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Gruppklimatet dr

ofta avgérande fér hur
aktiviteten uppfattas som
helhet. Om deltagaren
inte trivs i gruppen och
upplever att samarbetet
inte fungerar bra spelar
det ingen roll hur bra
innehdllet i 6vrigt dr.

Starka



Beratta nagot
de andra inte vet

Fd reda pd nya saker om varandra.
Passar bdst i grupper upp till cirka 20 personer
och med personer som redan kéinner varandra en del.

Syfte

Fa reda pa nya saker om varandra.

Genomforande
Ga laget runt och ber&tta nagot om dig sjalv som du tror att vriga inte vet.

Tidsatgang
Cirka 20 min beroende pa gruppstorlek

Anviandningsomrade
Passar bast i grupper upp till cirka 20 personer och med personer som redan
kanner varandra en del.

Tips
Viktigt att det blir pa rétt niva. Det behdver inte vara nagra stora hemligheter
som beréttas. Det kan vara allt ifrdn min favoritratt till ndgon okand talang jag har.

Nattraff
Deltagarna berattar skriftligt.
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Berdtta och lyssna

Ldra kéinna varandra bdttre och tréina sig i att lyssna aktivt.
Metoden fungerar i grupper frdan cirka sex personer upp till
mycket stora grupper dven om det dd tar fér ldng tid

att gd varvet runt.

Syfte

Lara kanna varandra béttre och tréna sig i att lyssna aktivt.

Genomférande

Gruppen placerar sig i en inre och en yttre cirkel. Ledaren ger deltagarna ett amne.
Det kan vara ett @mne som &r mer for att lara kdnna varandra som personer till
exempel »min favoritséndag« eller »Ett bra sommarminne«. Det kan ocksa vara

ett @mne som har tydligare koppling till det tema som cirkeln eller kursen handlar
om. Deltagarna pratar sedan med varandra tva och tva. Den ena personen &r helt
tyst och lyssnar aktivt medan den andra beréttar fritt utifrdn &mnet. Ledaren tar

tid och paret far prata i 1-1,5 min. Sedan avbryter ledaren.

| steg tva byter man roller och den som var tyst far nu prata och den andre lyssnar.
Darefter gor man en kort reflektion i paret kring hur det kandes att lyssna respektive
att prata. De personer som sitter i den yttre ringen flyttar sedan ett steg sa att

nya par bildas och man gér om samma 6vning med ett nytt &mne. Man kan sedan
forts&tta hela varvet runt tills alla har pratat med varandra eller sa lange man vill.

Om personen som pratar inte kommer pa mer att sdga trots att det finns tid

kvar &r det helt ok att sitta tyst tills tiden &ar ute.

Tidsatgang
Varje @mne tar cirka fem min inklusive reflektion.

Anvindningsomrade
Metoden fungerar i grupper fran cirka sex personer upp till mycket stora grupper
dven om det da tar for 1ang tid att ga varvet runt.
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Bygga tidningstorn

Stérka gruppen och ta fram lekfullhet och kreativitet.
Passar for grupper med minst dtta personer.

Syfte

Stérka gruppen och ta fram lekfullhet och kreativitet.

Genomfdrande

Delain i grupper om fyra till sex personer. Varje grupp far en lika stor bunt dags-
tidningar. Instruktionen ar: »Uppdraget ar att bygga ett torn. Gruppen bestammer
sjélv vilket slags torn ni bygger, men ni far inte anvanda nagot annat &n tidningarna
och inga andra redskap &n era hander. Ni far 15 minuter pa er.« Nar tiden gatt ut far
grupperna visa sina verk for varandra.

Tidsatgang

Cirka 20 minuter. 15 minuter byggtid (inklusive gruppens planering), fem minuter
visning. Instruktionen ges snabbt och férberedelsen gar pa nolltid, férutsatt att
man har ett antal tidningar.

Anvindningsomrade

Passar for grupper med minst atta personer. Ar man manga redovisar inte alla
i storgrupp. Passar bra i bérjan av en utbildning nar man vill att deltagarna ska
»komma loss«.
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Gruppdiskussion
med olika roller

Ovning fér att tydliggéra hur vdrt férhdllningssétt

till varandra i en grupp pdverkar mojligheten att
skapa goda samtal och att 16sa uppgifter tillsammans.
Det dr ldmpligt med cirka 6-10 deltagare i varje grupp.

Syfte
Ovning foér att tydliggéra hur vart férhallningssatt till varandra i en grupp paverkar
mojligheten att skapa goda samtal och att I6sa uppgifter tillsammans.

Genomfdrande

Det &r viktigt att ledaren noga forklarar syftet med évningen innan man sétter igang
samt att man ger ordentligt med tid och utrymme for reflektion och lardomar efter
ovningen. Sitt pa stolar i en ring utan bord emellan. Ge gruppen ett realistiskt eller
pahittat problem att diskutera. Satt upp lappar i var och ens panna med texten utat
sa att bara de andra deltagarna ser vad det star pa den lapp man sjélv har i pannan.
Pa lapparna star ett forhallningssatt till exempel:

« Sag emot mig

- Nonchalera mig

- Beundra mig

. Skratta at allt jag séger

- Hall med mig

« Tyck synd om mig

Gruppen satter igang att diskutera problemet och foljer anvisningarna pa lapparna.
Diskussionen fortgar i cirka 10 min. N&r évningen avslutas far deltagarna titta pa den
lapp de haft pa sin egen panna. Ga sedan ett varv dar varje deltagare far majlighet att
reflektera kring hur de upplevde situationen, dels for sin egen del och dels for andra.
Det &r viktigt att alla deltagare pratar utifran sig sjélva och inte ifragasatter nagon
annans upplevelse. Nar samtliga har fatt mojlighet att reflektera kan nita en

mer Oppen diskussion i gruppen kring lardomar.

Tidsatgang
1015 minuter.

Anviandningsomrade

Om gruppen ar stor bér man dela den i mindre grupper. Det &r lampligt med

cirka 610 deltagare i varje grupp. Ovningen &r ldmplig fér grupper som ska arbeta
tillsammans under en langre period.
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Hitta fargen

En kort 6vning (energizer) fér att skapa energi och rérelse.
Ovningen passar bra i grupper frdn sex personer
till hur mdnga som helst.

Syfte

En kort 6vning for att skapa energi och rorelse.

Genomférande

Ledaren sager en farg och alla deltagare ska snabbt hitta ndgot i rummet med den
fargen, som man springer fram och tar pa. Ledaren fortsatter med nasta farg i ett
snabbt tempo. Metoden pagar i ndgra minuter tills alla har fatt réra pa sig.

Tidsatgang
3—10 min.

Anvindningsomrade

Ovningen passar bra i grupper frén sex personer till hur ménga som helst.

Den passar bra att anvdnda som ett kort avbrott nar gruppen suttit stilla lange
och man behdver rora pa sig och fa ny energi. Ténk pa att 6vningen inte passar i
alla grupper. Det maste vara personer som har latt for att réra pa sig och i en lokal
dér alla far plats att rora sig.
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En knapp till dig

Ge varandra positiv respons i gruppen.
Metoden passar bdst i lite mindre
grupper med 4—6 personer.

Syfte

Ge varandra positiv respons i gruppen.

Genomfdrande

For genomforandet behdvs knappar i olika form, férg och storlek Varje deltagare
valjer ut en knapp till alla dvriga deltagare i gruppen. Knapparna ska symbolisera
nagot positivt hos mottagaren till exempel en egenskap eller nagot annat som man
vérdesatter. Ovningen inleds med att ndgon i gruppen bérjar med att ge bort en

av sina knappar tillsammans med en foérklaring om varfor de valt ut just den knappen
till just den personen. Till exempel: »Jag tycker den har knappen passar dig for att
den ar rod och fargstark och far mig att tdnka pa all vilja och engagemang jag

tycker du har.

Tidsatgang
15—30 min beroende pa antal deltagare.

Anviandningsomrade
Metoden passar bast i lite mindre grupper med 4—6 personer.
Om man &r fler deltagare kan man genomféra dvningen i mindre grupper.

Tips

Ovningen gér att variera genom att man anvander
andra saker &n knappar, till exempel blommor
eller andra féremal fran naturen.
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En present till dig

Stérka gruppen genom att alla kéinner sig sedda.
Passar i grupper med fyra personer eller fler.

Syfte

Starka gruppen genom att alla kdnner sig sedda.

Genomforande

Alla deltagare sitter i en ring. Ledaren uppmanar alla att fundera pa vilken fiktiv
present man skulle vilja ge till personen som sitter till hdger om en. Alla far fundera
en kort stund. Man gér sedan en runda dér alla far beratta vilken present man vill ge
bort. Presenterna ska gédrna bygga pa vad man tror att den personen &r i behov av.
Om till exempel ndgon har verkat mycket trott och stressad sa séger man: du far av
mig en lugn, skén och vilsam helg. Om till exempel nagon &r frusen sa sager man:
du far fem timmar i solen eller en kvall framfér en mysig brasa.

Tidsatgang
10-20 min utifran gruppstorlek.

Anvindningsomrade

Passar i grupper med fyra personer eller fler. Ar man fler &n 15 personer &r det

bra att dela in sig i mindre grupper. Bra i grupper som kénner varandra lite mer.
Bra att anvanda som avslutning pa en aktivitet. Det &r viktigt att det &r ganska kort
forberedelsetid och korta snabba presenter sa att det inte blir for pretentiost.

Tips

Ovningen gér att variera s att man istallet tvd och tva eller i mindre grupper ger
varandra presenter. Presenterna kan aven anknyta till det amne man har behandlat
eller till en uppgift man ska genomféra. Det gar dven bra att anvanda kort, egna eller
Bildsprak (gar att bestalla fran www.ordbruk.se). Man ger da varandra ett kort och
beskriver varfor man vill ge personen just det kortet.

Na&ttraff

Metoden kan &ven anvdndas om man tréffas pa natet. Da skriver man beskrivningar
pa de presenter man vill ge varandra och illustrerar kanske med bilder.
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Kasta bollar

Oka lyhérdheten fér varandra i gruppen och skapa

ett gemensamt fokus. Skapa samtal och reflektion kring
beroendet av varandra och vem som har ansvar i en grupp.
Passar i grupper frdn fem personer till 15 personer.

Syfte
Oka lyhérdheten fér varandra i gruppen och skapa ett gemensamt fokus.
Skapa samtal och reflektion kring beroendet av varandra och vem som har ansvar

iengrupp.

Genomfdrande

Deltagarna stéller sig i en ring. Ledaren tar fram en boll, som gédrna &r mjuk och
ganska liten, till exempel en jongleringsboll. Deltagarna instrueras att de ska kasta
bollen till varandra i gruppen sa att alla far bollen en gang. Né&r alla har fatt bollen en
gang fortsatter man kasta enligt samma monster. Det vill saga samma personer kastar
till varandra hela tiden. Om nagon deltagare missar att ta emot sin boll aker personen
ut. Man fortsétter da att kasta, fortfarande enligt samma monster, men utan den
deltagare som har &kt ut. Ovningen fortsétter tills en person har vunnit. Ledaren kan
efter ett tag lagga till en, tva eller tre bollar, beroende pa hur stor gruppen &r.

Nar 6vningen &r slut reflekterar man tillsammans i gruppen hur det kandes, var det
rdttvist att man akte ut ndr man tappade bollen etc. Man bérjar sedan om och gor
samma 6vning igen med den skillnaden att denna gang dker den som kastade

bollen ut om en deltagare missar att ta emot bollen. Vid dvningens slut foljer liksom
forsta gangen en reflektion. Har kan man lagga till fragan om vad som kdnns mest
rattvist; att den som kastade bollen eller att den som missade att ta emot den aker

ut. Ovningen kan sedan genomféras en tredje gdng med den skillnaden att denna
gang aker bade den som kastade bollen och den som missade att ta emot den ut.

Vid reflektionen efter vningen kan man samtala om vilken av de tre varianterna som
kandes mest rattvist och hur man kan 6verfora dessa tankar till ett gemensamt arbete.

Tidsatgang
10—-30 min beroende pa hur manga moment man genomfor i dvningen och hur stor
gruppen ar.

Anvindningsomrade
Passar i grupper fran cirka fem personer till 15 personer. Passar i grupper som ska
arbeta en langre tid tillsammans.
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Linjen om samarbete i grupp

Klargéra virderingar och dsikter i olika fragor.
Fé igdng tankar, reflektion och samtal kring att
samarbeta i grupp. Kan anvdndas i alla typer av grupper.

Syfte
Klargora varderingar och asikter i olika fragor. Fa igang tankar, reflektion och samtal
kring att samarbeta i grupp.

Genomférande

En tankt linje skapas pa golvet i rummet. Be deltagarna att placera sig pa linjen utifran
hur mycket de instammer med det forsta pastaendet, fran 0%-100%. Lat deltagarna
sedan stdende samtala nagra minuter med de personer som star narmast om varfoér
de valt att stélla sig just d&r. Lat ndgra deltagare berétta for gruppen om sitt stéllnings-
tagande. N&r samtalet kanns klart gar ni vidare med nésta pastdende. Om nagon
deltagare vill byta plats efter att ha hort ndgon annans asikt sa ar det fullt méjligt

att flytta pa sig. Det &r saledes fritt fram att &ndra dsikt under 6vningen. Forslag

pa pastaenden varieras efter syftet med 6vningen och vilka som deltar.

Hér &r ndgra exempel pa temat att »jobba bra tillsammans i en grupp«

- Jag jobbar bast tillsammans med andra

- Jag tycker om forandring

- Det &r viktigt for mig att kdinna mening med det jag gor

- Jag &r ofta tyst och avvaktande i borjan av ett samarbete

« Jag tycker det ar viktigt att Iara kdnna varandra lite innan man borjar

jobba tillsammans

- Jag tycker det &r viktigt att skilja pa privatliv och det arbete vi gér tillsammans

i gruppen

Tidsatgang
10—20 min beroende pa antal pastaenden.

Anvindningsomrade
Kan anvandas i alla typer av grupper. Kraver ett rum dar man far plats att sta pa
en linje. Kan varieras efter teman.

Tips

Bra d&ven som utvardering efter ett méte eller en kurs. Pastaendena ar da inriktade pa
att fa veta vad deltagarna tyckte om kursen tex. Motet uppfyllde mina forvantningar,
jag har lart mig mycket, stémningen var god etc.
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Kompetens-isherget

Synliggéra den kompetens som finns hos varje individ
och visa den mdngfald av kompetens som finns i gruppen.
Fungerar bdde i smd och stora grupper om hégst 20 personer.

Syfte
Synliggéra den kompetens som finns hos varje individ och visa den mangfald av
kompetens som finns i gruppen.

Genomférande

| en grupp ar det viktigt att synliggdra &ven den omedvetna kompetensen och
att vdrdera och ta tillvara den mangfald av kompetenser som finns i gruppen.
Kompetens handlar savadl om kunskap som om fardigheter och férmaga.

Det kan till exempel handla om:

- Kunskaper inom omraden som &r viktiga for organisationen, som t ex branschkun-
skap, olika faktakunskaper, utbildningar inom olika omraden eller kunskaper om
den egna organisationen samt formagan att omséatta dessa kunskaper.

- Perspektiv utifran organisationens mangfald av individer och uppfattningar, dar
erfarenhet fran olika miljoer, bakgrunder och kulturer som kdnsroller och sociala
identiteter, religion och moral, alder, funktionsnedséttning, etnicitet, handlingsméns-
ter och tankesatt &r en tillgang.

« Varderingar som t ex kan gélla engagemang for uppdraget och organisationens
idé eller en grundsyn som stdmmer med organisationens vardegrund.

- Formagor inom olika omraden som t ex strategitankande, forhandlingsférmaga,
att kommunicera med omvarlden saval som med medlemmarna, tala infér grupp,
analytiskt tankande och kreativitet.

« Erfarenheter av de villkor som géller for de som organisationen &r till fér, erfaren-
heter av motsvarande uppdrag, av forandringsarbete eller féreningsarbete.

- Natverksbyggande och personliga kontakter med individer, beslutsfattare, aktiva
medlemmar eller andra organisationer av vikt for organisationens arbete.

- Viljan att utrétta nagot. Det handlar om gruppmedlemmarnas attityd, engagemang,
mod, ansvarské&nsla och vilja att |6sa uppgiften. Att arbeta mot ett gemensamt mal.

Alla deltagare far ett bladderblocksblad.
Borja med att arbeta individuellt under 10-15 minuter.

Alla deltagare skriver sitt eget namn 6verst pa bladet. Darefter ritar man ett stort
isberg pa bladet. Var och en skriver sedan ned sina synliga kompetenser dverst
iisberget, dvs. de kompetenser som man tror att gruppen redan kénner till. Rita
sedan en vattenlinje under de synliga kompetenserna. Under vattenlinjen skriver
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deltagarna sina dolda, osynliga kompetenser som var och en har och som man
tror att gruppen inte kanner till. Samtala sedan i smagrupper om tva-tre personer
under 15-20 minuter. Be gruppen fundera dver vilka kompetenser som inte tas
tillvara i arbetet. Finns det fler kompetenser som kommer upp under samtalet?
Vilka kompetenser tror deltagarna att gruppen har nytta av? Efter avslutat
samtal satts alla isberg upp pa vaggen sa att storgruppen kan ta del av dessa.
Atersamlas i storgrupp och gor en runda dar var och en far namna en av de
dolda kompetenser som de vill att hela gruppen ska kanna till.

Tidsatgang
40-60 minuter.

Anvindningsomrade
Fungerar bade i sma och stora grupper om hégst 20 personer. Meningsfull att
anvanda i grupper som ska arbeta tillsammans under en léngre period.
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Positiv aterkoppling
(feedback)

Forstéirk varandra genom att ge varandra positiv respons.
Passar i grupper frdn cirka fyra personer till 20.

Syfte

Stérka varandra genom att ge varandra positiv respons.

Genomfdrande

Ledaren ldgger ut pennor och tomma papper med varje deltagares namn dverst pa
olika stéllen i rummet. Finns det mgjlighet &r det &nnu béttre att genomféra metoden
utomhus. Deltagarna far sedan gar runt till de olika papprena och skriva en positiv
kommentar till varje person langst ner pa pappret. Till exempel jag uppskattar dig
for att du......Jag tycker du &r bra pa ....Jag gillar att du ... etc. Nar man har skrivit

sin kommentar viker man in papperet sa att ndsta person som kommer finner ett
tomt papper. Nér alla har skrivit kommentarer pa alla papper sa delas pappren ut

till respektiveperson.

Anviandningsomrade

Passar i grupper fran cirka fyra personer till 20. Metoden &r lamplig att anvanda i
grupper som kénner varandra och dar man arbetar tillsammans under en langre tid.
Metoden skapar ofta positiv kraft i gruppen.

Tips
Metoden kan varieras sa att man till exempel sétter upp ett tomt papper pa varje
deltagares rygg och man far sedan ga runt och skriva pa varandras ryggar.

Nattraff

Metoden gar &ven bra att anvanda vid nattraffar dd man istéllet skickar in sin
positiva aterkoppling (feedback).
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Mitt smultronstille

Ldr kéinna varandra bdittre.
Passar bra att anvéinda i grupper upp till 20 personer.

Syfte

Lara kanna varandra.

Genomfoérande

Lat deltagarna fundera en kort stund kring en favoritplats och vad det & som gor att
de tycker sa mycket om just den platsen. Lat alla deltagare placera sig i rummet pa
sin favoritplats utifran en tankt varldskarta. Ga laget runt och be deltagarna beréatta
om var de befinner sig och vad som gor att de tycker sa mycket om just den platsen.

Tidsatgang
10-30 min beroende pa gruppstorlek.

Anvindningsomrade
Passar bra att anvanda i grupper upp till cirka 20 personer.

Nattraff
Metoden kan anpassas sa att man berattar skriftligt och eventuellt I§gger till en bild.
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Ping pong pang

Metod fér att skapa energi och skratt.
Metoden fungerar bra i grupper
frdn tio personer och uppat.

Syfte

Metod (energizer) for att skapa energi och skratt.

Genomférande

Deltagarna sitter runt ett bord eller star i en ring. Ledaren bérjar genom att titta

pa nadgon och ropa PING. Den som tar emot PING, skickar vidare till ndgon annan
genom att titta pa den personen och ropa PONG. Den som tagit emot PONG
fortsatter genom att titta pa en tredje person och ropa PANG. De tva personer som
sitter bredvid den tredje personen kastar da samtidigt upp hédnderna och skriker
AAAAAAAH och skrdammer honom/henne. Den skrdmda personen bdrjar sedan
om och skickar ett nytt PING. Ovningen ska genomféras i ett snabbt tempo.

Tidsatgang
5-10 min.

Anvindningsomrade
Metoden fungerar bra i grupper fran cirka tio personer och uppat.
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Kroppsdel mot kroppsdel

Metod for att skapa ny energi i gruppen.
Fungerar i grupper frdn sex personer och fler
ddr deltagarna redan kéinner varandra en del.

Syfte

Metod (energizer) for att skapa ny energi i gruppen.

Genomfdrande

Alla deltagare staller sig upp parvis eller tre och tre. Ledaren sdger tva kroppsdelar
till exempel »fot mot fot«, »har mot har« , etc. Deltagarnas uppgift ar da att stalla

sig sd att dessa kroppsdelar &r i kontakt med varandra. Ovningen ska gé ganska
snabbt. Ledaren fortsétter tills man kanner att man har fatt réra pa sig.

Tidsatgang
5-10 min.

Anvindningsomrade

Fungerar i grupper fran sex personer och fler dér deltagarna redan kénner varandra
en del. Passar bra som ett kort avbrott nér deltagarna behéver réra pa sig och det
behdvs ny energi i gruppen. De flesta personer har inget emot att rora vid andra,
men man bor vara uppmarksam pa om det kan vara obehagligt eller oldmpligt
utifran deltagarnas bakgrund. Metoden passar i grupper dar deltagarna har latt

for att rora sig. Det behdvs ganska stort utrymme for att genomféra dvningen.
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Hitta lognen

Metod fér att fa réra pd sig och skapa ny energi i gruppen.
Metoden dr ocksd ett sctt att fd veta nya saker om varandra.
Passar i grupper med 10 personer och uppdt.

Syfte
Metod (energizer) for att fa réra pa sig och skapa ny energii gruppen.
Metoden &r ocksa ett satt att fa veta nya saker om varandra.

Genomférande

Alla funderar enskilt pa tva sanningar och en 16gn om sig sjalva som man vill dela
med de 6vriga i gruppen. Mingla runt i rummet, lyssna och beréatta foér de andra om
dina sanningar och din 16gn, men presentera allt som sanningar. Bilda grupper med
fyra, fem personer i varje grupp. Ta en runda i gruppen och berétta dina sanningar
och din I6gn. Ovriga gissar vad som &r sanning och vad som &r [6gn.

Tidsatgang
15-30 min.

Anviandningsomrade

Passar i grupper med 10 personer och uppat.
Bra som ett avbrott nar gruppen behdver rorelse och ny energi.
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Jordbdvning

Metod fér att skapa rérelse och ny energi. Ovningen passar
i stora grupper pd minst 16 personer och uppdt.

Syfte

Metod (energizer) for att skapa rérelse och ny energi.

Genomférande

Gruppen delar in sig i grupper med tre deltagare i varje. Alla grupperna stéller

sig sa att de formar en stor cirkel. Tva av personerna i gruppen haller varandra i
handerna som en bro (jfr Bro,bro breja). Den tredje personen star i mitten mellan

de tva andra personerna och innanfér deras armar, som i ett litet hus. De som haller
varandra i hdnderna star sa att den ena personen i »huset« star med ryggen inat mot
mitten och den andra personen star med ryggen utat. De som star med ryggarna
inat kallas for innervéggar, de som star med ryggarna utat kallas for yttervaggar.

De deltagare som star mellan deras hander kallas fér hyresgéster.

Alla deltagarna staller sig i tregrupper utom en person som star i mitten. Den person
som star i mitten ropar t.ex. »yttervaggar« da ska alla deltagare som ar yttervaggar
byta med varandra, men man far inte byta med den som star narmast. Personen i
mitten ska da férsoka ta nagons plats. Den deltagare som blir Gver far stélla sig

i mitten och blir ny utropare.

Det finns fyra olika saker man kan ropa:

»Yttervaggar« — alla yttervaggar flyttar

»Innervédggar« — alla innervéggar flyttar

»Hyresgaster«- alla hyresgaster flyttar

»Jordbavning« alla deltagare byter plats hur som helst med varandra.

Tidsatgang
5-10 min.

Anvindningsomrade

Ovningen passar i stora grupper pa minst 16 personer och uppat. Den passar bra
som avbrott nar gruppen ar i behov av rérelse och ny energi. Ténk pa att dvningen
inte passar i alla grupper sa det maste vara personer som har latt for att réra pa sig.
Metoden kréver ocksa en stor lokal dér man far plats att springa runt.
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Tumbrottning

Metod for att skapa ny energi i gruppen.
Passar bdde i mindre och stérre grupper.

Syfte

Metod for att skapa ny energi i gruppen (energizer).

Genomfdrande

Alla deltagare reser sig upp och parar ihop sig tva och tva. Man krokar i tva
hoger- eller vansterhdnder i varandra ungefér som nar man drar fingerkrok fast nu
g6r man det med hela handen. Darefter raknar man 1,2,3 och viker samtidigt ner
tummarna at olika hall. Pa 3 startar tumbrottningen. Man férsoker helt enkelt med
sin egen tumme far ner den andres tumme. Den som forst far ner den andres
tumme har vunnit.

Tidsatgang
Cirka fem minuter.

Anviandningsomrade

Passar bade i mindre och storre grupper. Bra som ett kort avbrott ndr man
behover ett avbrott med byte av fokus och ny energi.
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Sta parad

Ldr kéinna varandra och stérk gruppen.
5-10 personer i varje grupp.

Syfte

Lara kanna varandra, starka gruppen.

Genomférande

Den stora gruppen delas in i mindre grupper. 5-10 personer i varje grupp.
Ledaren ger grupperna i uppgift att stélla sig pa led efter olika uppgifter. Det kan
till exempel vara utifran langd, fran den kortaste till den langsta, utifran 6gonférg,
morkaste till ljusaste eller utifran harfarg, fran moérkaste till den ljusaste. Deltagarna
i varje grupp ska da stélla sig pa rad i ratt ordning sa fort som majligt utan att prata
med varandra. Den grupp som &r forst klar vinner.

Tidsatgang
5-10 min.

Anvindningsomrade

Metoden gor att man ser varandra i gruppen och &r bra for grupper som ska arbeta
tillsammans ett tag och behdver lara kdnna varandra. Den kan dven anvdndas

som ett avbrott for att skapa energi.

Tips

Uppgifterna for grupperna gar att variera. Det kan &ven vara uppgifter dér man far
prata med varandra och man far da veta mer om varandra. Till exempel utifran fodel-
sedag pa aret, januari till december, var man bor eller &r fédd, fran norr till séder eller
vart man skulle vilja resa. En annan variant &r att vélja uppgifter som anknyter till

det &mne man behandlar. Metoden behdver inte géras som en tavling.
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Rikna till 20

Oka lyhérdheten fér varandra i gruppen.
Metoden fungerar bra i grupper frdn 6-15 personer.

Syfte

Oka lyhérdheten fér varandra i gruppen.

Genomfdrande

Ledaren instruerar gruppen att man tillsammans ska rékna till 20. Alla ska delta
minst en gang och tva personer far inte sdga en siffra samtidigt. Gruppen borjar
rdkna genom att nagon, vilken som helst, borjar rékna 1, nagon fortsétter med 2,
nagon annan 3 osv. Om gruppen kommer till 20 utan att tva personer samtidigt
sagt en siffra har man klarat uppgiften. Om tva personer sager en siffra samtidigt
far man borja om fran borjan. Det &r viktigt att alla sitter sa att man ser varandra.

Anvindningsomrade
Metoden fungerar bra i grupper fran cirka 615 personer.

www.sensus.se/metodbanken



Positivt Mingel

Metod for att réra pd sig och skapa positiv energi i gruppen.
Passar i grupper med tio personer eller fler.

Syfte

Metod (energizer) for att réra pa sig och skapa positiv energi i gruppen.

Genomfdrande

Alla deltagare parar ihop sig tva och tva. Under nagra minuter gar paren runt i
rummet och samtalar om en handelse da ndgon annan person gjorde nagot gott
for var och en av dem. Det kan vara en handelse som betydde mycket och kanske
radddade nagons dag. Det kan vara sma vardagliga saker. Efter tva minuter bildar
man nya par, fortsatter mingla och berattar samma sak eller en annan handelse for
en ny person. Ofta blir man inspirerad av att hora andras beréttelser och kommer
pa nya egna berattelser. Byt mingelpartner och upprepa minst tre ganger.

Tidsatgang
15—-20 minuter.

Anvindningsomrade

Passar i grupper med tio personer eller fler. Metoden &r bra att anvanda nar
gruppen behover réra pa sig och fa ny energi.
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Tre saker gemensamt,
tre olika

Lér kdnna varandra lite mer. Metoden kan anvdndas
i grupper fran cirka fyra personer till 20 personer.

Syfte

Lara kanna varandra lite mer.

Genomférande

Deltagarna delar in sig i par. Varje par ska hitta tre saker de har gemensamt
och tre saker dér de &r olika. Paren presenterar sedan fér dvriga i gruppen vilka
omraden de har hittat.

Tidsatgang
10-30 min beroende pa gruppstorlek.

Anvindningsomrade
Metoden kan anvéndas i grupper fran cirka fyra personer till 20 personer.

Tips
Om man ar manga och har mindre tid kan man hoppa Gver momentet att paren
presenterar sina omraden for 6vriga.

Nattraff
Gar att anvanda vid nattraffar t ex genom att chatta med varandra istéllet.
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Zipp, zapp, bong

Metod fér att skapa energi och skratt.
Passar i grupper frdn 10 personer till 30.

Syfte

Metod (energizer) for att skapa energi och skratt.

Genomférande

Alla deltagare stér i en ring eller sitter runt ett bord. Ledaren borjar och »zippa«

till grannen till héger. Man »zippar« genom att stracka ut handen och sager »zipp«.
Den personen skickar da vidare till ndsta person till hdger osv. Det ska ga snabbt.
Na&r »zippen« har gatt nagra varv lagger man till en »zapp«. Vem som helst som fatt
en »zipp« kan »zappac. Da stracker man ut bada hdnderna mot nagon vem som helst
i ringen, ropar »zapp« och skickar da sin »zapp«. Personen som far en »zapp« fortsét-
ter da att »zappac eller »zippa« vidare. N&r alla har koll pa zipparna och zapparna

kan man fortsatta med »boing« ( later som gong gong ljudet).

Den deltagare som har fatt sn »zipp« eller en »zapp« till sig kan stracka upp
hé@nderna ovanfér huvudet och ropa »booaiiiing«.»Zippen « eller »Zappen« man
precis fick gar da tillbaka till den som skickade den och den personen far da skicka
en ny »zipp« eller »zapp«. OBS en »boing« kan aldrig moétas med en annan »boing«.
Ovningen ska genomféras i hégt tempo.

Tidsatgang
10-15 min.

Anvindningsomrade

Passar bra som avbrott for att fa ny energi och rensa hjarnan. Passar i grupper fran
cirka tio personer till 30. Kan verka kranglig och kraver lite 6vning men brukar vara
valdigt kul négr man kommit igang.
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