Men det betyder inte att det inte ocksa
kan vara roligt. Roligt betyder inte oprofessionellt. Det betyder
att njuta av det man bygger.

 Dans i koket medan du forbereder bestallningar.

e Skrattar med kunderna.

 Kanner mig stolt over din kreativitet.

For manga kvinnor ar det roliga en del av det som haller igang
verksamheten, sarskilt nar tiderna ar tuffa. Du kan hitta och dela
roliga saker genom att:

Att valja din egen spellista

Designa ditt stand

Namnge dina produkter

Att se dina idéer komma till liv

Om du njuter av det kommer andra att kanna det.
Folk kbper inte bara din mat, de kdper din energi.




NJUT AV DIN EGEN FRAMGANG OCH SE MOT FRAMTIDEN

Njut av din egen framgang. Du far skratta, vila och

fira sma vinster. Sta tillbaka och se bortom idag for
att avgora vad som ar bast for ditt foretag och dig

sjalv pa l1ang sikt.

Sa, nar du gar vidare med din
livsmedelsverksamhet, kom ihag detta:

e Du far njuta av din egen framgang .

e Du far skratta, vila, fira sma framgangar .

e Du far bygga ett foretag som ger dig gladje — inte
bara kunder.

Volunteer  Seek Employment ® Become an Entrepreneur



Har ar tecken pa att du kanske ar redo att ta nasta steg:

- Ni kan inte halla jamna steg med efterfragan, och folk ber om mer.
— popup-foretag, evenemang, samarbeten, men du har helt
enkelt inte tid eller kapacitet.
— Du har byggt upp en gedigen process, och den fungerar. Nu
vill du gora det i storre skala eller pa en ny plats.
— Du spenderar all din tid i vardagen och behover hjalp sa att
du kan fokusera pa att utveckla din vision.
— Du har sparat eller tjanat tillrackligt for
att kopa battre verktyg, hyra utrymme eller anlita support, utan att riskera din karninkomst.

Fraga dig sjalv: ”Vill jag vaxa nu eller kinner jag bara att jag borde?”

Valj utveckling nar det ar spannande, inte bara utmattande.



Tillvaxt behover inte innebara stora investeringar eller
langa arbetsdagar. Du kan vaxa langsamt, klokt och pa
ett satt som fungerar for dig.

Har ar smarta och hanterbara satt att fa din
livsmedelsverksamhet att vaxa:

(om du tar for lite betalt). Aven en
liten hdjning kan 6ka din inkomst och aterspegla
ditt varde.

. Testa en
sasongsbetonad ratt, cateringalternativ eller
leveranstjanst men lansera inte allt pa en gang!

. Dela ett forsaljningsstalle,
samarbeta vid evenemang eller turas om att
besoka marknader. Samarbete minskar kostnader
och press.




Skapa checklistor, forberedelserutiner eller mallar for att
spara tid och minska stress.

Att fa tillgang till utrustning, utbildning eller marknader kan
Oppna dorrar utan stora investeringar.

Oavsett om det galler redovisning, paketering eller sociala
medier, skapar bara nagra timmar i veckan utrymme for
tillvaxt.




Hur man gor det
* Ta 15-20 minuter tyst tid (eller gor det i par eller grupp om ni foredrar

diskussion).
* @Gaigenom varje avsnitt i reflektionsguiden:
e Kryssa i det som kanns sant for dig
e Lagg till dina egna tankar och idéer
e Var arlig—det har ar for dig
* Anvand avsnittet ”Personliga anteckningar” for att planera en liten
atgard eller be om stod.

Uppmaningar till reflektion:
"Vilken typ av tillvaxt kanns ratt — inte bara nédvandig?"

"Vad skulle fa mig att trivas mer pa mitt arbete?"
"Vad ar ett litet steg jag skulle kunna ta under de kommande tva veckorna?"

Nar ska verksamheten vaxa?

DUBBELKLICKA PA
WORD DOC-IKONEN
for den fil du behover

-

Microsoft Word
Document
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