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Fér att skapa en atmosfdr av
delaktighet ddir alla bidrar ér
det viktigt att alla i gruppen ldr
kénna varandra och sa tidigt
som mojligt bérjar dela
erfarenheter, tankar

och funderingar.



Presentationsévning.
Fungerar bra for bdde stora och smd grupper.

Syfte

Att presentera sig lite djupare &n med bara ett namn.

Genomfdrande

Deltagarna skriver sitt namn lodrétt pa ett papper och skriver dérefter ett ord
utifran varje bokstav i namnet vagrétt. Orden ska beskriva en egenskap hos dem
sjdlva. Lapparna kan dérefter presenteras pa olika sétt, t ex genom att alla gar runt i
rummet och presenterar sin lapp fér dem man méter, ga en runda och Iat var och
en presentera sin lapp for hela gruppen eller sitt tva och tva och presentera
lapparna for varandra.

Tidsatgang
10-15 minuter.

Anvindningsomrade

Fungerar bra bade i sma och stora grupper da sattet att presentera lapparna
kan varieras efter gruppstorlek.
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Skapa engagemang och delaktighet.
Ovningen passar fér grupper upp till 20 personer.

Syfte
Skapa engagemang och delaktighet genom att deltagarna sjalva definierar
vad de vill uppna med aktiviteten och utvérdera sedan mot uppsatta mal.

Genomférande

Processen inleds med att deltagarna tva och tva pratar ihop sig om hogst tre saker
man vill uppna med aktiviteten. Man atersamlas i storgrupp och paren redovisar sina
forslag och gruppen enas déarefter om de viktigaste malen. Det &r bra om det bade
ar mal som &r inriktade pa processen, dvs. hur man ska arbeta tillsammans och pa
resultaten dvs.vad man ska léra sig. Exempel pa »Hur- mal«: Ett stort deltagande
fran alla, en positiv atmosfar dar nya idéer tas tillvara etc. »Vad-mal«: Kénna till vilket
juridiskt ansvar man har som styrelse i en forening eller ha sa bra kunskap om
rattvis handel att jag kan ber&tta om det for andra etc. | slutet av aktiviteten far
varje deltagare i uppgift att pa en skala markera i hur hog grad man tyckte att

malet uppnaddes.

Ett stort deltagande fran alla i gruppen
Instémmerintealls @ & © @ © Institmmer helt

K&anna till vilket juridiskt ansvar man har som styrelse i en férening
Instémmerintealls @ & © @ © Institmmer helt

Tidsatgang
20-30 minuter for att sdtta mal och cirka 15 minuter till att utvardera.

Anvindningsomrade
Passar i grupper upp till cirka 20 personer. Gar att variera efter hur mycket tid
man har till forfogande.

Nattraff

Alla far i uppgift att enskilt fundera Gver tre »vad« mal och tre »hur« mal och Idgga
ut sina forslag. Det kan naturligtvis aven goras forst i mindre grupper. Man kan
sedan forslagsvis anvdnda metoden »pluppning« (se under skapa goda samtal)
for att komma fram till vilka forslag pa mal som gruppen tycker &r viktigast och
kan enas kring.
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Lir kédinna varandra.
Passar i grupper upp till 20 personer.

Syfte

Lara kdnna varandra.

Genomférande

Ga laget runt och lat alla halla upp sin nyckelknippa
och utifran den beréatta om sig sjalva. Till exempel:
« Har ar nyckeln till min lagenhet dar jag bor

« Nyckel till min féreningslokal dar jag &r aktiv

Tidsatgang
Cirka 20 min beroende pa antal i gruppen.

Anvindningsomrade
Passar i grupper upp till cirka 20 personer.
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Dela farhdgor och férvéntningar.
Ovningen passar bra vid lite ldngre processer.

Syfte
Att ge deltagarna majlighet att uttrycka sina farhdgor och forvéntningar samt att
ovriga deltagare och ledaren far kinnedom om férvantningar och farhagor.

Genomférande

Alla deltagare skriver enskilt ner sina farhagor respektive forvantningar pa den
kommande processen pa post it- lappar. Skriv en farhaga och en forvédntan pa varje
post it- lapp. Man s&tter sedan upp sina post it- lappar pa blddderblockspapper
under rubrikerna forvéntningar respektive farhagor. Ledaren laser upp alla farhagor
och kommenterar och det ges &ven mojlighet for deltagarna att kommentera. Man
gar sedan vidare till forvantningarna och gér samma sak. Om det &r uppenbart att
det finns forvantningar som ledaren vet att de inte alls kommer att behandla under
aktiviteten, &r det viktigt att kommentera detta. Farhadgorna och férvantningarna
sparas och vid slutet av processen kopplar man tillbaka och gar igenom dem

igen for att se hur det blev.

Tidsatgang
Cirka 30 minuter beroende pa gruppstorlek.

Anviandningsomrade
Passar bra vid lite langre processer.

Nattraff

Alla skickar in sina férvéntningar och farhagor. Om ni vill kan man &ven
kommentera varandras inldgg. Ledaren kommenterar ocksa, sammanstaller
och sparar inldaggen sa man kan stémma av mot dem i slutet.
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Skapa kontakt mellan deltagarna.
For grupper upp till 30 personer.

Syfte
Syftet ar att skapa kontakt mellan deltagarna i gruppen och att alla skall léra sig
varandras namn.

Genomférande

Alla deltagare str i en ring pa golvet. En person som forestaller Dracula star mitt i
ringen. Dracula gar langsamt med utstrdckta armar fram mot nagon av deltagarna

i ringen som om han/ hon skulle strypas. Deltagaren maste for att rédda sig soka
6gonkontakt med nagon annan deltagare i ringen som da snabbt ska ropa den for-
sta deltagarens namn. Om personen kommer pa namnet innan Dracula hinner fram
ar personen raddad och Dracula far ga mot en annan deltagare. Om den personen
som fatt 6gonkontakt inte kommer pa namnet innan Dracula hinner fram eller sager
fel namn sa vinner Dracula. D4 stéller sig Dracula i ringen pa den forsta personens
plats och den personen blir den nya Dracula och leken fortsatter. Man kan fortsatta
tills alla deltagare varit delaktiga.

Tidsatgang
10—20 minuter.

Anviandningsomrade
Kan anvandas i grupper upp till cirka 30 personer dar man inte kan varandras
namn helt och fullt men d&r man redan har presenterat sig.

Tips

Ovningen kan varieras pé s& satt att personen i mitten av ringen istéllet for att
spela Dracula har en tidning i handen som han/ hon ska sla i huvudet pa nagon av
deltagarna. Denna deltagare ska da hinna soka 6gonkontakt med nagon annan
deltagare som da ska ropa den forsta deltagarens namn. | dvrigt fortsatter
dévningen som ovan.

www.sensus.se/metodbanken



Sdkra att alla arbetar t samma hadll
och skapa referenspunkter att utvéirdera mot.

Syfte

Formulera gemensamma mal som alla i gruppen &r dverens om for att sakra att alla

arbetar at samma hall. Fa tydliga referenspunkter att utvdrdera mot i slutet av aktiviteten.

Genomférande
En klassisk modell for att sdtta mal ar den sa kallade SMART-modellen.
Modellen beskriver hur malen ska formuleras for att bli sa tydliga som majligt.

Malen ska vara:

S — Specifika, avgransade och tydliga

M—Maétbara

A — Accepterade, alla i gruppen maste vara dverens om malen
R — Realistiska, malen ska vara majliga att uppna

T - Tidsatta, det ska framga nar malen ska vara uppnadda

Ga igenom SMART-modellen och lat darefter deltagarna samtala parvis eller i mindre
grupper i cirka 10 minuter kring foljande tva fragor: Vad vill jag resultatet ska vara néar
aktiviteten avslutas? Vilka mal vill jag sétta for aktiviteten? Grupperna redovisar sina
férslag och man diskuterar sig i helgrupp fram till de mal som &r viktigast och som alla
kan vara 6verens om. Nar det finns forslag pa malformuleringar gar man tillbaka och
stdmmer av sa att de féljer SMART-modellen. De 6verenskomna malen skrivs ner och
sétts upp i rummet. Gruppen kopplar sedan tillbaka till malen vid utvarderingen av
aktiviteten. (se &ven metoden Deltagarstyrda mal och utvardering).

Tidsatgang
20-40 minuter.

Anviandningsomrade
Passar vid langre aktiviteter.

Tips
Ett alternativ kan vara att ledaren presenterar férslag pa mal som gruppen sedan far
diskutera och foresla eventuella forandringar.

Nattraff

Alla far i uppgift ett enskilt eller i mindre grupper formulera férslag pa mal och lagga
ut. Gruppen kan sedan till exempel genom »pluppning« (se under skapa goda samtal)
gemensamt komma fram till vilka mal som &r viktigast.
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Lekfull presentationsévning.
Passar bra fér grupper pd 6-20 deltagare.

Syfte

Lekfull presentationsévning.

Genomférande

Deltagarna sitter i en cirkel utan bord emellan sig. Ledaren borjar med att séga
nagot exempelvis sitt namn och ett intresse, behaller andan av nystanet och kastar
garnbollen vidare. Den som fatt nystanet sdger sitt, behaller trdden i sin hand

och kastar vidare. Sa gar bollen kors och tvars tills alla fatt den.

Tidsatgang
5-10 minuter, beroende pa deltagarantal.

Anvindningsomrade

Passar bra for grupper mellan sex och 20 deltagare. Man kan nysta upp garnbollen
igen genom att kasta tillbaka den i motsatt ordning. Det kan ge en vélbehovlig
namnrepetition och da kan man med férdel beratta nagot annat om sig sjalv,
exempelvis »om jag vore ett djur sa vore jag en .... darfor att...«. Hogst en mening!
Metoden passar ocksa bra att anvdnda vid avslutning eller utvdrdering av en sam-
mankomst (se under avsluta).

www.sensus.se/metodbanken



Presentera sig lite djupare for varandra.

Syfte

Presentera sig lite djupare for varandra.

Genomférande

Alla deltagare far nagra minuter pa sig att hédmta en sak som sager ndgot om dem
sjélva. Ett tips kan vara att hdmta nagot fran naturen. Deltagarna far sedan i tur och
ordning beré&tta nagot om sig sjalva utifran den sak man valt. Det &r viktigt att alla
sjélv kanner sig fria att vélja niva pa presentationen och att det inte blir for pretentidst.
Det kan vara bra om ledaren inleder 6vningen med ett enkelt exempel. »Jag har valt
en blaklocka for att jag dlskar sommaren och dessutom tycker om trédgardsarbetex.

Tidsatgang
15—-20 min beroende pa gruppstorlek.

Anvéandningsomrade

Passar bade i nya grupper och i grupper som redan kanner varandra eftersom

man da anda kan fa reda pa nya saker om varandra. Passar bade i stérre och mindre
grupper. | stdrre grupper kan man dela in sig i mindre grupper och bara presentera
sig for dvriga i den lilla gruppen.

Tips
En variant av dvningen &r att man begrénsar valet till en grupp av saker,
till exempel kdksredskap.

Nattraff
Alla véljer ett foremal som man lagger in en bild pa och kommenterar skriftligt
varfor man valt detta foremal.
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Deltagarna turas om att stélla
och besvara fragor runt ett visst dmne.

Syfte

Inventera deltagarnas férvédntningar, frdgor och erfarenheter inom ett amne.

Genomférande

Ledaren férbereder papper med olika fragor hogst upp. Till exempel:
« Vilka forvantningar har du?

« Vilka ar dina erfarenheter av?

« Vad kanner du till om?

Halften av deltagarna placeras i en innerring med papper och penna med stolar
vanda ut mot rummet. De &r nu »journalister«. Ovriga deltagare placeras pa stolar i
en ytterring dar de ar intervjupersoner. »Journalisterna« intervjuar nu deltagarna i
ytterringen. Efter en minut &r intervjun slut och alla intervjupersoner flyttar ett steg.
N&r deltagarna i ytterringen gatt varvet runt byter man platser och intervjuperso-
nerna blir nu »journalister.« N&r alla har fatt svara pa de flesta frdagorna sammanstlls
svaren av de »journalister« som har haft samma frdga. Summeringen redovisas

for gruppen, ev. pa bladderblock. Man kan sedan ga tillbaka till den i slutet vid
utvarderingen av kursen.

Tidsatgang
30-45 min beroende pa gruppstorlek.

Anvindningsomrade
Fungerar bade i sma och stora grupper.
Vid storre grupper kan det vara bra att dela in sig i flera mindre grupper.

Tips

Kan anvandas i manga varianter, till exempel vid utvarderingen. D3 stéller man
andra fragor sdsom: Vad var bra, Vad kan bli battre? Vad tar du med dig? Etc.
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Lér kdnna varandra och fd en koppling till den aktivitet ni
befinner er pd. Passar i grupper frdn tvd upp till 30 personer.

Syfte

L&ra kdnna varandra och fa en koppling till den aktivitet man befinner sig pa.

Genomfdrande

Deltagarna far i uppgift att rita en linje 6ver sitt liv och markera nagra viktiga
handelser som paverkat henne/honom till att vara har idag. Tidslinjen presenteras
sedan for 6vriga deltagare i mindre grupper.

Anviandningsomrade
Metoden passar i grupper fran tva personer upp till 30 personer. Passar bast
i grupper som ska arbeta tillsammans ett tag.

Tidsatgang
20-45 min beroende pa hur manga man &r i gruppen dér tidslinjen presenteras.

Nattraff
Metoden fungerar bra att Iagga ut skriftligt.
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Lér kéinna varandra med en aktivitet
som passar grupper med upp till 20 personer.

Syfte

Att lara kdnna varandra.

Genomforande

Det behdvs en ask med knappar. Det fungerar bast med en gammal knappask
med lite olika innehall. Dar ska finnas knappar forstas men gérna dven sakerhets-
nalar, strumpeband ed mera. Hall ut allt innehall pa bordet. Be deltagarna valja en
eller tva saker som dom far en association till som handlar om dem sjélva utifran en
fragestallning tex. Berdtta om ett barndomsminne, ndgot som ar typiskt for dig eller
ett familieminne. Fragestallningarna anpassas efter vilken typ av grupp det &r och
vad man vill ha fram. Man gar sedan laget runt och deltagarna visar vilka saker de
har valt och beréttar varfor utifran fragestéliningen.

Tidsatgang
Allt fran 5 minuter till en timme beroende pa gruppstorlek och fragestallning.

Anviéndningsomrade

Fungerar i grupper med upp till 20 personer. Fragestéliningarna kan anpassas efter
om gruppen kénner varandra eller inte och hur stor gruppen &r. Ar man 20 personer
behdvs en fragestélining som &r I4tt att ge ett kort svar pa.
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Fd igdng samtal mellan deltagarna och ge méjlighet
att fa veta lite om varandra. Fungerar bra i stora grupper.

Syfte

Fa igdng samtal mellan deltagarna och ge majlighet att fa veta lite om varandra.

Genomfdrande

Ledaren har férberett en bingobricka med t.ex. fyra ganger fyra rutor. | varje ruta
star en egenskap, kunskap eller fardighet. Alla deltagare far en varsin bingobricka
och en penna. Det galler nu att snabbt hitta ndgon som passar in i de olika rutorna.
Man far bara anvénda en deltagare en gang. Den som forst far sin bricka full ropar
»bingo« och har vunnit. Man kontrollerar da brickan och de som star namnda far
intyga att det stammer. Exempel pa rutor:

« Talar spanska

- Alskar pasta

- Gillar att tréna pa gym

- Har sett sjunde Harry Potter filmen

Tidsatgang
10-15 min.

Anviandningsomrade
Fungerar bra i stora grupper. Kan anvandas bade i grupper dér man kanner
varandra och i grupper med okanda.

Tips

Gar att utveckla som en aktivitet som sker parallellt med andra aktiviteter till
exempel under ett méte. Kan goéras annu mer som en tavling med priser till de
som vinner. Passar att genomféras saval i bérjan av en aktivitet som i mitten
som ett energiavbrott.
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Alla blir sedda och lér sig namnen pd deltagarna i gruppen
med denna aktivitet som anvdinds bdist i grupper med
max 30 personer.

Syfte

Alla blir sedda och I&r sig namnen pa deltagarna i gruppen

Genomforande

Alla deltagare sitter i en ring. Ledaren boérjar med att sdga sitt namn. Nasta deltagare
sdger ledarens namn och sitt eget namn. N&sta deltagare séger ledarens namn,
forsta deltagarens namn och sitt eget namn osv. Man fortsétter tills man har gatt runt
ett varv. Ledaren avslutar 6vningen med att upprepa allas namn en sista gang.

Tidsatgang
5-10 min.

Anvindningsomrade
Kan anvandas i grupper upp till max 30 personer.

Tips

Ovningen kan varieras med ytterligare ett moment som innebér att varje person
forutom sitt namn sager ett ord till som borjar pa samma bokstav. Till exempel Lasse
Lodjur, Karin Kastrull och sa vidare. | 6vrigt genomférs évningen som ovan.

www.sensus.se/metodbanken



Bidrar till att 6ka medvetenheten kring deltagarnas tankar
och intressen. Passar att anvinda i grupper upp till
cirka 20 personer.

Syfte

Bidrar till att 6ka medvetenheten kring deltagarnas tankar och intressen.

Genomférande

Deltagarnas uppgift blir att individuellt slutféra meningar genom att skriva ner
fortsattningen pa dem. De valjer sjélva sin egen fortsattning. Efterat samlas gruppen
i en ring och garigenom en mening i taget. Deltagarna far beréatta hur de har slutfort
meningen och fritt forklara hur de tanker. Nagra oavslutade meningar kan vara:

« Jag tycker om méanniskor som...

« Jag skulle vilja Idra mig mer om...

- Min fritid &gnar jag helst at...

» Om jag fick flytta var som helst i vérlden skulle jag...

- Om jag fick géra vad jag ville under ett helt ar skulle jag...

Tidsatgang
10-30 min beroende pa antal personer och antal meningar.

Anvindningsomrade
Passar att anvédnda i grupper upp till cirka 20 personer. Fungerar bade i grupper
som inte k&nner varandra och i grupper dér deltagarna kénner varandra.

Tips

De oavslutade meningarna kan anpassas efter temat pa kursen.

Nattraff
Ovningen genomférs skriftligt genom att ledaren lagger ut oavslutade meningar
som alla far fylla i.
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Ndr man anvdnder bilder ger det oftast associationer som
gor att man berdttar andra saker dn om man presenterar sig
utan koppling till en bild. Passar att anvéinda i grupper

upp till cirka 20 personer.

Anvénd bilder fran materialet Bildsprdk (kan bestdllas frén www.ordbruk.se)
alternativt egna uttrycksfulla bilder.

Syfte
L&ra kd&nna varandra. Nar man anvénder bilder ger det oftast associationer som gor
att man berattar andra saker &h om man presenterar sig utan koppling till en bild.

Genomfdrande

L&gg ut alla bilder pa golvet eller pa ett bord. Alla deltagare far vélja en bild som
beskriver ndgot om dem sjélva. Lat bilden ligga kvar ifall det & nagon annan som
vill anvdnda samma bild. Ga laget runt, alla visar upp den bild man valt och
berattar ndgot om sig sjalva utifran vald bild.

Tidsatgang
Cirka 20 min beroende pa deltagarantal

Anviandningsomrade
Passar att anvanda i grupper upp till cirka 20 personer. Fungerar bade i grupper
som inte kdnner varandra och i grupper dar deltagarna kdnner varandra.

Tips

Bilder kan anvdndas pa manga andra satt, till exempel vid utvarderingar och for
att beskriva forvantningar.
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Presentera sig fér varandra och fd veta lite mer ovanliga
saker om varandra. Passar att anvinda i grupper upp till
cirka 20 personer.

Syfte

Presentera sig for varandra och fa veta lite mer ovanliga saker om varandra.

Genomférande

Alla deltagare far var sitt papper. Dela in papperet i fyra rutor. Rita i ruta ett: detta
gor mig glad, i ruta tva: detta gor mig arg, i ruta tre: en favoritplats, och i ruta fyra:
en person som betyder mycket fér mig.

Tidsatgang

Cirka 20 min beroende pa hur manga man ar i gruppen. Beratta om bilden for
ovriga i gruppen. Det &r viktigt att det inte blir ndgon teckningstéavling. Ge darfor
gruppen kort tid for sjalva tecknandet.

Anvindningsomrade
Passar att anvanda i grupper upp till cirka 20 personer. Fungerar bade i grupper
som inte kdnner varandra och i grupper dar deltagarna kénner varandra.

Tips
Gar att variera med olika teman i de olika rutorna, allt utifran rubriken
for ssmmankomsten.

Nattraff

Alla deltagare tar bilder och skriver en enkel bildtext som man ldgger ut utifran
de givna temana.
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Fa méjlighet att enskilt reflektera éver en utbildningsprocess
och 6ka medvetenheten om sitt eget ldrande.

Syfte

Fa majlighet att enskilt reflektera Gver en utbildningsprocess och 6ka medvetenhe-
ten om sitt eget Idrande. Reflektionsboken kan ocksa anvandas som en hjalp

vid utvarderingen av kursen for att minnas sina asikter om olika moment.

Genomférande

Alla deltagare far en egen skrivbok d&ar man skriver ner sina egna reflektioner,
lardomar, tankar och funderingar. Varje deltagare dgnar efter varje utbildningstillfalle
en stund till att skriva ner sina egna reflektioner kring utbildningstillfallet.

Exempel pa hur reflektionerna kan inledas:
- ldag handlade det om...

- Det paminde mig om...

- Fran den héar dagen tar jag med mig...

« Enlardom idag var...

- Jag undrar...

« Jag skulle vilja lara mig mer om...

Reflektionsboken &r helt for eget bruk

och man véljer sjalv om man vill dela
nagot med nagon annan.

Tidsatgang
Fran cirka fem minuter till hur Idnge man vill.

Anviandningsomrade
Reflektionsboken &r bra att anvénda vid langre processer.
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Underlétta det gemensamma arbetet genom att komma
Overens om gemensamma spelregler fér gruppen.

Syfte
Underlatta det gemensamma arbetet genom att komma Gverens om gemensamma
spelregler for gruppen.

Genomférande

Deltagarna samtalar parvis eller i mindre grupper om féljande fragor:
« Hur vill vi ha det tillsammans?

« Hur vill vi bemota varandra?

« Vilka grundregler behovs for gruppens arbete?

Smagrupperna redovisar sedan sina foérslag for hela gruppen. Hela gruppen diskute-
rar gemensamt och véljer ut de regler som alla kan stélla sig bakom. Det &r bra om
ledaren fyller pa med punkter som det kan finnas ett behov att tydliggéra om dessa
inte kommer upp automatiskt. Det kan till exempel vara att komma 6verens kring
tider eller hur man gér med mobiltelefoner. De dverenskomna reglerna skrivs

sedan upp pa ett stor papper och satts upp i rummet.

Tidsatgang
20-30 min.

Anviandningsomrade
Passar i grupper som ska arbeta en ldngre tid tillsammans.

Tips

En enklare variant, om man inte har sa mycket tid, &r att ta ett kort samtal direkt i
storgrupp dar ledaren fragar hela gruppen som direkt far komma med férslag som
man sedan enas kring.

Nattraff

Alla funderar enskilt pa forslag pa spelregler och lIagger ut dessa forslag Gruppen
véljer sedan de férslag man tycker ar viktigast, forslagsvis genom »pluppning«
(se under skapa goda samtal).
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Ge en éversiktlig bild av vilka deltagarna i en stor grupp dr.
Deltagarna fdr en mdéjlighet till ndgon form av presentation
trots att det dr en stor grupp.

Syfte
Ge en 6versiktlig bild av vilka deltagarna i en stor grupp ar. Deltagarna far en
mojlighet till ndgon form av presentation trots att det &r en stor grupp.

Genomforande

Ledaren stéller olika pastdenden De deltagare som stdmmer in pa pastaendet
reser sig upp. Exempel pa pastaenden:

- Alla som kommer fran norra Sverige...

« Alla som har katt...

« Alla som kommer frdn medlemsorganisationerna...

- Alla som &r har for forsta gangen...

Pastdendena varieras och kan géras mer eller mindre personliga efter vilka
deltagarna &r, vilken typ av aktivitet det &r och efter vilken information man vill
fa fram. Det &r viktigt att stélla sddana pastdenden sa att alla deltagare far resa

sig upp nagon gang.

Tidsatgang
3-10 min beroende pa antal pastaenden.

Anviandningsomrade

Ovningen passar bra i stora grupper och ddr man har ont om tid, men &nda vill
ge en mojlighet till presentation.
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