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Tack!
Detta metodmaterial är både resultat av och 
del av ett gemensamt feministiskt arbete och 
kunskapande. Många av övningarna är häm-
tade från andra metodmaterial och en del av 
dem har anpassats för att fungera för arbetet 
i tjejgrupper och inom ramen för tjejjours-
verksamheten. Vi tackar alla er som har som 
gått före oss och gjort vårt arbete möjligt. 
Bland många kan särskilt nämnas Ellen, Rädda  
Barnens tjejgrupper, RFSL Ungdoms norm
kritiska arbete med Bryt och vårt gemensamma 
nätverk av tjejjourare ute i landet.
 
Ett stort tack riktar vi också till våra referens
personer och metodutvecklare, Anahita  
Assadi, Jenny Erixon, Sanaz Haghighi, Anja 
Persson, Lo Wahlin, Lina Zimmerman 
och Sandra Åslund, som bidragit med tid,  
engagemang och kunskap. Ett stort tack vill vi 
också ge Ungdomsstyrelsen och Länsstyrelsen 
i Stockholms län som möjliggjort denna  
utveckling av vårt arbete. Ett sista tack går till 
oss själva, utan oss hade detta material inte 
funnits!

Om oss
Stjärnjouren är Sundbybergs tjejjour och  
arbetar för ett jämställt samhälle fritt från våld 
där alla, oavsett kön, har lika möjligheter och 
rättigheter. Vårt arbete består av att erbjuda  
tjejer  och transpersoner stöd via mail, chatt 
eller telefon samt arbeta stärkande genom 
att skapa positiva sammanhang för fram-
förallt tjejer. Detta material togs fram som en 
del av projekten Tjejjoursutbildning i utåtriktad 
verksamhet finansierad av Ungdomsstyrelsen 
och Verksamhetssamordning, ett projekt med 
anslag från Länsstyrelsen i Stockholms län.

Vi som gjort  
materialet 
Vi som har gjort materialet har tillsammans  
lång erfarenhet av tjejjours- och tjejgrupps
arbete. För de områden där vi har mindre er-
farenhet och/eller kunskap har vi haft hjälp av 
våra referenspersoner.

Kinen har varit tjejjoursaktiv i åtta år. Hon har 
varit aktiv i tre olika tjejjourer och har varit  
anställd på två av dessa. Inom tjejjourerna har 
hon arbetat med både förebyggande, stödjande 
- och organisatoriskt arbete. Hon har ansvarat 
för flertalet utbildningar för nya tjejjourare 
och har varit handledare för tjejjourare i stöd-
verksamhet. Utöver tjejjoursarbete har Kinen 
också arbetat med incestöverlevande kvinnor 
i HOPP Skåne och har de senaste sex åren  
regelbundet hållit kurser i Feministiskt 
självförsvar inom föreningen Feminista! 

Ida är stats- och genusvetare som har arbetat 
med olika former av utåtriktad verksamhet 
i organisationer som Rädda Barnen, RFSL 
ungdom, RFSU Stockholm, Stockholms  
Universitets Studentkår m.m. Hen var också 
med och tog fram metodmaterialet Macho-
fabriken, Ellen-materialet samt har arbetat 
som BRYT-informatör. Under 2011 ledde Ida 
projektet Tjejjoursutbildning i utåtriktad verksamhet 
och har därigenom utbildat andra tjejjourer i 
utåtriktat arbete liksom utvecklat Stjärnjourens 
egen verksamhet. 
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Att ta fram ett metodmaterial för hur tjejjourer kan arbeta med tjejgrupper är en del av  
arbetet med att synliggöra, förbättra och sätta våra egna metoder på pränt. Tanken med 
detta material är att dela med oss av vår erfarenhet samt erbjuda kunskap, handledning 
och inspiration. Vi hoppas nu att det ska spridas och användas av fler tjejjourer som vill  
arbeta med tjejgrupper. Materialet utgår från våra erfarenheter och perspektiv men vi vet 
att det finns många olika sätt att arbeta för att nå ut till och stärka tjejer och deras position i  
samhället. Vi som har gjort detta material litar på att ni som använder materialet har kompetens,  
idéer och kunskap för att göra detta på det sätt som motiverar och passar er. Vi hoppas att 
ni blir inspirerade, använder hela materialet eller delar av det, gör om övningar, bygger egna  
upplägg och tar fram nya teman. Hör gärna av er till oss med era tankar, idéer och erfarenheter!

Våra utgångspunkter
Vad vi vill uppnå med tjejgruppsarbetet är att 
stärka deltagarnas egenmakt, handlingsutrymme 
och möjligheter i livet. Det gör vi genom att 
synliggöra maktstrukturer, väcka ett normkritiskt 
förhållningssätt och skapa ett forum där deltagarna 
kan ta plats, bli sedda och lyssnade på. Våra tjejgrup-
per har en feministisk grund där vi ser att män/
killar, kvinnor/tjejer och transpersoner ges olika 
tillgång till makt och handlingsutrymme. Vi ser att 
män, kvinnor och transpersoner inte bara värderas 
och behandlas olika, utan att vi tvingas att vara del 
av det ena eller det andra könet – för att överhu-
vudtaget erkännas människovärde, respekt och sam-
hällets godkännande. Vi ser också att detta hänger 
ihop med andra maktstrukturer, där faktorer som 
etnicitet, klasstillhörighet, ålder, funktionsförmåga, 
religion, sexualitet och könsidentitet och uttryck 
påverkar hur dessa könsmaktrelationer ser ut. 

Makt
Hur vi förstår makt och maktlöshet påverkar vad vi 
försöka göra åt den. Tjejjourernas arbete utgår från 
strukturella perspektiv. Det innebär att vi ser hur vissa  
grupper i samhället ges bättre förutsättningar och 
privilegieras, medan andra underordnas genom ned-
värdering, diskriminering, marginalisering, stereo
typisering, exotisering, våld och osynliggörande. 

Makt kan för individen handla om inflytande över 
det egna livet och samhället. Det kan handla om 
att bli utsatt för eller utöva hot, våld, trakasserier, 
oreflekterat platstagande, ryktesspridning, menande 
blickar och tystnader. Det kan också handla om 
en internaliserad bild av vem det går att vara eller 
göra, eller om tillgång till boende, arbete eller till 
delaktighet i politik och familjeliv. Maktrelationer 
är föränderliga och beror på tid, plats och samman-
hang. Det innebär att den som utsätts för förtryck i 
en situation kan använda makt för att förtryck i en 
annan.
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Maktlöshet är avsaknad av inflytande, handlings­
utrymme och möjligheter. Tjejers och trans
personers avsaknad av makt är inte en fråga om 
dålig självkänsla. Det kan vara en konsekvens av  
inlärd underordning och att få lära sig att inte ta plats 
eller säga ifrån, men framförallt handlar det om en 
faktisk avsaknad av stöd, resurser, kunskap, erkän-
nande och rättigheter.

Makt ger också möjligheten till motstånd och förän-
dring. Vi som gjort detta material tror inte att tjejer  
och transpersoner är maktlösa. Däremot knuffas vi 
in i olika positioner där vi underordnas killar och 
män och fråntas vår egenmakt. Vi ser att det är 
möjligt att röra sig ifrån dessa positioner och vi tror 
att det bästa sättet att göra det är tillsammans.

Empowerment
Tanken bakom tjejgruppsarbetet är att stärka tjejer 
och transpersoner just för att de utsätts för ojäm-
likhet, diskriminering, trakasserier, våld och osynlig-
görande. Empowerment som process syftar till att 
stärka deltagarna och ge dem möjlighet att utöka sin 
egenmakt. De uppmuntras till att granska de makt-
strukturer, ojämlikheter och normer som de möter i 
sin vardag, för att kunna sätta sin egen situation i ett 
större sammanhang och få möjlighet och verktyg för 
att kunna hantera eller förändra den. Att individuellt 
upplevda problem sätts i strukturella sammanhang 
motverkar även den ansvarsförskjutning som lägger 
skulden för utsatthet hos dem som utsätts. På så sätt 
minskar den personliga skulden och möjligheterna 
till egenmakt ökar. 

I tjejgruppen blandas reflektion med handling 
och synliggörande av normer och maktstrukturer  
blandas med möjligheten att känna samhörighet, 
dela erfarenheter, formulera strategier, få kunskap, 
prova nya saker, bli bekräftad och ha roligt. Däri
genom utgör arbetet i gruppen en process som  
siktar mot en ökad medvetenhet om maktstrukturer, 
där deltagarnas egenmakt stärks genom ökad tro på 

den egna förmågan att påverka både sitt eget liv och 
samhällsutvecklingen. 

Alla deltagare har inte samma förutsättningar och 
erfarenheter med sig in i gruppen och stärkt egen-
makt sker inte bara i deltagarnas sinnen. De lever 
sina liv under olika omständigheter, vilket påverkar 
vilka resurser och möjligheter som ligger inom räck-
håll för just dem. Det är därför viktigt att vara lyhörd 
gentemot gruppen och försöka identifiera de behov 
och förutsättningar som finns i rummet. Med tjej­
gruppen har vi möjlighet att ge tid, perspektiv, pepp 
och engagemang. Med det hoppas vi att kunna upp-
muntra deltagarna att själva kunna identifiera och 
artikulera vad just de behöver för att kunna förändra 
sina liv i den riktning som de vill. 

Normkritik
Det medvetandegörande arbetet i tjejgrupperna  
genomsyras av ett normkritiskt förhållningssätt. Det 
innebär att vi försöker synliggöra hur normer bidrar 
till att upprätthålla ojämlika livsvillkor och maktre-
lationer. Det normkritiska perspektivet fokuserar 
på hur normer och maktstrukturer fungerar och 
inte endast på dess konsekvenser eller på vilka 
som avviker från normen. I praktiken innebär det 
att inte stanna vid symptomen för ojämlikhet, som 
till exempel ätstörningar eller sexuella övergrepp. 
Istället problematiseras de maktförhållanden och 
normer i samhället som skapar problem som snäva 
kroppsideal eller våldsutövande. 

I tjejgruppen jobbar vi med samtal och kommu-
nikation som metod, därför blir det betydelsefullt 
hur vi använder språket. Det normkritiska per-
spektivet ställer krav på en medveten språkan-
vändning. Vad ledarna säger och inte säger, vilka 
berättelser, identiteter och erfarenheter ledarna 
låter komma��������������������������������������         till tals i rummet och vilka som tys-
tas har betydelse för vilka som känner sig bekväma 
och välkomna i gruppen. Hur påståenden, frågor 
och samtalsämnen formuleras påverkar vilken rikt-
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ning samtalen tar, vad som görs till problem och 
vilka alternativ som möjliggörs för deltagarna. 
En del av det normkritiska arbetet är att arbeta  
aktivt för att synliggöra, ifrågasätta och vidga våra 
egna normer och antaganden om tjejgruppsarbete 
och de deltagare vi möter. Som ledare innebär det 
att problematisera föreställningar om vilka som är 
”vi” och ”de”. En central uppgift är att inte befästa  
ojämlika normer utan att skapa utrymme för de  
erfarenheter som riskerar att uteslutas, liksom att  
ifrågasätta vad det är som ses som självklart,  
normalt och önskvärt för tjejer i samhället såväl som 
i gruppen.

Strategisk  
könsseparatism
Tjejgruppen är en tillfällig organisering utifrån  
kategorin kön för att uppnå en samhällelig föränd
ring; att våra kön inte ska bestämma och begränsa 
våra liv. I vårt tjejgruppsarbete dras den separe-
rande linjen mellan killar å ena sidan och tjejer 
och transpersoner å andra. Det innebär att killar, 
som i högsta grad privilegieras utifrån kön, inte är 
välkomna i gruppen. Detta för att deltagarna ska 
ges möjlighet att i ett positivt sammanhang dela  
erfarenheter, solidaritet och formulera analyser utan 
att utsättas för killars normering, platstagande och/
eller kränkningar. 

CIS 

är latin för ”på samma sida” och cisperson är ett 
begrepp för när en persons könsidentitet stämmer 
överens med det biologiska och juridiska kön som 
den fått vid födseln. Det kan till exempel vara en 
person som föds med snippa, folkbokförs som tjej 

och som själv upplever sig som tjej. 

TRANS
betyder överskrida på latin och transperson är 
ett paraplybegrepp för personer vars könsiden-
titet och könsuttryck inte stämmer överens med 
det biologiska och/eller juridiska kön som den 
fått vid födseln. Det finns många olika sätt att 
vara transperson på, det kan t.ex. handla om en  
person som juridiskt och biologiskt definieras  

som tjej, men som själv upplever sig som kille.

CIS & TRANS?



13

Det innebär inte att könsseparatism är en enkel lös-
ning eller att den placerar alla maktrelationer utan-
för rummet. Tjejer och transpersoner är grupper  
som utsätts för diskriminering utifrån kön, men 
som kan ha mycket olika erfarenheter av detta. 
Vi som gjort detta material tror dock att de som 
utsätts för diskriminering har mycket att vinna på att  
samarbeta, samt att tjejjoursrörelsen har ett ansvar  
att inte bidra till samhällets marginalisering av 
transpersoner. En utmaning i detta arbete är den 
okunskap om transpersoners livsvillkor som kan 
finnas i skola, fritidsgårdar, hos ungdomar och i 
vår egen organisation. För att möjliggöra för trans
personer och inte bara cispersoner att vara med i  
tjejgrupperna ska deltagarnas egen könsidentifika-
tion respekteras. Vi som ledare bör också arbeta för 
att inkludera transpersoners erfarenheter och repre-
sentation i grupperna. 

Gruppen tjejer rymmer många olika maktrelationer 
där funktionsförmåga, hudfärg, bakgrund, klasstill-
hörighet, sexualitet, religion, könsidentitet och 
könsuttryck påverkar våra förutsättningar, både i 
samhället i stort liksom i varje tjejgrupp. I praktiken 
innebär det uppgiften att uppmärksamma och syn-
liggöra hur deltagarnas livsutrymme och möjligheter 
formas utifrån bland annat rasism, funktionalitets-
normer, antisemitism, ekonomiska förutsättningar, 
medborgarskap och klassnormer. Det innebär inte 
att ledaren ska försöka definiera vem som är mest 
förtryckt, eller se deltagarna som offer. utan försöka 
se och erkänna de förutsättningar som formar del-
tagarnas vardag, och stärka dem utifrån detta.

Systerskap
Arbetet med tjejgruppen är en del av en kollektiv  
kamp för förändring där vi tillsammans granskar  
och ifrågasätter ojämlika maktstrukturer, delar  
erfarenheter, stöttar varandra till ett utökat individ
uellt handlingsutrymme och samhällsförändring.  
Gemenskapen i gruppen är viktig för att den blir 
trygg och möjliggör förtroende och delaktighet. Det 
innebär en utmaning att skapa tillhörighet till en 
könsbaserad grupp, att uppvärdera solidaritet mellan  
tjejer och kvinnor utan att förstärka och essential
isera kön som egenskap. 

Ett sätt att stärka tjejer är att arbeta med systerskap. 
Systerskap innebär att tjejer och kvinnor solidar-
iserar sig med andra tjejer och kvinnor, till exempel  
genom att låta bli inbördes tävlan för att bli  
populära hos killar, eller för att få lärares godkännande.  
Systerskap betyder inte att vi måste älska alla tjejer 
och kvinnor men erbjuder ett sätt att stötta och hitta 
styrka i varandra och ibland prioritera tjejer framför 
killar för att motverka en pågående priviligering av 
killar och män som sker i samhället. 

Att prata om systerskap med deltagarna kan vara 
ett sätt att synliggöra en motståndsstrategi där 
de kan välja att relatera till andra tjejer utifrån en  
feministisk solidaritet och erfarenheter av förtryck. 
Det systerskap som presenteras ska då inte osynlig-
göra maktskillnader inom gruppen tjejer eller gör att 
enbart vissa erfarenheter ges erkännande och stöd. 
Vi måste se och erkänna de maktskillnader som 
finns inom gruppen tjejer och arbeta medvetna om 
dessa skillnader, så att våra olikheter blir en styrka 
som vi kan använda oss av.
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Tjejgruppen
Tjejgrupperna är inte ett forum där deltagarna i 
första hand ska prata om sina problem. Snarare 
handlar det om att skapa ett peppigt rum där del-
tagarna sätts i centrum och där eventuella problem 
ses utifrån ett samhälleligt perspektiv och politiseras. 
Tjejgruppsledarna lyssnar på deltagarna och erbju-
der tolkningsramar så att de kan sätta ord på sina 
upplevelser, utforska sina olika situationer och sätta 
sina erfarenheter i ett större sammanhang.

Vi baserar tjejgruppsarbetet på frivillighet och att del-
tagarna själva vill vara med i gruppen. Tjejgruppen  
utgörs av en grupp med ca tio deltagare som under 
en period träffas ca tio gånger tillsammans med två  
ledare. För att alla ska kunna vara med ska deltagandet 
vara kostnadsfritt. Träffarna har en bestämd början  
och slut, och varje träff  har ett tema. En träff  är 
mellan 1,5 och två timmar och utgår från övningar,  
lekar och diskussionsmaterial som förbereds innan.

Gruppen kan hållas antingen under eller efter skoltid.  
Om tjejgruppen förläggs efter skoltid kan det  
innebära att de som har hårt hållna regler och måste gå 
hem direkt efter skolan inte kan vara med i gruppen.  
Om gruppen hålls under skoltid kräver det ett stort 
intresse och engagemang från skolan och att det ges 
ett alternativ för killar samt de transpersoner och 
tjejer som inte vill vara med i tjejgruppen. 

Lokal
En förutsättning för att verksamheten ska fungera 
är en bra lokal. Ett viktigt krav är att lokalen är till-
gänglig och att deltagare oavsett funktionsförmåga 
själva kan ta sig till och från lokalen samt använda 
toaletten. Det är bra om lokalen har en whiteboard, 
rinnande vatten och vädringsmöjligheter, och att det 
finns utrymme att leka på, bekväma sittplatser, att 
det går att stänga dörren och är skyddat från insyn. 

Att leda 
Tjejgruppen leds av två ledare vilket innebär att ni 
kan stötta och avlasta varandra genom att se vad som 
händer i gruppen. Ifall ert samarbete inte fungerar 
som det ska, kom ihåg att ha en professionell attityd 
och att ni är där för deltagarnas skull. Ta upp det 
som inte fungerar med varandra och om det uppstår 
en konflikt så ta hjälp av tjejgruppssamordnaren om 
ni har en sådan. 
	
Som ledare bör du ha grundläggande kunskap om 
feminism, normkritik och att leda grupper samt 
under arbetet med tjejgruppen få handledning. Ett 
ansvarstagande och tydligt ledarskap är nödvändigt 
för att alla i gruppen ska kunna delta på lika villkor. 
Det innebär att ledarna har till uppgift att se till att 
gruppen utvecklas positivt och att alla hittar en plats 
i gruppen. Ledarskapet innebär även ansvar för att 
alla deltagare känner sig trygga i gruppen. Det kräver 
att ledarna säger ifrån och sätter gränser för krän-
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kningar, vare sig dessa handlar om tyst utfrysning,  
uttalad rasism, homofobi eller något annat. 

Fundera själv på och diskutera med din ledarkollega 
hur du vill hantera olika situationer som kan dyka 
upp. Om någon deltagare tar plats på bekostnad av 
de andra, gränsa när det behövs men på ett sätt som 
inte straffar eller skuldbelägger enskilda deltagare. 
Arbeta även förebyggande genom att planera passen 
för att fördela utrymmet t.ex. med rundor, bikupor 
och smågrupper.

Förhållningssätt 
Vår uppgift som ledare är inte att lära ut sanningar 
utan att starta processer och reflektioner, där del-
tagarna själva problematiserar sin omvärld. Som  
ledare är det din uppgift att stärka deltagarna genom 
att lyssna på, respektera och ta dem på allvar.

Ledaren ska vara observant på sina privilegier och 
hur de påverkar ledarskapet i gruppen. Fundera 
kring hur din position och dina föreställningar 
kan påverka hur du leder övningar och bemöter  
deltagarna. Är det något om du känner dig osäker 
inför, prata med din kollega, eller lyft till diskussion 
i arbetsgruppen.

Som ledare för tjejgruppen bör du dra en gräns  
mellan personligt och privat. Det innebär att du kan 
berätta saker om dig själv och om dina erfarenheter 
om det för verksamheten framåt eller gynnar gruppen.  
Du ska däremot inte ge privat information om ditt 
liv om det tar fokus från ämnet eller deltagarna. 
Exakt var gränsen dras skiljer sig från fall till fall 
och från person till person. Var din gräns går kan 
du avgöra bäst men ett rättesnöre är att du inte ska 
berätta om sådant som du inte har bearbetat. 

Var medveten om att det du berättar om dig själv 
kan bli normerande för deltagarna. Det gäller 
t.ex. om och i vilken ålder som du själv börjat ha 
sex, om du har en partner, många vänner etc. Det  
innebär framförallt att du som är terapiåpekaker det 
är viktigt med just smittobeteendena, priviligierad 
bör vara vaksam på vilka normer som reproduceras 
när du delar med dig av information om dig själv.
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Tystnads- och  
förtroendelöfte
Tystnadslöfte gäller i tjejgruppen. Det innebär att 
ni som ledare inte för vidare det ni får veta från  
deltagarna. Syftet med tystnadslöftet är att skapa en 
trygghet och förtroende för er och tjejjouren. Det ska 
därför vara tydligt att vi inte lämnar ut information  
om enskilda deltagare till t.ex. skolkuratorer, lärare, 
föräldrar eller andra. Som ledare kan ni prata med 
varandra om det är något som ni behöver diskutera.

Gruppen har även förtroendelöfte till varandra. Det 
innebär att det som ledarna säger får deltagarna gärna  
diskutera efteråt men det som andra deltagarna 
säger inte ska diskuteras utanför gruppen. Förklara 
att detta är för att göra gruppen till en plats där alla 
känner sig trygga att prata och vara delaktiga utan 
att riskera att få höra kommentarer eller liknande 
efteråt.

frågor som personliga erfarenheter av övergrepp 
eller liknande. Dyker denna typ av berättelser upp 
så led över samtalet till mer allmän nivå, och/eller 
problematisera normer som leder till ojämlikhet. 
Var extra observant på ”smittobeteenden” som till 
exempel självskadebeteenden och ätstörningar och 
gränsa tydligt men varsamt ifall någon börjar prata  
om mat eller självskador på ett destruktivt sätt. 
Berätta att ni stannar kvar efter passet ifall någon 
vill prata eller har frågor. Fånga upp deltagare om 
ni misstänker att de far illa. Erbjud dem stöd till att 
själva söka hjälp och respektera alltid deras vilja.

Integritet
Eftersom tjejgruppen berör ämnen som våld, kränk
ningar och utsatthet arbetar vi aktivt för att trygga 
deltagarnas integritet. Det innebär att övningarna 
rör sig på ett allmänt plan och inte syftar till att 
öppna upp för kränkningar i gruppen eller lämna 
ut enskilda deltagares erfarenheter. Deltagarna ska 
veta att de aldrig behöver berätta om sina privata 
erfarenheter och de alltid har möjlighet att stå över 
de övningar som vi gör. 

Eftersom syftet med tjejgruppen inte är behandling 
så är det inte meningen att gruppen ska hantera 

Metodmaterialet
Detta material är framförallt tänkt att användas i 
grupper med tjejer och transpersoner i åldern 14-18 
år. Det är också möjligt att använda det i könsblan-
dade grupper och för deltagare i andra åldrar. 

I materialet finns tio teman; uppstart, vänskap, 
familj, kropp, integritet, kärlek, sex, våld, påverkan 
och framtid. Vi föreslår att ni utöver de tio träff
arna genomför en aktivitetsträff  där ni tillsammans 
med gruppen gör något roligt, t.ex. klättrar, går på 
bio, trycker tröjor eller något annat som gruppen  
vill göra. Anledningen det är ett sätt att stärka  
gemenskapen i gruppen och ge deltagarna möjlighet 
att ta med sig erfarenheten av gruppen ut ur rummet.  
Vad ni än väljer att göra för aktivitet bör den 
förankras i gruppen, vara gratis och möjlig för alla 
att delta i. 
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Övningar
I varje pass finns ett förslag på upplägg som ni kan 
utgå ifrån. För alla övningar anges även en uppskattad  
tidsangivelse. Det är inte meningen att ni ska göra 
alla övningar utan välj hur ni lägger upp passen  
utifrån de förutsättningar och behov som finns i 
gruppen. Planera gärna lite fler övningar än vad ni tror 
att ni behöver så att ni har en backup ifall övningar  
och diskussioner går fort, men stanna också upp och 
ge tid till de övningar och diskussioner som väcker 
bra respons. 

Vilka övningar som passar beror på syftet och  
gruppen. Några övningar är till för att ha roligt, stärka  
gemenskapen och tryggheten i gruppen. Andra är till 
för att synliggöra begränsande normer. Vissa förde-
lar ordet eller ger deltagarna möjlighet att prova  
tankar eller argument medan andra syftar till att  
reflektera, prova på strategier och stärka deltagarnas 
förmåga att känna och respektera egna och andras 
gränser.

Människor tar in information på olika sätt. En van-
lig uppdelning för att lära sig eller förstå något är 
att lyssna, se, göra och känna. En del förstår lättast  
genom att lyssna, andra genom att se, göra eller  
känna. Blanda därför olika typer av övningar, und-
vik att enbart ha pratövningar eller enbart spring
övningar. Alla deltagare kommer inte att älska alla 
övningar men med variation kan alla känna sig 
bekväma och tillfredsställda. Alla grupper är olika, 
till exempel utifrån funktionalitet, trygghet, plat-
stagande, blyghet, koncentrationsförmåga, för-

förståelse, erfarenhet osv. Därför har vi försökt att 
få till en variation i övningarna, men det är ledarnas  
ansvar att se gruppen och känna av den samt att 
se om och när det behövs anpassa övningar och  
upplägg till gruppen. 

Använd övningar som alla i gruppen kan vara med 
på, eller anpassa övningarna så att även den som till 
exempel har en synnedsättning, dyslexi, använder 
rullstol, har en hörselnedsättning, eller inte kan det 
språk som majoriteten pratar kan vara med i övningen  
på lika villkor som övriga deltagare. Gör inte funk-
tionsskillnader till ett problem, utan arbeta med ut-
gångspunkt i att alla deltagare är olika och att ingen  
ska behöva känna sig utanför eller utpekad. 

Kom ihåg att övningarna är metoder, inte mål. När 
ni planerar passet så utgå från vad som fungerar i 
gruppen och vad ni tycker är roligt. Ändra övningar 
om det behövs, använd följdfrågorna som ni vill, de 
är förslag som kan vara bra att ta till när inspira-
tionen tryter. Om ni läser högt för gruppen så dela 
ut papperskopior. Skriv upp viktiga saker på tavlan, 
skriv stort och tydligt. Blanda rörelselekar med mer 
stillasittande diskussionsövningar. Att genomgående 
använda sig av ett enkelt och tydligt språk är vik-
tigt för att alla i gruppen ska kunna hänga med och  
känna sig som en del av gruppen. Använder du ett 
svårt ord så berätta alltid vad ordet betyder och 
variera gärna när du förklarar något.
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I slutet av varje pass kan ni ge deltagarna tips om 
var de kan vända sig om de vill veta mer om ämnet. 
Under rubriken Veta mer? finns tips på film och lit-
teratur som ni kan använda, antingen som inspira-
tion och fördjupning för egen del eller i arbetet med 
gruppen. Till exempel så kan ni följa upp ett tema 
som väckt mycket engagemang med att visa en film, 
läsa ur en bok eller berätta om relevanta hemsidor.

Platsfördelning
För att alla ska få så bra förutsättningar som möjligt 
för att kunna göra sina röster hörda i gruppen an-
vänds utrymmesfördelande metoder som rundor, 
bikupor och smågrupper. Detta ger även möjlighet 
att skapa rutiner och trygghet i gruppen, bryta isär 
och hantera stökiga grupper, inkludera deltagarna i 
övningar och samtal, makt och utrymmesutjämna i 
gruppen samt skapa tydliga former för träffarna.

 I tjejgrupperna är rundan central eftersom passet 
börjar och slutar med den. Var tydlig med när run-
dan är till för att ventilera känslor (där ingen får kom-
mentera) eller för komma till beslut eller diskutera 
(där det är tillåtet att kommentera efter rundan). En 
del kan uppleva det som svårt att göra rundor. Beror 

TIPS!

Kom ihåg att alltid ha ett syfte med varje 
övning. Det är också bra om ni själva har 
testat övningarna innan ni gör dem med 

deltagare.

det på ovana eller blyghet så arbeta försiktigt med 
rundor och se om det med tiden går att få alla att 
känna sig bekväma. Om det beror på något annat så 
försök hitta former som fungerar för alla deltagare. 
Det kan vara att de andra blundar när någon pratar, 
att ha en bikupa innan rundan eller istället avsluta 
med en avslappningsövning eller något annat som 
avrundar passet. 

En annan metod som används är bikupor. Det in-
nebär att deltagarna delas in i par och pratar om en 
fråga tillsammans. En bikupa kan användas för att 
stärka deltagarna för att prata i t.ex. en runda eller 
storgruppsdiskussion. De kan också användas för 
att ha diskussioner och samtal som inte behöver ske 
inför hela gruppen. En bikupa är ofta kort och är 
till för att alla ska få möjlighet att reflektera, lyssna 
och bli hörda av någon. Bikupor kan också använ-
das efter pass som berört tyngre ämnen, så att alla 
ska kunna få ventilera de känslor som övningen eller 
passet väckt.
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RUNDA?

I en runda går ordet runt så att varje deltagare får 
tillfälle att prata utan att bli avbruten. Målet med run-
dan är att alla ska få komma till tals och att alla ska 

lyssna på varandra.

I rundan utgår deltagarna från sig själva och sina 
känslor och den som pratar ska inte referera till vad 
andra har sagt eller tycker. Under rundan är det inte 
tillåtet att avbryta eller kommentera varandra. Det är 
alltid tillåtet att säga ”pass”, d.v.s. hoppa över att säga 

något i rundan. 

Det kan vara bra att ha ett rundaföremål för att  
tydliggöra vem som har ordet och att det bara är 
den som håller i föremålet som får prata. Under  
må-, känslo- och avslutningsrundor är det inte  
tillåtet att kommentera vad som sagts efter rundan. 

Rundan kan också användas för att inleda en  
diskussion eller när gruppen ska komma fram till  
ett gemensamt beslut. I de fallen kan deltagarna 
kommentera vad de andra sagt under rundan och 

detta skall vara tydligt innan rundan börjar.
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VACKA  
INTRESSE!

..
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Tjejgrupper kan startas på olika sätt. Det kan handla om att några tjejer själva efterlyser det på en 
skola, fritidsgård eller liknande, att en skolpersonal tar initiativ och kontaktar en tjejjour, eller att tjej-
jouren själv kontaktar en skola/fritidsgård eller liknande och rekryterar deltagare. De olika alternativen 
ger olika för och nackdelar som ni måste ta hänsyn till i tjejgruppsarbetet. 

Vårt initiativ 
Fördelarna med att rekrytera en grupp är att del-
tagarna kan blandas från flera olika klasser/ 
sammanhang, samt att de deltagare som kommer med 
i gruppen vill gå i den.  Nackdelen är att rekryteringen  
blir avgörande för hur gruppen blir och att det  
ibland kan vara svårt att få ihop tillräckligt många  
deltagare. Kontakten med skolan kan också bli 
avgörande för att få till ett bra rekryteringstillfälle 
och saknas det vilja från skolan eller en bra kontakt-
person, kan det bli ett tungrott arbete. 

Deltagarnas initiativ

Målet med rekryteringen är att skapa intresse för att 
vara med i tjejgruppen samt att göra den begriplig 
och tillgänglig. En rekrytering kan genomföras på 
skolan genom att ni träffar potentiella deltagare från 
en klass i taget i ca 20 minuter. Under denna tid pre-
senterar ni vad en tjejjour är, ger information om 
tjejgruppen, peppar dem till att vilja delta och samlar 
in anmälningsuppgifter. 

Många kan tycka att rekryteringen är nervöst, 
därför är det bra att ni som ledare förbereder er  
ordentligt. Väl i klassrummet så försök få tjej​gruppen  
att framstå som något kul och lyxigt! Använd lekar 
och övningar för att skapa en trygg och avslappnad 
stämning.

Verksamhetens  
initiativ
Det är positivt att ha en kontaktperson som är vill 
stärka tjejers position i den egna verksamheten och 
som vill inleda ett samarbete med er. En fördel kan 
vara möjligheten att ha gruppen under skoltid, vilket 
gör det lättare för fler att kunna delta i gruppen. En 
risk kan vara att skolpersonal ser tjejgruppen som 
en möjlighet att lösa enskilda tjejers problem, eller 
en konflikt i en klass. Att ha en tjejgrupp med del-
tagare från samma klass innebär också utmaningar 
kring att förändra de ofta låsta inbördes relationer 
som kan finnas i klassen. 

Det är ett drömläge att ha en grupp aktiva tjejer som 
själva tar initiativ till en tjejgrupp. Fördelen är att det 
då kan finnas en färdig grupp och motivation till att 
vara med i den. Det är också ett bra läge för diskus-
sion om utformningen av gruppen och deltagarnas 
delaktighet i den. En risk är att gruppen kan bli ho-
mogen och exkluderande för dem som inte var med 
från början, samt att rollerna i gruppen kan vara låsta  
utifrån redan existerande relationer till varandra.
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Presentera er själva, er tjejjour  
och gör en namnrunda.

Berätta om varför ni är där och  
kort om tjejgruppsverksamheten.

Genomför en peppig övning eller lek, säg  
att det är ett exempel på vad ni kommer göra.

Låt deltagarna ställa frågor.

Dela ut och samla in anmälningslapparna  
(obs alla måste fylla i dem).

Berätta om hur ni hör av er och hur de kan  
få tag på oss, dela ut tjejjourens material.

Avsluta med en peppig lek .

FÖRSLAG:  
REKRYTERINGSUPPLÄGG
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	 Förarbete
		
	 Oavsett vilken form ni använder er av så är följande bra att ta med i förarbetet. 

�� Försök att i god tid upprätta en god kontakt med skolans/verksamhetens kontaktperson.

�� Var tydliga mot skolan/verksamheten med vad ni har att erbjuda och vilka ramar ni arbetar 
inom, t.ex. att ni inte kommer lämna ut information om enskilda deltagare till personal eller 
föräldrar.

�� Sätt gärna upp affischer eller annan reklam om tjejgruppsverksamheten innan ni startar grup-
pen eller genomför rekryteringen.

�� Fundera igenom och planera för hur ni kan möjliggöra för transpersoner att vara med i grup-
pen innan eventuell rekrytering. Det handlar t.ex. om vilken information som går ut till del-
tagarna och skolpersonal.

�� Många vet inte vet vad en tjejjour är och att de som känner till oss förknippar ofta tjejjourer 
med tjejer och tunga problem. Försök därför att förmedla en bild av att tjejgrupperna är roliga 
och att alla sorters tjejer och transpersoner kan vara med i dem – så att det framstår som något 
kul som är öppet för alla som vill vara med.
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PASS 1 
UPPSTART!
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Syfte
Syftet med detta pass är att presentera tjej-
jouren och tjejgruppen på ett sätt som gör 
det tillgängligt för deltagarna samt väcka  
deras intresse för att vilja fortsätta i gruppen. 
Det är också ett tillfälle för deltagarna att lära 
känna varandra och ledarna.

Mål 
Målet är att ni har kul tillsammans under 
trygga former, förmedla gruppens syfte och 
regler och att alla deltagarna är peppade på att 
komma tillbaka nästa gång. 

Intro med runda

Namnlek 1, 2 eller 3

Lärakännalek 4 eller 5

Diskussionsövning 6 eller 7

Rörelselek 8 eller 9  

+ duka fram fika

Fika

Övning 10

Övning 11

Avslutning med runda

Tänk på...
I detta pass är det viktigaste att skapa en trygg 
och rolig stämning. Lägg tid på att leka och 
att göra fikastunden trevlig och avslappnad. 
Beroende på om gruppen känner varandra  
sedan tidigare eller inte kan ni lägga fokus på  
att antingen lära känna varandra eller på att 
försöka förändra redan etablerade hierarkier 
i gruppen, med hjälp av lekar och rörelse
övningar. Oavsett om deltagarna känner 
varandra eller inte, så är det bra med sam
arbetslekar och övningar som skapar bra 
stämning. I början kan deltagarna vara lite 
blyga och inte prata så mycket. Planera gärna 
för en extra lek eller övning ifall upplägget 
skulle gå fort.

FÖRSLAG:  
PASSUPPLÄGG
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1.
Namnrunda

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att få gruppen att lära känna varandra  
lite mer, få utrymme att berätta om sig själva  

och att lära sig varandras namn.

	 GÖR SÅ HÄR:

�� 	Gör en runda där alla i gruppen får säga alla 
sina namn (förnamn, mellannamn, efternamn, 
smeknamn och namn som de valt själva).

�� Låt dem berätta vad namnet betyder, vart 
namnet kommer ifrån, hur det kommer sig att 
de fick eller valt dessa namn och vad namnen  
betyder för dem.

Intro med runda

  
Tidsåtgång: 15-20 min 

 

GÖR SÅ HÄR:

�� Hälsa alla välkomna, presentera er själva och 
berätta om tjejgruppen och vad ni ska göra 
idag, och att ni har med er fika till pausen. 

�� Berätta om tanken med tjejgruppen och hur 
många gånger ni kommer att ses, hur ofta,  
var och hur långa träffarna kommer att vara. 

�� Berätta att ni kommer göra övningar,  
diskutera och leka, och att allt är frivilligt.  
Om någon inte vill vara med på något kan 
hon hoppa över den övningen utan att  
behöva förklara varför.

�� Ni kan också berätta om teman för  
kommande pass och att ni vid ett tillfälle 
kommer att göra en aktivitet som ni  
tillsammans bestämmer. 

�� Berätta att ni ska göra en runda, vilket ni 
kommer att göra i början av varje pass när  
ni ses samt förklara hur rundan fungerar. 

�� Låt deltagarna göra en runda där var och en 
får säga sitt namn och hur de mår idag?

Övningen är inspirerad av 
Tjejgruppskompass 2, United Sisters.
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2. 3.

Övningen är inspirerad av Ellen, Rädda Barnen.

Namnlek  
egenskap

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att få gruppen att ha roligt, bjuda på  

sig själva och lära sig varandras namn.

GÖR SÅ HÄR:

�� Alla står i en ring.

�� En i taget får tänka ut en egenskap som  
börjar på samma bokstav som sitt namn,  
t.ex. ”Artiga Asha.”

�� En i taget får de säga sitt namn och  
egenskapen.

�� Nästa person upprepar det redan sagda  
namnen med tillhörande egenskap och säger 
sedan sitt eget namn och egenskap och så  
går ni laget runt.

�� Om någon glömmer bort får de andra hjälpa 
till.

�� Det är bra om ledarna är med och börjar  
denna lek, så att det blir tydligt hur den funger-
ar.

Namnlek  
rOrelse

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att få gruppen att ha roligt, bjuda på  

sig själva och lära sig varandras namn.

GÖR SÅ HÄR:

�� Alla placerar sig i en ring.

�� Be dem att tänka ut varsin rörelse.

�� En i taget får säga sitt namn och göra rörelsen.

�� Nästa person upprepar det sagda och rörelsen, 
säger sedan sitt eget namn och sin egen rörelse 
och så går ni laget runt.

�� Om någon glömmer bort får de andra hjälpa 
till.

�� Det är bra om ledarna är med och börjar  
denna lek, så att det blir tydligt hur den funger-
ar.

�� Det går också att kombinera övning två och 
tre, med både beskrivande ord och rörelse.
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4. 5.
Speeddejting  
med portratt 

Tidsåtgång: 20 min 
Syfte: att ha kul och lära känna varandra,  

i slutet av leken ska alla ha ritat av varandra. 
Till övningen behövs: Papper och pennor.

GÖR SÅ HÄR:

�� 	Dela ut papper och penna, alla deltagare ska ha 
lika många papper som det finns deltagare.

�� Dela upp gruppen i två delar och ställ dem på 
ett led mitt emot varandra.

�� Låt dem rita av den mittemot utan att titta på 
pappret under ca en minut.

�� Säg till när tiden är slut och låt alla ge sitt  
porträtt till den som de ritat av.

�� Låt deltagarna flytta på sig ett steg så att alla får 
en ny person att rita av.

�� Sätt igång igen och fortsätt tills alla deltagare 
har ritat ett porträtt av alla andra deltagare och 
därmed också fått ett porträtt av alla de andra.

Intervju

 
 

Tidsåtgång: 20 min 
Syfte: att lära känna varandra och  

prova på att prata inför hela gruppen. 
Till övningen behövs: papper och pennor.

GÖR SÅ HÄR:

�� Dela in gruppen i par.

�� Låt dem intervjua varandra och anteckna svar 
utifrån frågorna 

�� Om du var en frukt vad skulle du vara då? Och 
varför?

�� Om du var ett djur vad skulle du vara då? Och 
varför?

�� Om du var en låt vilken låt skulle du vara då? 
Och varför?

�� Om du var en maskin vad skulle du vara då? 
Och varför?

�� Om du var ett klädesplagg vad skulle du vara 
då? Och varför?

�� Om du var en sport vad skulle du vara då? 
Och varför?

�� Låt dem sedan parvis presentera varandra för 
gruppen.

Övningen är inspirerad av Ellen, Rädda Barnen.
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6.

			  FRÅGOR  

88 Godis är gott

88 Lila är fint

88 Det är viktigt att respektera andra

88 Det är viktigt att pojkar och flickor  
uppfostras likadant i Sverige

88 Det är lätt att säga vad jag tycker

88 Det är vanligt att killar och tjejer  
behandlas olika i skolan

88 Det är lätt att stå emot grupptyck

88 Det är bra att kunna vara anonym  
på Internet

88 Tjejer och killar får status på olika sätt

88 De som retar har oftast låg självkänsla

88 Det är lättare att bli få komplimanger  
för sitt utseende än vad man gör

88 Det är enklare att ha bra självförtroende  
för en vuxen än för någon som är ung

88 Det är lätt att få status för den som har  
rätt prylar och kläder. 

Heta stolen

Tidsåtgång: 10-15 min 
Syfte: att låta deltagarna träna på att ta ställning 

och diskutera utifrån sina egna värderingar.

 
GÖR SÅ HÄR: 

�� Förklara övningen för deltagarna.

�� Se till att det finns en plats mer än vad det 
finns deltagare. Den extra platsen finns för att 
det ska finnas en ledig plats att byta till för den 
som är ensam om att hålla med ett påstående.

�� Läs ett påstående i taget och låt de som håller 
med flytta på sig och de som inte håller med 
sitter kvar.

�� Be dem som vill utveckla hur de tänkte kring 
påståendet.
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Oavslutade meningar

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att komma igång, associera fritt och skapa  

en trygg och tillåtande stämning i gruppen.

 
GÖR SÅ HÄR:

�� Förklara leken, att det är en tankeövning som 
handlar om det första de kommer att tänka på 
när de hör något.

�� Var tydlig med att det inte finns några rätt eller 
fel utan att alla tankar som dyker upp är rätt, 
och att det som de säger inte behöver gälla 
imorgon eller ens senare samma dag.

�� Läs ett påstående i taget och rikta det till 
en person i gruppen, så att alla får minst en  
mening att själva fylla i.

�� Det går att rikta det första påståendet till den 
andra ledaren för att visa hur leken funkar.

�� Har ni tid och gruppen gillar övningen kan ni 
gå flera varv, så att de får svara på fler än en 
fråga.

7.
88 Om jag vore en färg..

88 Om jag vore ett djur..

88 Om jag vore en möbel…

88 Om jag hade en miljon…

88 På fritiden vill jag…

88 Jag gillar att…

88 Jag tycker om..

88 Jag är stolt över..

88 När jag blir gammal vill jag..

88 Jag blir glad av..

88 Det bästa med livet är..

88 Jag skulle vilja bestämma över..

88 Jag känner mig stark när..

88 Jag känner mig peppad när

88 Jag skulle använda våld om..

88 När jag blir vuxen vill jag..

88 Styrka för mig är..

88 Ett yrke som skulle passa mig är.. 

88 Jag känner gemenskap med..

88 Jag är bra på att..

88 Musik för mig är…

88 Om jag vore statsminister skulle jag..

88 Om jag var en superhjälte skulle jag..

88 Jag blir arg när..

88 Jag gillar människor som..

88 Jag mår bra av..

88 En förebild jag har är..

88 Jag känner mig säker när..

88 För mig är självförtroende..

88 Jag är nöjd med..

88 Jag tycker att känslor är..

88 Jag skulle aldrig vilja..

88 Det bästa jag vet är..

88 Jag säger ifrån när..

88 En vuxen jag respekterar är..

88 När jag vill någonting så..

88 Det är modigt att.

88 Det roligaste jag vet är.. 

88 När jag blir arg så..

88 För mig är det viktigt..

88 Jag vill förändra… 

88 Jag tror på..

88 Jag tycker att politik är…

OA
VS

LU
TA

DE
 M

EN
IN

GA
R.

..

VARIATION
Istället för att ledarna ger deltagarna 
frågor kan ni göra lappar med den 
oavslutade meningen som deltagarna  
får ta ur en burk. När de dragit en 
lapp läser de upp det som står och 
avslutar meningen och lägger sedan 
tillbaka lappen. Burken går sedan till 

nästa deltagare.
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�� En deltagare väljs ut till jagare, denna får också 
välja en sorts djur, t.ex. en älg.

�� De andra deltagarna får gemensamt välja en 
annan sorts djur, t.ex. tigrar.

�� Nu måste jagaren härma en älg och samtidigt 
jaga de andra deltagarna, som härmar tigrar.

�� Varje tiger som blir tagna av älgen förvandlas 
till älg.

�� När det bara är en deltagare kvar 
som är tiger, börjar denna jaga de  
andra och de förvandlas till tigrar igen allt eft-
ersom de blir tagna.

�� Denna lek kan varieras i det oändliga, låt fan-
tasin flöda!

�� Bryt när ni tycker att det räcker.

8. 9.
 Alla som  
tycker om! 

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att komma igång, röra på sig, ha kul  

och skapa bra stämning i gruppen. Ledarna kan 
vara med i leken och visa hur den fungerar.

GÖR SÅ HÄR:

�� Förklara leken, gör en testomgång och se till 
att alla förstår. 

�� Låt deltagarna sitta i en ring, med en deltagare 
ståendes i mitten. 

�� Denna deltagare börjar leken genom att säga 
”alla som tycker om...” och fylla i med ett eget 
förslag – t.ex. glass! 

�� Var tydliga med att det som sägs måste vara 
sant för en själv, säger någon glass ska hon 
alltså själv gilla glass men att det inte ska vara 
något privat, t.ex. att det handlar om sex eller 
om andra personer.

�� Alla som tycker om det som sägs måste resa 
sig upp och byta plats med någon annan. 

�� Den person som står i mitten försöker också 
ta en plats.

�� Den som blir över får säga nästa förslag

VARIATION
Leken går också att göra med  
orden ”alla som är bra på”. Poäng-
tera då att det är upp till var och en 

att avgöra vad den är bra på.

GÖR SÅ HÄR:

Övningen är hämtad från Redskap, Roks.

ROrelselek  
 Djurkull

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att ha roligt och röra på sig genom  

att jaga varandra och härma djur. 
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�� Samla upp det som sagts och titta på orden, fråga 
gruppen vad de tänker när de ser orden och följ 
upp med följdfrågor. Dessa frågor kan också 
göras i bikupor om det passar gruppen bättre. 

1O.
Brainstorm  
om respekt

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att skapa en trygg och gemensam  

grund för gruppen. Till övningen behövs:  
Whiteboardtavla och pennor.

GÖR SÅ HÄR:

�� Förklara att ni ska göra en tankeövning som 
handlar om att säga det första de kommer att 
tänka på när de hör något.

�� Var tydlig med att det inte finns några rätt 
eller fel utan att alla tankar som dyker upp är 
rätt, och att det någon säger inte behöver gälla 
imorgon eller ens senare samma dag, utan det 
är det de kommer på och att det ska gå fort.

�� Under brainstormen diskuteras och ifråga
sätts inte associationerna men efter att  
brainstormen är över kan gruppen tillsam-
mans diskutera olika förslag, dock utan att 
vara respektlösa mot förslagen!

�� Låt gruppen tillsammans tänka fritt utifrån or-
det Respekt, alternativt ha en bikupa om res-
pekt i par. 

�� Skriv upp alla förslag på tavlan och upprepa 
alla ord som sägs.

		 FÖLJDFRÅGOR: 
88 Om och varför det är viktigt med respekt?

88 Hur kan jag få respekt?

88 Hur ger jag respekt?

88 Är det någon skillnad på hur tjejer och killar 
får respekt?

88 Hur kan det kännas för någon som inte be-
handlas med respekt?

88 Vad kan jag göra om jag inte får respekt?

88 Hur känns det när andra inte får respekt?

88 Är det skillnad på självrespekt och respekt 
gentemot andra?

Övningen är inspirerad av Ellen, Rädda Barnen.
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11.

Övningen är inspirerad av Ellen, Rädda Barnen.

VAr grupp!

Tidsåtgång: 10-15 min 
Syfte: att skapa tydliga och  
trygga ramar för gruppen.  
Till övningen behövs:  

Ett stort papper och pennor.

GÖR SÅ HÄR:

�� Berätta om varför ni ska ha gemensamma 
gruppregler och att det är meningen att ni  
tillsammans ska komma överens om  
innehållet.

�� Att syftet är att ni ska bestämma vad som 
gäller för att ha en bra grupp.

�� Börja med att fråga gruppen vad de tror  
behöver komma överens om för att få en  
bra grupp där alla känner sig trygga att  
vara med och kan delta på lika villkor.

�� När gruppen sagt vad de tycker är viktigt eller 
om de är tysta kan ni gå igenom punkterna 
nedan och säga att de brukar vara med.

�� Skriv upp alla punkter som ni enas om på  
ett stort papper och sätt upp det synligt i rum-
met.

�� Ta med pappret till alla träffarna, om det  
uppstår diskussioner kan ni alltid gå tillbaka 
till/hänvisa till överenskommelsen. Om det 
skulle behövas kan ni också lägga till och/eller 
revidera reglerna under terminen.
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			 Förlag på punkter att ta upp: 
 
			  REGLER

88 Att meddela till ledarna om de inte kommer, t.ex. via sms

88 Att komma i tid

88 Hur många gånger deltagarna kan vara borta innan de inte kan vara kvar i gruppen

88 Hur de meddelar om de vill sluta i gruppen

88 Bestäm om mobiltelefonerna ska vara på ljudlöst eller avstängda

88 Om de får röka eller inte under fikapausen

			  BEMÖTANDE
88 Lyssna på vad de andra säger

88 Respektera varandra

88 Inte kränka (förklara ordet)

88 Alla är så personliga som de vill vara, var och en sätter sin egen gräns.

88 Alla får prata till punkt

88 Inte prata om andras erfarenheter 

			  TYSTNADS- OCH FÖRTROENDELÖFTE
88 Ledarna berättar ingenting för någon annan av det som sägs på träffarna.

88 Deltagarna ska inte berätta vad andra säger under träffarna men kan så klart berätta om vad de 
själva sagt, tänkt och upplevt och om vad ledarna sagt och vad gruppen gjort.

88 Poängtera att tystnadslöftet är till för att de ska kunna känna sig trygga med att säga saker utan att 
andra ska skvallra om det senare och att det handlar om ett ömsesidigt förtroende.
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Avslutning  
med runda

Tidsåtgång: 10-15 min

12.

�� Summera passet och säg på att det varit kul att 
träffa och lyssna på dem. 

�� Om det är några poänger ni vill göra,  
som ni inte hunnit med kan ni göra det nu. 

�� Fråga om fikat var bra, om det är någon om 
är allergisk mot något eller inte äter något, om 
de har önskemål om fikat till nästa gång, t.ex. 
matigare eller sötare fika. Glöm inte att skriva 
upp eventuella allergier och önskemål så ni 
kommer ihåg dem!

�� Berätta om temat för nästa gång och ge dem 
möjlighet att ställa frågor. Använd gärna en 
frågelåda där deltagarna får skriva en (ano-
nym) fråga var inför nästa pass. Det kan också 
vara en tanke eller ett önskemål om vad ni ska 
prata om.

�� Säg att ni stannar en stund efter avslutningen 
om det är någon som vill stanna och prata 
själv med någon av ledarna.

�� Berätta att ni ska göra en avslutningsrunda för 
passet, där alla får säga vad som var ”toppen” 
d.v.s. bra och ”botten” d.v.s. mindre bra med 
passet. Det gör ni för att ni vill veta vad de 
tycker och ta med inför kommande träffar.

�� Repetera rundareglerna och genomför rundan.  
Anteckna gärna deltagarnas och ta upp konkret 
kritik/förslag i er egen utvärdering.

�� Ledarna deltar i denna runda och det är ett bra 
tillfälle att bekräfta gruppen med ”toppen”.  
Kritisera däremot inte gruppen med era  
”botten” utan ta då upp något som inte kan 
tolkas som en kritik av dem. 



37

PASS 2  
VANSKAP
..



38

2

Syfte
med passet är att deltagarna ska få reflektera 
kring och uppvärdera vänskapsrelationer, 
problematisera begränsande vänskapsnormer 
samt få en positiv känsla för solidaritet, vän-
skap och systerskap som strategi. Träffen är 
också ett tillfälle för gruppen att lära känna 
varandra mer.

Mål
Att uppvärdera vänskap, skapa hopp 
och tilltro till att det går att få vänner,  
att deltagarna får upp ögonen för  
begränsande vänskapsnormer och får en ökad 
möjlighet att se och ifrågasätta grupptryck, 
mobbing och kränkningar.

FÖRSLAG:  
PASSUPPLÄGG

Intro med runda
En namnlek  

från pass 1 eller övning 1
Övning 2, 3 eller 4 
Rörelselek 5 eller 6  
+ duka fram fika

Fika
Övning 7

Eventuellt övning  
8, 9, 10 eller 11

Avslutning med runda

Tänk på...
Det finns olika upplevelser av vänskap i er 
grupp, att någon kanske aldrig har haft en 
vän, någon annan kanske ses som den pop-
uläraste tjejen på skolan medan en tredje 
utsätts för mobbing, en fjärde har svårt att ha 
nära vänner, medan en femte har massor av 
killkompisar. 

Vilka erfarenheter och förutsättningar som 
finns i just er grupp kan inte ni veta, försök 
därför att prata så nyanserat och varierat som 
möjligt och förutsätt inte att deltagarna har 
vänner eller att vänskapsrelationer är antingen 
okomplicerade eller svåra.
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Intro med runda

 
Tidsåtgång: 10-15 min 

 

Rita sig sjAlv

Tidsåtgång: 15-20 min 
Syfte: att ha kul, lära känna varandra  

och prova på att prata inför hela gruppen. 
Till övningen behövs: Papper och pennor.

 
GÖR SÅ HÄR:

�� Dela ut papper och pennor.

�� Be alla att rita av sig själva, skriva upp sitt namn 
och sin ålder. Runt om kring kan de också rita 
eller skriva om sina liv, t.ex. vad de tycker om 
att göra när de är lediga, människor och/eller 
djur som är viktiga för dem, huset där de bor, 
sport de är intresserade av, dataspel, musik, 
böcker, mat som de gillar att äta eller något 
annat från deras liv.

�� Dela in deltagarna i par och låt dem berätta för 
varandra om sin bild.

�� Låt dem sedan presentera varandra inför hela 

gruppen, utifrån den andres teckning.

1.

�� Hälsa deltagarna välkomna tillbaka! Berätta 
om dagens tema och vad ni ska göra idag. 

�� Repetera rundareglerna.

�� Låt deltagarna göra en runda där var och  
en får säga sitt namn, hur de mår idag och  
en egenskap som de tycker är viktig hos en vän.

Övningen är inspirerad av Ellen, Rädda Barnen.
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2.

88 Det är viktigt att ha en bästis

88 Alla är rädda för att bli utanför

88 Det är lätt att skaffa nya vänner

88 Ett tecken på att en bra vänskap  
är att vännerna kan bli osams

88 Det är lätt att få kompisar av ett  
annat kön än en själv 

88 Det är lätt att få kompisar av  
samma kön som en själv 

88 Det finns olika förväntningar  
på tjejers och killars vänskap

88 Det är svårt att veta vad en ska  
göra om någon blir mobbad

88 Det kan vara bra att skvallra på en vän

Använd påståendena nedan och gör heta stolen enligt instruktioner från Övning 6, Pass 1. 

88 Det är alltid fel att ljuga för en kompis

88 Det ger status att ha många vänner 

88 Mobbing borde alltid polisanmälas

88 Lärare är dåliga på att se mobbing

88 Det är lätt att få kompisar på nätet 

88 Skolan är bra på att stoppa mobbing

88 Det är lätt att bli svartsjuk på en kompis

88 De som mobbar borde byta skola

88 Man klarar sig bra utan kompisar 

88 Det är lätt att bli kompis med ett barn

88 Det kan vara rätt att ljuga för att hjälpa sin kompis

88 Det är lätt att bli kompis med en vuxen 

Heta stolen VAnskap

Tidsåtgång: 10-15 min
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Rangordna

Tidsåtgång: 10 mins 
Syfte: att fundera över sina egna  

åsikter och värderingar, inleda diskussion. 
Till övningen behövs:  

Papper och pennor till alla.

GÖR SÅ HÄR:

�� Skriv upp de olika frågorna på tavlan  
alternativt kopiera upp ett papper till var och 
en med frågor. Be dem att var och en för sig 
själv skriva vad de själva tycker är viktigast. 

�� Låt som sedan jämföra sina listor och  
diskutera dem i smågrupper om tre eller fyra. 

3.

			  FÖRSLAG PÅ LISTOR
88 Det viktigaste med vänskap är:

88 Det svåraste med vänskap är:

88 De bästa egenskaperna hos en kompis är:

88 De sämsta egenskaperna hos en kompis är:

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Var något svårt att lista?

88 Vad var självklart? 

Övningen är inspirerad av Ellen, Rädda Barnen.

STATUS?

Status handlar om hur andra och en själv uppfattar en, och vilken position någon har i en 
grupp. Det kan hänga ihop med hur någon beter sig (t.ex. kroppsspråk eller röstläge) men 
också på hur andra ser på och behandlar en (t.ex. vem som får prata utan att bli avbruten eller 
vem som bestämmer vad gruppen ska göra).
 
En person kan få ”hög” eller ”låg” status och det kan förändras utifrån vilken gruppen är. 
T.ex. kan en tjej ha låg status i sin klass men hög status i sitt fotbollslag. Vad som ses som hög 
eller låg status är beroende av maktstrukturer i samhället.
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4.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Vad tänker ni när ni ser orden?

88 Är det samma saker som ger status i 
skolan som på nätet? Om inte – vad är 
skillnaden?

88 Finns det ”tricks” för att få fler  
kommentarer och besökare till sin 
sida/presentation?

88 Är det samma ”tricks” för alla?

88 Känner ni att det finns krav på hur 
communitymedlemmar ska beskriva 
sig i sin presentation? Vilka då i så fall?

88 Vad är skillnaden i de förväntningar/
krav som ställs på tjejer och killar?

88 Är det någon skillnad på bilder och 
texter i presentationen? På vilket sätt?

88 Tror ni att folk är ärliga i allt som de 
skriver på Internet?

88 Vad händer om någon inte håller sig 
inom tjej- eller killramen? 

Status pA nAtet

Tidsåtgång: 10-20 min 
Syfte: att låta deltagarna tänka på om det  
finns oskrivna regler kring status på nätet  
samt öppna för ett samtal om det finns  
olika villkor för tjejer och killar på nätet.  

Till övningen behövs:  
Whiteboardtavla och pennor.

 
GÖR SÅ HÄR:

�� Fråga gruppen om de känner till ordet status. 

�� Rita upp två rutor på tavlan och markera det  
ena som tjej och det andra som kille.

�� Låt eleverna skriva vad som ger status på 
nätet i ramarna för tjejer respektive killar  
och det som inte ger status utanför.

�� Följ upp med en gemensam diskussion eller  
samtal i bikupor/smågrupper.

			

Övningen är hämtad från Ses offline?, Ungdomsstyrelsen.
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5.

TÄNK PÅ...
att bekräfta och berömma gruppen,  
t.ex. för att de är så grymma och bra på  

att ta hand om varandra!

Diskriminering innebär att någon blir 
sämre behandlad än någon annan och 
att behandlingen har samband med 
den diskriminerades kön, könsidentitet 
eller könsuttryck, etnisk tillhörighet, 
religion eller annan trosuppfattning, 
funktionsnedsättning, sexuell läggning 

eller ålder. 

Diskrimineringen kan vara direkt,  
indirekt eller i form av trakasserier.

Rorelselek - OmvAnda  
hela havet stormar

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att deltagarna rör på sig, ha  

roligt och stärka gruppgemenskapen.  
Till övningen behövs: Stolar (lika många  

som deltagarna), musik (t.ex. en mobil  
med musikfunktion).

 
GÖR SÅ HÄR:

�� Ställ stolarna rygg mot rygg på en rad i mitten 
av rummet.

�� Berätta för gruppen hur leken går till och att 
de har en gemensam uppgift att hålla kvar alla 
på stolarna så lång tid som möjligt.

�� Sätt på musiken och låt deltagarna gå runt  
stolarna.

�� Stäng av musiken – då ska alla placera sig på 
en stol.

�� Ta bort en stol och starta musiken igen.

�� Nästa gång musiken stängs av ska alla placera 
sig igen, ju fler stolar som försvinner desto 
svårare blir det. Deltagarna får hjälpa varan-
dra, t.ex. sitta i knät på eller hålla i varandra.

�� Fortsätt att stänga av och sätta på musiken så 
länge som möjligt, tills gruppen inte längre får 
plats på de kvarvarande stolarna.

Diskrimin-
ering?
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6.
Rorelse- och  

samarbetslek - 
Knuten

Tidsåtgång: 5-10 min 
Syfte: att röra på sig, ha roligt, samarbeta  

och öka gemenskapen i gruppen.

 
GÖR SÅ HÄR:

�� Låt deltagarna ställa sig i en ring, axel mot axel.

�� Alla blundar och sträcker fram sina händer 
mot ringens mitt.

�� Nu ska de hitta de andras händer och hålla  
en annan hand i varje hand.

�� När alla har hittat händer att ta tag i får de titta.

�� Nu ska de tillsammans lösa ut knuten och bil-
da en ring, utan att släppa taget.

Övningen är hämtad från Ellen, Rädda Barnen,  
samt från traditionella FSF-metoder.

VARIATION
Graden av svårighet kan ökas genom 
att leken görs under tystnad eller att 

deltagarna blundar m.m.

RASISM?

Rasism är en ideologisk uppdelning och 
rangordning av människor som gör vithet 
till norm. Rasism ger privilegier dem som 
lever upp till vithetsnormen och diskrimin-

erar dem som inte gör det.

Det finns olika sorters rasismer som 
skapar skillnader mellan människor uti-
från föreställningar om hudfärg, utseende, 
nationalitet, religiösa, biologiska och/eller 

kulturella egenskaper. 
 
Rasismen har en historia där nationalism 
och vetenskap användes för att legitimera 
vita européers kolonialisering av resten av 

världen. 

Rasism gör diskriminering, ojämlika makt
relationer och sociala hierarkier möjliga 
och legitima. Det sker i vardagen, i samhäl-

let och på ett globalt plan.
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7.

�� Låt sedan en grupp i taget säga en sak och  
skriv upp det på tavlan.

�� Berätta om härskarteknikerna med utgångs
punkt i bilagan, anpassa exemplen till gruppen.

�� Låt deltagarna sitta i par. Ge varje par en  
härskarteknik och låt paren komma på en  
händelse där härskartekniken använts. 

�� Efteråt får de berätta om händelsen för 
varandra och gruppen spånar tillsammans  
på motstrategier.

 
TÄNK PÅ...

att inte förutsätta att alla i rummet kan alla ord, känn av gruppen och förklara ord som är svåra. 
Detta är också ett bra tillfälle att berätta att det finns lagar som ska skydda elever från att utsättas 

för kränkningar, diskriminering och trakasserier.

VARIATION
om ämnet engagerar deltagarna kan 
ni fortsätta med att under detta eller  
kommande pass ta upp motstrategier 

och främjartekniker, se bilaga.

Övningen är hämtad från Ellen, Rädda Barnen samt från Feminista!

Krankningar och  
harskartekniker

Tidsåtgång: 30 min 
Syfte: att få igång diskussion om  

härskartekniker och prata om motstrategier. 
Till övningen behövs: Papper och penna  

till alla samt bilagan Härskarteknikerna.

 
GÖR SÅ HÄR:

�� Berätta att ni ska prata om kränkningar  
generellt.

�� Börja med att förklara ordet kränkningar. 

�� Låt var och en skriva ner så många sätt de kan 
komma på hur någon kan få en annan människa  
att känna sig dum, liten, förlöjligad, kränkt 
utan att säga det rakt ut till honom/henne. 

�� Dela sedan in deltagarna i grupper om tre eller 
fyra personer, be dem jämföra varandras listor.
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KRAnkt?!

8.
�� Efter några minuter så be dem släppa den 
känslan och nu istället tänka på en gång de gjort 
motstånd mot en kränkning. Det kan ha varit 
något litet eller stort, och handla om något 
de gjorde för egen del eller för någon annan.  
Be dem att fundera på hur det kändes och vad 
som hände.

�� Låt ca fem minuter gå, uppmana sedan alla till 
att släppa sina tankar, öppna ögonen och sakta 
resa sig upp. 

�� Be dem placera sig i en ring och gör en runda  
där var och en får berätta hur det kändes att 
göra övningen. Var tydlig med att de inte  
behöver berätta om vad de tänkt på eller  
varit med om utan fokusera på upplevelsen av 
övningen och om de fått några nya tankar av 
den. Poängtera att det är helt okej att inte säga 
något alls om de inte vill. 

�� Diskutera utifrån följdfrågorna om motstånd 
mot kränkningar. 

TÄNK PÅ... 
att detta är en övning som kan väcka starka 
känslor, så var beredd på det och ge övnin-
gen tid att reda ut eventuella upprörda kän-
slor eller tankar. Genom att identifiera t.ex. 
rasism eller sexism kan den som är utsatt 
sätta sin upplevelse av förtryck i ett struk-
turellt sammanhang vilket gör det lättare att 
förstå och/eller agera gentemot förtrycket.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Hur kändes det att göra övningen?

88 Finns det något gemensamt i våra  
upplevelser av kränkningar? 

88 Kan alla människor vara förtryckta, 
förtryckare eller göra motstånd mot  
kränkningar och förtryck? 

88 Hur kan vi hjälpas åt att förhindra 
kränkningar och förtryck?

Tidsåtgång: 20-25 min 
Syfte: att reflektera över självupplevt förtryck  
och motstånd samt formulera gemensamma  

strategier. Till övningen behövs:  
bilagan Elever skyddas av lagen.

GÖR  
SÅ  
HÄR:

�� Be deltagarna sprida ut sig i rummet och lägga 
sig bekvämt på rygg. Uppmana dem att slappna  
av och tänka på andningen. Det är enbart  
ledaren som skall prata, för övrigt ska det vara 
helt tyst.

�� Berätta att detta är en övning som ibland kan 
väcka starka känslor och att detta är ok, att det 
kommer finnas tid efter övningen att prata om 
hur den kändes och att de inte behöver berätta 
om vad de tänkt på för de andra. 

�� Efter några minuter be deltagarna tänka på en 
gång de känt sig kränkta. Förklara ordet och att 
det finns olika sorters kränkningar och att den 
som blir utsatt avgör vad som är en kränkning, 
det kan handla om våld, ord, blickar, sms eller 
något helt annat. Be dem att tänka på en specifik  
situation och ”försöka känna efter hur det kändes  
och hur du reagerade”. 

�� Efter en liten stund så be dem släppa den känslan  
och nu tänka på en gång de själva har gjort något som 
kränkt någon annan. Upprepa uppmaningen att 
de ska försöka känna efter hur det kändes och 
hur de reagerade. 
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VARIATION
Listan kan även göras utifrån vad jag/
vi kan börja med, fortsätta och sluta 
med. T.ex. börja med stå upp för varan-
dra, fortsätta att inte snacka skit med  
varandra, sluta med att sprida rykten.

DISKUSSION OCH LISTA-  
TJEJERS VANSKAP OCH SYSTERSKAP 

 
Tidsåtgång: 10 min 

Syfte: att uppvärdera tjejers vänskap och uppmana till solidaritet tjejer emellan. 
Till övningen behövs: Papper och penna till alla deltagare.

9.

�� Låt var och en göra en lista på ”vad kan jag/vi 
göra för att peppa andra tjejer?” Listan är utan 
inbördes ordning. Om ni behöver hjälpa dem 
på traven kan du ge några exempel:

88 Att stå upp för varandra.

88 Inte snacka skit om varandra.

88 Skratta med och inte åt varandra.

88 Inte kalla någon för hora.

88 Föreslå tjejer istället för killar när det  
gäller viktiga poster som till exempel 
elevrådsordförande.

88 Inte använda härskartekniker (om ni  
har gått igenom dem).

88 Inte sprida rykten.

Övningen är hämtad från Ellen, Rädda Barnen.

GÖR SÅ HÄR:

�� Berätta om ordet systerskap, se inlednings
texten. 

�� Diskutera med gruppen utifrån frågorna;  
Är det skillnad på hur killar och tjejer ställer 
upp för varandra? Är det vanligt att tjejer 
konkurrerar med varandra? Hur kommer det 
sig i så fall? Går det att stötta någon som inte 
är ens kompis?

�� Gör en runda där alla får säga hur de vill att 
andra tjejer ska bemöta dem.
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1O.

		 STEG 2
�� Ett alternativ eller som fortsättning till övnin-
gen är att dela in gruppen i två mindre grupper 
(ca 5 personer i varje grupp).

�� En person i varje grupp får gå ut. 

�� Personen som går ut får instruktionen att göra 
allt för att stå emot det gruppen föreslår.

�� Ge gruppen en kola eller liknande till varje 
person plus en extra till personen utanför.

�� Berätta för de som är kvar i rummet ska försö-
ka övertala den utanför att äta upp sin kola, 
alla medel förutom våld är tillåtna. 

�� Den som är utanför får komma in i rummet 
och grupperna ska övertyga ”sin” person att 
äta kolan.

�� Den grupp som först övertygar sin utsatte vin-
ner. 

�� Diskutera efteråt hur det kändes att bli utsatt 
för grupptryck respektive att utsätta någon an-
nan för grupptryck.

		 STEG 1
�� Dela in gruppen i par.

�� Den ena i paret ska välja något hon vill ha av 
den andra, t.ex. be att få låna pengar av den 
andra, få bo hos den andra, stjäla eller något 
annat förslag. 

�� Den andra ska på alla sätt och vis stå fast vid 
sitt nej. Personen kan komma med förklar
ingar till varför det inte går eller bara säga nej. 
Det viktiga är att ge ett nekande svar. 

�� Man får ta till alla övertalningsmedel utom fy-
siskt våld för att övertala den andra. 

�� Byt sedan roller. 

�� Diskutera efteråt hur det kändes att få/säga 
nej alternativt gå vidare till steg 2.

SAga nej

Tidsåtgång: 10-20 min 
Syfte: att öva sig på att säga ifrån, att fundera  

över och diskutera grupptryck.

GÖR SÅ HÄR: 

		

TÄNK PÅ... 
om ni har fått signaler på ätstörnings
problematik i gruppen så använd inte 
något ätbart i denna övning utan låt 
Gruppen övertala de utsatta till att göra 

något annat i så fall.
 

Övningen är hämtad från Tjejgruppskompass 2, United Sisters.
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Lista - Nya vAnner?
 

Tidsåtgång: 10-15 min 
Syfte: att gruppen spånar tillsammans  

och ger varandra inspiration till hur  
de eller andra kan skaffa nya vänner.  

Till övningen behövs:  
Whiteboard, papper och pennor.

GÖR SÅ HÄR:

�� Låt gruppen i bikupor skriva ner minst  
fem sätt som det går att skaffa en ny kompis 
på, be dem vara så konkreta som möjligt.

�� Gå gemensamt igenom alla förslag, en grupp 
i taget.

�� Skriv upp alla förslag på tavlan.

11.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Vad kan vara svårt om en vill skaffa 
nya vänner?

88 Hur visar en om en vill bli kompis 
med någon?

88 Hur vet du om någon annan  
vill bli kompis med dig?

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Vad är grupptryck? 

88 Vad är skillnaden mellan att bli utsatt 
för påtryckning/grupptryck av flera 
personer eller bara av en person? I så 
fall vilken?

88 Är det värre att bli utsatt av flera eller 
kan en person vara nog så stark och 
svår att stå emot? 

88 Finns det andra sorters grupptryck än 
vad som sägs direkt till en?

Övningen är inspirerad av Ellen, Rädda Barnen.
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Avslutning med runda

Tidsåtgång: 10-15 min

�� Summera passet och peppa på att det varit kul 
att träffa dem och lyssna på dem. 

�� Om det är några poänger ni ville göra, som ni 
inte hunnit med kan ni göra det nu. Berätta 
gärna om diskrimineringslagen och skollagen 
om ni inte gjort det tidigare. 

�� Berätta vad ni ska göra nästa gång och ge dem 
möjlighet att ställa frågor och lämna önskemål 
i frågelådan.

�� Fråga om fikat var bra och om de önskar sig 
något särskilt till nästa gång.

�� Ge dem info om var de kan vända sig om vill 
veta mer.

�� Repetera hur en runda går till och låt deltagar-
na göra en runda där alla får säga vad som var 
”toppen” d.v.s. bra och ”botten” d.v.s. mindre 
bra med passet. 

Veta Mer?

HEMSIDOR
www.skolinspektionen.se/sv/BEO/

www.bris.se
www.tjejjouren.se

BÖCKER 
Sister outsider, Lorde 

Hon går genom tavlan ut ur bilden, 
Nilsson 

Tusen gånger starkare, Herrström 
Linas kvällsbok, Hamberg 

Kapitulera omedelbart eller dö, Näsling 
Det kallas manshat, Holmberg

FILMER
Kvinnor offside

Ghost world
Skruva den som Beckham

Linas kvällsbok
Girls just wanna have fun

Apflickorna
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Bilaga, 
Elever skyddas  

av lagen
 
Alla elever skyddas av lagar från kränkande behan-
dling i skolan av skollagen (2010:800 kap 6) och dis-
krimineringslagen (2008:567). 

Skollagen ställer krav på skolor att arbeta förebyg-
gande mot kränkande behandling samt vidta åt-
gärder för att motverka kränkande behandling. 
I  skollagstiftningen definieras kränkande behan-
dling som beteenden som kränker någon men som 
inte har något samband med en diskrimineringsgr-
und. Det kan handla om att retas, använda våld eller 
andra nedsättande handlingar. Skollagen gäller båda 
när vuxna och barn är förövare.

Diskrimineringslagen innebär att skolan måste ar-
beta förebyggande för att förhindra diskriminering 
och trakasserier som är kopplade till diskriminer-
ingsgrunderna etnisk tillhörighet, funktionshinder, 
kön, religion eller annan trosuppfattning, sexuell 
läggning samt sexuella trakasserier. Diskriminer-
ing och trakasserier på grund av könsöverskridande 
identitet eller uttryck och ålder är också förbjudet, 
men skolorna har inte samma krav på sig att arbeta 
förebyggande med dessa diskrimineringsgrunder.

Oavsett hur en elev blir kränkt måste skolan agera 
direkt när skolpersonal får reda på detta. Skolan 
måste då undersöka vad som hänt och göra allt de 
kan för att det inte händer igen. Skolan får inte heller 
straffa elever som berättar att de utsätts för krän-
kningar.

Barn- och elevombudet och Skolinspektionen an-
svarar för att reglerna i skollagen som gäller krän-
kande behandling följs. Diskrimineringsombuds-
mannen övervakar diskrimineringslagen. Elever kan 
vända sig till dessa myndigheter om hen inte får det 
stöd hen behöver från sin skola.
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Bilaga, Härskartekniker

inte alla närvarande förstår, eller att inte berätta 
någonting för alla i ett kompisgäng.  Undanhållande 
av information går också att se på ett samhällsplan 
t.ex. då skolundervisningen sällan ger information 
om lesbiska, bögar eller transpersoners livsvillkor 
och rättigheter, eller om Sveriges koloniala historia. 

DUBBELBESTRAFFNING 
Att bli utsatt för dubbelbestraffning innebär att vad 
någon än gör så gör den fel. Ett exempel är att tjejer 
ofta uppmanas till att ta för sig, samtidigt som de ris-
kerar att kallas bitchiga om de tar ”för mycket” plats. 
Konsekvensen av dubbelbestraffning blir att den ut-
satte inte kan göra ”rätt” utan är dömd redan från 
början.  På samhällsnivå används dubbelbestraffning 
mot marginaliserade grupper, t.ex. genom rasistiska 
påståenden där invandrare påstås komma till Sverige 
och ”stjäla jobb”, samtidigt som de också anses 
”leva på bidrag”, eller genom att antirasister och 
feminister anklagas för att inte ägna sig åt ”rätt” eller 
”viktiga” frågor, samtidigt som de anses ha gått ”för 
långt”. 

PÅFÖRANDE AV SKULD OCH SKAM 
Skuld och skam handlar om att någon ges skuld 
för en egenskap, handling, situation eller händelse 
som den inte är skyldig till. Härskartekniken är sam-
mankopplat med de andra härskarteknikerna, så 
att den som inte får information, blir osynliggjord, 
förlöjligad och dubbelbestraffad påläggs skuld och 
skam över detta. Exempelvis kan den som har blivit 
våldtagen få höra att hon inte skulle ha druckit så 
mycket, hade på sig ”fel” kläder etc.  I samhället kan 
vi se påförande av skuld och skam i debatten om 
kvinnor, rasifierade, eller HBT-personer som skam-
beläggs och beskylls för att inte ha humor/självdis-
tans när de sagt ifrån vid rasistiska studentspex, sex-
istiska skämt eller homofoba uttalanden.  

Forskaren Berit Ås har identifierat härskartekniker-
na som sätt att få makt på andras bekostnad. Det kan 
handla om ordval, handlingar, kroppsspråk, blickar, 
tonfall eller annat. Ofta förstår inte den som blir ut-
satt riktigt vad som hänt, vilket kan ge skuldkänslor 
och göra att den känner sig dum som inte sagt if-
rån. Att kunna känna igen härskartekniker gör det 
möjligt för den som utsätts att känna mindre skuld 
och dessutom kunna använda sig av motstrategier. 

OSYNLIGGÖRANDE 
Osynliggörande innebär att agera som om någon 
inte finns. Det kan t.ex. handla om att inte lyssna när 
någon pratar, avbryta eller vända sig till andra. Den 
som utsätts känner sig ofta betydelselös och oviktig. 
Osynliggörande går också att ses på ett samhäll-
splan. Att en del grupper och händelser inte tas upp 
i historieskrivning eller undervisning och att medier 
och forskning ses som neutral trots att den ofta ut-
går från män är exempel där kvinnor och transper-
soner osynliggörs.   

FÖRLÖJLIGANDE 
Förlöjligande är att förminska någon genom att 
ironisera, skämta på dennes bekostnad eller att an-
vända förminskande ord. Genom att fokusera på hur 
något sägs så går det att ignorera det som faktiskt 
sägs. Förlöjligande får ofta den utsatta personen att 
känna sig generad, skamsen eller tråkig.  Förlöjli-
gande sker också i t.ex. media, där några exempel 
är Muhammedkarikatyren och den klippdocka som 
Aftonbladet publicerade av Tiina Rosenberg när F! 

bildades. 

UNDANHÅLLANDE AV INFORMATION 

Undanhållande av information innebär att informa-
tion undanhålls från individer och/eller grupper. 
Det kan handla om att prata på ett språk som 
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Bilaga,  
Motstrategier 

Motstrategier är sätt att bemöta härskartekniker. 
Gemensamt för dem alla är att identifiera vad som 
skett, att reagera istället för att låta sig fångas av kän-
slor som skam, förnedring eller osäkerhet och att 
ifrågasätta det som sägs/sker och förövarens rätt att 
säga/göra det. 

TA PLATS 

För att motarbeta härskartekniken osynliggörande 
och inte låta sig förminskas kan du agera lugnt och 
bestämt, påpeka vad som skett samt att det inte är 
ok. Genom att ställa frågor kan du uppmärksamma 
och ifrågasätta det kränkande beteendet.  

IFRÅGASÄTT 

Är en teknik menad att motverka förlöjligande. 
Viktigt är att inte skratta med i skämt på ens egen 
(eller andras) bekostnad, utan istället säga ifrån och 
ifrågasätta skämtet. Säg tydligt att du inte uppskat-
tar skämten/jargongen, bromsa upp konversationen 
och låt inte skämtet passera okommenterat. 

KRÄV KORTEN PÅ BORDET 

När vi misstänker att undanhållande av information 
har skett kan vi bemöta detta genom att synliggöra 
att du inte fått tillgång till informationen. Ifrågasätt 
beslut som tas över ditt huvud. 

BRYTA MÖNSTER 

Vid dubbel bestraffning är det viktigt att inte ta på 
sig den bild som projiceras på en utan att se vad du 
gör och varför du gör det. Ett sätt är att redogöra 
för vad du valt att göra och varför, liksom att kräva 
förståelse både från de som utövar tekniken mot en, 
och från sig själv. 

INTELLEKTUALISERA 

För att motverka påförande av skuld och skam är 
det viktigt att förstå att känslorna påtvingas utifrån. 
För att kunna göra detta är det bra att träna på att 
se andras roll och inte ta på sig allt ansvar för situ-
ationer eller händelser. 

Bilaga,  
Främjartekniker 

Främjarteknikerna är ett sätt att förändra sociala  
klimat och arbeta maktutjämnande. De kan in-
nebära att ge utrymme, information och stöd till 
t.ex. personer vi inte känner, våra vänner, förenings
kamrater, kollegor eller kanske till och med de som 
vi uppfattar som våra motståndare. Det kan kännas 
ovant att använda främjartekniker och det är därför 
bra att öva på att använda dem. Att de inte kommer 
”naturligt” kan vara en konsekvens av att vi har lärt 
oss att fokusera på oss själva eller på dem med mer 
status (som t.ex. män) istället för att stötta varandra. 

SYNLIGGÖRANDE 

Synliggörande innebär att bekräfta, respektera och 
ge uppmärksamhet till varandra på lika villkor, samt 
att visa att allas närvaro och deltagande spelar roll. 
Lyssna på andra, ge gensvar och konstruktiv kritik! 
Glöm inte bort att du har betydelse för att skapa ett 
klimat, på det sättet är alla viktiga. 

RESPEKTERA 

Respektera innebär att skapa respekt inom gruppen. 
Syftet är att jämna ut statusskillnader så upphöj inte 
endast personer som redan har hög status i gruppen. 
Den kan innebära att ställa frågor, bemöta seriöst, 
ta på allvar, lyssna eller lyfta fram varandras egens-
kaper, prestationer och åsikter.  

INFORMERA 

Målet att ge alla tillgång till information på lika 
villkor. När vi jobbar med informera har samtliga i 
gruppen ansvar för att sprida information. Det kan 
handla om att inkludera den ensamma tjejen, re-
dovisa besluts som tagits, eller att gå igenom viktiga 
termer och oskrivna regler. 

DUBBEL BELÖNING/AVLASTNING

Går ut på att se och acceptera att alla har olika 
förutsättningar för deltagande. Utgå från att alla 
gör så gott de kan och visa hänsyn för faktorer som 
kan påverka, t.ex. föräldraskap, funktionsförmåga, 
språkkunskap och livssituation. 
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PASS 3 
FAMILJ
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Syfte 
Det finns flera syften med detta pass.  
Ett syfte är att få gruppen att bli en mer sam-
mansvetsad grupp, lära känna varandra bät-
tre och få möjlighet att visa mer av sig själva 
och sina liv. Ett annat syfte är att synliggöra 
och ifrågasätta kärnfamiljsnormen i vårt sam-
häller då den leder till att vissa familjeformer 
ses som bättre och mer önskvärda än andra.  
Passet syftar också till att synliggöra hur tjejer 
och killar ges olika roller och handlingsutrym-
men i sina hemfamiljer.

Mål
Deltagarna skall ha reflekterat över kärn­
familjsnormen samt reflekterat över tjejers, 
killars och transpersoners olika förutsättnin-
gar i relation till sina familjer. Det ska också 
tydligt framgå att föräldrar inte får behandla 
varandra eller sina barn illa. 

Tänk på... 
att synliggöra att det finns många olika sorters 
familjer och sätt att leva tillsammans och att 
familj inte endast handlar om biologiska band. 

Familjer kan bestå av samkönade föräldrar, 
par utan barn, bonusföräldrar- och syskon, 
skilda föräldrar, andra vuxna, halvsyskon, en-
samstående föräldrar och avlidna familjemed-
lemmar eller av två heterosexuella vuxna med 
barn. Barn kan adopterats och bli till genom 
insemination. En del familjer har familjemed-
lemmar i flera delar av världen medan andra 
kanske enbart har släkt i Sverige eller ingen 
släkt alls. 

Hemmet kan också ha olika betydelse för era 
deltagare. Någon kanske lever i en familj där det 
utövas våld mot föräldrar och/eller barn, för 
någon annan kanske hemmet är en trygg och 
kärleksfull plats. En tredjes föräldrar kanske 
bråkar om hur de ska få vardagen att gå ihop, 
medan någon annans föräldrar kanske jobbar 
hela tiden, är arbetslösa eller utförsäkrade. Det 
kan finnas deltagare som har höga prestations­
krav på sig hemifrån, medan andra inte får 
någon uppmuntran, eller isoleras i sin familj.  
Var tydliga med att det är upp till var och en  
av deltagarna att avgöra hur mycket som  
de vill dela med sig om sina egna familjer.

Intro med runda
Övning 1

Övning 2 eller 3
Rörelselek 4 + duka fram fika

Fika
Övning 5, 6, 7 eller 8 

Övning 9
Avslutning med runda

FÖRSLAG:  
PASSUPPLÄGG
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Intro med runda

Tidsåtgång: 10-15 min

�� Berätta om dagens tema, att familj kan 
vara många saker och att det är upp till 
var och en hur en vill definiera sin familj. 
Många ser familjen som de någon växer 
upp med, men att detta kan förändras  
genom livet och att familj har mer att göra 
med vilka en person känner sig som en 
familj med och väljer att vara familj med, 
än om biologiska band. Familjen kan vara 
ens hund, morfar, bästisen, ens kompis-
gäng, en förälder, fotbollslaget etc.

�� Repetera rundareglerna.

�� Låt deltagarna göra en runda där var och 
en får säga sitt namn, hur de mår idag och en 
sak som de gillar med de som de kallar familj.

Normer fungerar både som osynliga 
regler och som ideal som blir synliga 
först när någon bryter mot dem. De 
kan definieras som accepterade regler 
för vad som inom ett sammanhang ses 
som självklart och önskvärt. Det finns 
bra och dåliga normer. En del normer 
gör det lättare för oss att umgås medan 
andra upprätthåller ojämlika livsvillkor.

Problemet är att en del normer defini-
eras i förhållande till andra värden och 
grupper, som placeras i en underord-
nad position gentemot dem som up-
pfyller normen. Det leder till att de 
som inte följer normerna kan utsätts 
för sanktioner som hot om våld och 
bestraffningar, samtidigt som de som 
håller sig inom normernas ramar belö-
nas genom uppmuntran och bekräftelse. 

Det finns olika normer (t.ex. utifrån kön, 
ålder, hudfärg, klass, religion, funktions
förmåga och sexualitet) och de hän-
ger ihop med varandra. De kan också 
variera på olika platser och genom olika 
tider. Normer handlar om makt, för de 
påverkar vem som har möjlighet till in-
flytande, vem som blir respekterad och 
lyssnad på. Ofta kan vi tvingas förhål-
la sig till olika normer, t.ex. hemma, i 

skolan och bland kompisarna.

Normer?
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TÄNK PÅ...
att vara tydlig med att tidningar och  
andra medier förmedlar ideal och norm-
er, och att det är dessa ni diskuterar, inte  
personerna på bilderna. Detta är ett bra 
tillfälle att synliggöra hur heteronorm
ativitet hänger ihop med rasism och 
normer kring funktionslikhet, osyn-
liggörande av transpersoner, ensam-
stående eller samkönade föräldrar, och 

våld i familjen.

1.
Kollage Familj

GÖR SÅ HÄR:

Tidsåtgång: 20 min 
Syfte: att deltagarna ska få ett kritiskt  

förhållningssätt till normativa bilder av familjen. 
Till övningen behövs: Två stora papper,  
klister, saxar och tidningar med bilder av  
familjer. Ni kan använda leksakskataloger,  
veckotidningar, tjejtidningar, killtidningar,  
damtidningar, manstidningar, QX, nyhets- 
tidningar, dagens industri, sporttidningar,  

biotidningar m.m. �� Dela in gruppen i mindre grupper och ge dem 
tidningarna, varsitt papper, saxar och klister.

�� Instruera grupperna att de ska göra ett kollage 
med hjälp av de bilder av familjer som finns i 
tidningarna.

�� Under tiden medan de klipper och klistrar kan 
de fundera på och diskutera vilka ideal som 
verkar finnas för familjer i Sverige idag.

�� När de är klara (efter ca 10-15 min kan ni sätta 
upp kollagen på väggen och låta alla titta på 
dem tillsammans.

�� Följ upp med diskussion och följdfrågor.

�� Samla upp det som sagts. Påpeka gärna att 
reklam, media m.m. gärna visar upp en viss bild 
av familjen och att detta skapar en norm regel 
som de flesta familjer inte lever upp till men 
som kan ge skuldkänslor hos dem som inte gör 
det. Det finns olika sätt att bilda familj, alla har 
rätt till att själv välja hur de vill ha sin egen familj 
och vilka som tillhör ens familj. Detta kan ock-
så förändras över tid – kanske har vi en sorts 
familj när vi är unga, och andra när vi är äldre.  
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FÖLJDFRÅGOR

88 Vad tänker ni på när ni ser bilderna?

88 Vad är det för familjer som får synas i 
dessa tidningar?

88 Vilken hudfärg har de?

88 Vilka kön?

88 Vilka könsuttryck?

88 Vilken funktionsförmåga?

88 Vilken kroppsstorlek? 

88 Vilken religion?

88 Hur många barn?

88 Hur många vuxna?

88 Verkar de rika eller fattiga?

88 Vad uttrycker bilderna?

88 Verkar de ha problem? – i så fall, vilka?

88 Vad har personerna på bilderna ge-
mensamt? (hudfärg, funktionsförmåga 
och kroppsstorlek)

88 Vilka normer/regler för hur familjer 
ska se ut förmedlar dessa tidningar?

88 Vad säger bilderna om sexualitet, kön-
suttryck/könsidentitet m.m.?

88 Vilka människor syns inte på bilderna?

88 Vad händer när en familj inte passar in 
inom någon av dessa normer?

MAKT?

Innebär att någon/något har infly-
tande över och påverkar någon an-
nan med eller mot dess vilja. Makt 
kan också beskrivas som att någon  
bestämmer över någon annan oavsett om 
det är med hjälp av lagen, hot, våld, tvång, 

manipulation eller liknande.
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2.
Ja och nej -  

Om foraldrar  
och barn

Tidsåtgång: 10-15 min 
Syfte: att värma upp gruppen och  

få dem intresserade av att prata om familjer.  
Till övningen behövs: eventuellt två lappar,  

en där det står Ja och en där det står Nej.

GÖR SÅ HÄR: 

�� Berätta om det enligt lagen finns vissa krav 
på föräldrar, som att föräldrar inte får slå sina 
barn. Det är heller inte tillåtet att ena föräl-
dern slår andra familjemedlemmar så som sys-
kon, den andra föräldern eller husdjur. Om en 
förälder misshandlar en annan vuxen i familjen 
är både den misshandlade och barnen är brott-
soffer enligt lagen. 

�� Föräldrar har ansvar för att barnet ska få om-
vårdnad, känna trygghet och få en god fostran 
och det innebär att föräldrar också har rätt att 
bestämma över sina barn tills de blir myndiga 
men de ska också ska ge barnen möjlighet till 
inflytande samt respektera barnens integritet 
och åsikter. Föräldrar har alltså en viss makt 
(förklara ordet) över barnet och därför också 
ett ansvar för att det mår bra. 

�� Utse en del av rummet till ”Ja” och en annan 
till ”Nej”. Lägg eventuellt ut lapparna för ökad 
tydlighet.

�� Förklara hur övningen fungerar.

�� Läs ett påstående.

�� Låt alla som håller med förflyttar sig till  
”ja-hörnet” och alla som inte håller med till 
”nej-hörnet”. 

�� Låt de vid samma lapp prata med varandra om 
hur de tänkte, om det är många deltagare kan 
de prata i par eller i grupper om tre.

�� Låt dem sedan berätta i helgrupp.

�� Följ upp med helgruppsdiskussion utifrån 
följdfrågorna.

�� Återkoppla till föräldrars juridiska skyldigheter 
och rättigheter samt om maktförhållanden 
mellan föräldrar och barn.

Övningen är inspirerad av Ellen, Rädda Barnen och allan, Rädda Barnens Ungdomsförbund.
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			 FÖLJDFRÅGOR
88 Vad är den största skillnaden mellan  
att vara förälder och barn?

88 Vad kan föräldrar göra för att vara en  
bra förälder? 

			  PÅSTÅENDEN 
88 Det är viktigt att ha en familj

88 Det är upp till föräldrarna hur de uppfostrar sina barn

88 En förälder har inte rätt att läsa sitt barns dagbok	

88 En förälder borde aldrig läsa sitt barns sms	

88 En förälder ska alltid tala sanning för sina barn

88 Föräldrar ska avstå från sina intressen för barns skull

88 Alla barn har det bra i Sverige

88 Föräldrar ska behandla alla sina barn lika

88 Äldre syskon har ansvar för att yngre syskon beter sig bra

88 Det är bättre att föräldrar flyttar isär än att de alltid bråkar

88 Det är viktigt att alla hjälper till lika mycket i en familj

88 Föräldrar brukar vara bra på att få sina barn att må bra

88 Det är viktigt att ens föräldrar tycker om den de är ihop med

88 Föräldrar lyssnar ofta på sina barn

88 Föräldrar brukar vara bra på att respektera sina barn

88 Det är vanligt att barn får ansvar för att familjen inte ska få dåligt rykte.

88  Föräldrar vet alltid sina barns bästa

88 Det är viktigt att ens föräldrar tycker om ens vänner

88 Föräldrar ska prata med sina barn om sina problem

VARIATION
För att vidga perspektiven kan  
övningen också följas upp med att 
göras tvärtom – d.v.s. att ni byter plats 
på ”föräldrar” och ”barn”, eller att ni 
blandar påståendena och läser t.ex. var-

tannat om föräldrar och barn.
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3.

TÄNK PÅ... 
att inte exotisera eller värdera platserna 
olika utan att bekräfta alla. Syftet med 
övningen är att synliggöra alla i gruppen. 
Det handlar inte om en tävling om vem 
som bott på flest platser eller har en spän-

nande bakgrund.

TÄNK PÅ... 
att denna övning enbart kan göras om alla 
i gruppen är benburna och kan röra sig 

obehindrat.

4.
Rorelselek 

FOrFLytta sig  
med stolar

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att få deltagarna att röra på sig,  

få upp energin, ha roligt.

GÖR SÅ HÄR:

�� Ge gruppen stolar, en färre än vad det är  
deltagare.

�� Låt gruppen ta sig från ena sidan av rummet 
till den andra genom att röra sig på stolarna, 
utan att nudda golvet.

VArldskartan

Tidsåtgång: 20 min 
Syfte: att deltagarna ska få tillfälle att  

reflektera över och berätta om sin familj  
och var de kommer ifrån och visa på hur 
gruppen tillsammans är del av ett nätverk  

som spänner över hela världen. 
Till övningen behövs:  

En världskarta, gärna så stor som möjligt - 
skriv ut en från Internet, låt gruppen rita sin 
egen eller köp en karta. Garnnystan i olika 
färger eller färgpennor (minst en färg per  

deltagare). Knappnålar eller klister.

GÖR SÅ HÄR:

�� Låt alla deltagare välja en garnfärg/färgpenna 
som de tycker om.

�� Bred ut kartan på golvet och ställ fram nålarna.

�� Låt varje deltagare markera med knapp
nålar på de platser i världen där hens familj 
har bott och/eller bor, och sedan fästa ihop 
alla knappnålarna med det garn hen valt,  
alternativt rita med färgpennor.

�� När alla är klara så titta tillsammans på kartan.

�� Låt varje deltagare (som vill) berätta om sin 
familj, var den kommer ifrån och hur de ham-
nat just här. Var tydlig med att var och en 
berättar så mycket eller lite som de vill. Ge 
dem möjlighet att lyssna på varandra och ställa 
frågor. 

�� Sätt upp kartan på väggen!
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			 FÖLJDFRÅGOR
88 Vad tänker ni när ni ser alla regler?

88 Innebär reglerna någon skillnad  
för vad tjejer och killar kan göra?

88 Vad kan killar/tjejer få för fördelar  
av att följa reglerna?

88 Vad kan hända om någon inte passar 
in som tjej eller kille? Får hen andra 
regler då?

88 Vad kan hända de som inte följer 
reglerna?

88 Är det någon skillnad på hur tjejer 
och killar straffas om de bryter mot 
reglerna?

88 Vad får det för konsekvenser, för  
tjejer, killar och i samhället?

5.
Reglerna

Tidsåtgång: 10-20 min 
Syfte: att deltagarna ska få tillfälle att  
reflektera kring tjejer och killars o/lika  

förutsättningar i familjen och samhället.  
Till övningen behövs:  

Post-it-lappar och pennor.

GÖR SÅ HÄR:

�� Dela in deltagarna i grupper om tre.

�� Låt hälften av grupperna skriva vilka regler 
som tonårstjejer brukar ha i sina familjer,  
låt resten av deltagarna skriva listor på vilka 
regler som gäller för tonårskillar i sina familjer. 
De ska skriva en regel per post-it-lapp.

�� Säg att det handlar om regler generellt och att 
ingen måste berätta om sina egna regler.

�� Markera tydligt vilken plats på tavlan/väggen 
som är avsedd för killar och tjejer och låt  
grupperna sätta upp sina regler.

�� Titta tillsammans på resultatet.

�� Diskutera vilka likheter och skillnader som 
finns mellan tjejer och killars regler, koppla 
detta till om det finns någon skillnad för vilket 
ansvar tjejer och killar förväntas ta för sig  
själva, för familjen och i samhället.
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Anonyma lappar Om normkonFLikter

�� Skriv upp alla ”krav” på tavlan, som delas 
in i fyra fält utifrån frågorna (anonymisera  
lapparna om det behövs, t.ex. genom att göra 
exempel mer allmänna).

�� Följ upp med en diskussion utifrån följd-
frågorna. Försök fokusera på att synliggöra 
hur normer kan innebära begränsningar och 
att det kan vara jobbigt att försöka leva upp till 
olika krav som ställs på en. Försök också att 
synliggöra att det kan vara en styrka att kunna 
röra sig mellan olika normsystem. t.ex. att det 
kan leda till ökad frihet eller höjd självkänsla. 
Men att det viktigaste är att de har möjlighet 
att kunna göra det som är viktigt och känns 
bra för dem själva.

�� Ni kan avsluta övningen genom att gemensamt 
stryka över de krav som ni tycker är negativa 
och prata om hur vi tillsammans kan hjälpa 
till att skapa större handlingsutrymme för oss 
själva och varandra genom att t.ex. peppa och 
bekräfta varandra, istället för att bevaka och 
sprida rykten.

6.
Tidsåtgång: 20 min  

Syfte: att synliggöra och reflektera kring att behöva växla mellan olika  
normsystem som gäller på olika platser. Övningen kan också vara ett tillfälle för att  

bygga strategier för att hantera detta. Kan användas som en fortsättningsövning till Reglerna.  
Till övningen behövs: Formulär med fyra lika stora rutor där det står skola, familj, vänner  

och samhället till alla deltagare (se bilaga), pennor och frågelåda.

GÖR SÅ HÄR:

�� Berätta att ni ska göra en övning som handlar 
om normer i olika sammanhang.

�� Om ni inte redan har gjort det, förklara vad 
normer är. 

�� Dela ut kopior av bilagan och pennor till alla 
deltagare. 

�� Be dem sprida ut sig i rummet så att de inte 
kan se vad de andra skriver.

�� Låt deltagarna en och en skriva vad de känner 
att det finns för normer och krav för dem att 
leva upp till i skolan, i familjen, bland vänner 
och i samhället. 

�� Poängtera att detta är en anonym övning och 
att de inte behöver förklara för varandra vad 
de skrivit, de väljer själva hur mycket de vill 
dela med sig.

�� När de är klara ska de lägga sina lappar i 
frågelådan.
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TÄNK PÅ...
att vara tydliga med att det inte handlar 
om att lista ut vem som skrivit vad, utan 
leta efter gemensamma nämnare i de 

normer som de upplever.

			  F Ö L J D F R Å G O R 

88 Ser ni några likheter – är det några normer 
som många upplever krav kring?

88 Är det någon skillnad mellan krav som 
kommer från en själv och krav som kom-
mer utifrån?

88 Finns det några normer/krav som är bra?

88 Finns det några som är begränsande?

88 Vad kan någon få för fördelar av att följa 
normerna?

88 Vad kan en person få för fördelar av att 
bryta mot normerna?

88 Vad kan hända om någon försöker leva upp 
till alla normerna?

88 Vad kan hända en person som inte följer 
normerna?

88 Tror ni att det är andra normer som gäller 
för killar?

88 Är det någon skillnad på vad som händer 
om tjejer och killar bryter mot normer?

88 Finns det några bra sätt att hantera olika 
krav/normer t.ex. i hemmet och skolan?

88 Hur kan vi hjälpa varandra att få möjlighet 
att kunna göra det vi själva vill?
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GÖR SÅ HÄR:

�� Dela in gruppen i mindre grupper.

�� Dela ut berättelsen och frågorna, läs dem 
högt för gruppen.

�� Låt dem diskutera frågorna.

�� Återsamla gruppen och låt dem berätta vad 
de sagt och tänkt.

�� Följ upp med följdfrågor.

			

7.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Tror ni att det är vanligt att ungdomar  
skriver saker på Internet utan att tänka på 
vem som kan läsa?

88 Vad finns det för andra sätt att få stöd om 
någon har t.ex. problem i familjen?

88 Vad hade ni gjort om ni hade råkat ut för 
samma sak som Mira?

88 Vad hade ni gjort om någon i er klass råkade 
ut för samma sak som Mira?

TÄNK PÅ...
Övningen kan väcka diskussioner om vad som gäller på Internet. Många upplever att vi får tåla 
mer saker på Internet än i ”verkligheten”, men påminn dem om att samma regler gäller på Internet 
som utanför. Mobbning, trakasserier och diskriminering är inte tillåtet bara för att det sker på ett  
Internetforum. En fördel med Internet är dock att vi kan spara bevis, som meddelanden, bilder m.m.

Bloggen

Övningen är inspirerad av Ses offline? Ungdomsstyrelsen.

Tidsåtgång: 10-15 min 
Syfte: att deltagarna ska få reflektera kring hur Internet kan innebära  
både möjligheter och negativa konsekvenser, samt gemensamt bygga  

strategier för hur de kan använda Internet på ett för dem tryggare sätt.  
Till övningen behövs: kopior av berättelsen, se bilaga.
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8.

VARIATION
denna övning kan också   
göras som forumspel.

Övningen är inspirerad av Mötas och stärkas, Stjärnjouren, variationen är inspirerad av Du har huvudrollen i ditt liv, Byréus.

GÖR SÅ HÄR: 

�� Dela upp gruppen i mindre grupper på 3-4 
personer.

�� Ge grupperna ca 5 minuter att komma på 
ett kort scenario (max 5 min långt) som de 
skulle tycka vara svår att hantera som förälder,  
scenariot ska sluta i katastrof.

�� En grupp börjar visa upp sin scen för de andra.

�� Tillsammans får gruppen bestämma vem eller 
vilka som är utsatta/förtryckta eller har ett 
problem som behöver lösas.

�� När de visar upp den en andra gång så får  
publiken (d.v.s. övriga deltagare) säga stopp 
när de har någon tanke om alternativ handling 
för den utsatta���������������������������������. Observera att det inte ska han-
dla om lösningar utan om alternativ. 

�� När någon ropat stopp får denne säga vem 
den vill byta ut (om det är flera som är utsatta) 
och var hen vill att de övriga på scen ska börja. 
Sedan visar de det nya alternativet. Övriga 

Bikupa –  
Om fOrAldraskap

 
Tidsåtgång: 10-30 min 

Syfte: att deltagarna ska få vända på  
perspektiven och reflektera kring föräldraskap. 

GÖR SÅ HÄR:

�� Dela in gruppen i par.

�� Låt dem fundera på och diskutera vilka regler 
de skulle ha för sina barn om de var tonårs-
föräldrar och vad de skulle tycka var svår att 
hantera som förälder.

�� Återsamla gruppen och låt varje par berätta 
hur de tänkt.

�� Försök att tillsammans komma på förslag på 
hur de skulle kunna lösa de svåra situationer 
som de kom på. 
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TÄNK PÅ...
Om gruppen är otrygg kan det vara bra 
att inleda med en kort dramaövning som 
uppvärmning. Poängtera också att det är 
en dramaövning och att de spelar roller 
som föräldrar och barn, peppa dem att 
spela ut och inte vara rädda för att im-
provisera. Det finns inget rätt eller fel!  
 
Var också beredd på att forumspelet kan 
väcka känslor i gruppen. Det är därför vik-
tigt att ”rolla av” efter denna övning, t.ex. 
genom en lek eller rörelseövning. Glöm 
inte heller bort att bekräfta gruppen och 

berömma dem för mod och inlevelse!

”skådisar” följer med i inhopparen, d.v.s.  
agerar efter sin karaktär så som den skulle ha 
gjort i den nya situationen.

�� Efteråt börjar scenen om från början och 
någon annan har möjlighet att säga stopp.

�� Om ingen stoppar kan ledaren stoppa och frå-
ga om deltagarna tycker att det som händer på 
scenen är bra eller låta publiken ha en bikupa 
för att komma på alternativ. Ledaren kan också 
stoppa och fråga publiken vad de tror att de 
olika karaktärerna tänker.

�� Genom att gå in i scenen kan inhopparen 
prova på strategier och förändra scenen. Det 
kan handla om att prova att säga andra saker, 
använda andra sorters kroppsspråk, ögonkon-
takt och röstläge. Fantasin sätter gränserna!

�� När alla alternativ är uttömda kan gruppen ha 
en diskussion och sedan får nästa grupp visa 
sin scen.
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Tidsåtgång: 5-10 min 
Syfte: att deltagarna ska få tillfälle att  
reflektera kring vad som är viktigt för  

dem om de ska ha en familj.

�� Berätta om att som barn bestämmer ens  
föräldrar eller andra vårdnadshavare över en 
tills barnet är 18 år och blir myndig. Det inne
bär att föräldrar kan bestämma över barnens 
liv (t.ex. vad barnen får och inte får göra), 
men också att de har ansvar för att barnen 
får sina behov tillfredsställda och mår bra. 
Föräldrar får inte göra vad som helst mot 
sina barn, de får t.ex. inte utsätta barnen 
för våld eller hot om våld, låsa in dem eller 
inte låta dem gå till skolan och så vidare.  
 
Det finns även lagar om att barn och vuxna 
inte får diskrimineras utifrån familjeform, t.ex. 
om ett någon har en förälder, eller två föräl-
drar av samma kön får barnet inte blir sämre 
behandlad för det.

�� Ge deltagarna möjlighet att ställa frågor om 
det vi gjort idag, om det kommit upp tankar 
eller frågor.

�� Berätta om nästa teman och ge dem möjlighet 
att ställa frågor eller lämna önskemål om vad 
ni ska prata mer om i en frågelåda.

�� Berätta om var de kan vända sig om de själva 
eller någon de känner har problem i sin familj.

�� Ha en botten- och toppenrunda. 

9.
Min familj! Avslutning med runda

Tidsåtgång: 10-15 min

GÖR SÅ HÄR:

�� Be deltagarna sprida ut sig i rummet och sätta 
sig eller ligga ned på ett sätt som de tycker är 
bekvämt.

�� Berätta att vi ska göra en individuell övning 
och att de inte ska prata med varandra, de 
behöver inte heller berätta om övningen för 
varandra.

�� Be dem blunda, slappna av och andas djupt 
och lugnt.

��  Be dem låta tankarna vandra helt fritt över 
det vi pratat om under passet, känna efter hur 
övningar kändes, om det var något speciellt 
som sades eller gjordes. Om det är något som 
kändes extra viktigt kan de stanna upp där och 
sedan efter ett litet tag släppa det och låta tan-
karna vandra vidare.

�� Be dem sedan att tänka på sig själva och hur 
de vill ha sin familj, antingen idag eller i fram-
tiden. Till exempel hur många den ska bestå 
av, vilka, vad de ska göra, hur de umgås och 
pratar med varandra, vilka regler som ska gälla, 
vem eller vilka som bestämmer och hur ni ska 
komma överens, var och hur ni ska leva m.m.

�� Ge deltagarna lite tid att tänka på detta och 
be dem sedan att släppa även denna tanke och 
öppna ögonen igen.
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Veta mer?

HEMSIDOR
www.dinarattigheter.se

www.hbtheder.se
www.aldrigokej.se

www.kvinnonet.net
www.terrafem.org 

www.rsci.nu
www.krankt.se

BÖCKER
En annorlunda barndom, Johansson
Kalla det vad fan du vill, Bakhtiari 
Bortom mammas gata, Pascalidou

Svinalängorna, Alakoski
I taket lyser stjärnorna, Thydell

Katitzi, Taikon
Egalias döttrar, Brantenberg

Det är vår tur nu! – om att vara trans i en tvåkönsvärld,  
Stenberg (red)

HBT och heder, Darj/Nathorst-Böös/Jarl-Åberg

FILMER
Precious

Fucking Åmål
Svinalängorna

Fighter
I taket lyser stjärnorna

Mitt liv i rosa
Jag saknar dig



72

3

Bilaga, Anonyma lappar – om normkonflikter

I varje ruta kan du skriva 
• Om du känner att du måste vara på ett visst sätt?
• Om det är något du borde göra som du inte vill?
• Om det är något du vill göra men inte får?

SKOLA FAMILJ

VÄNNER 			 
	

SAMHÄLLET
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Bilaga, Bloggen

När det hände hade Mira bloggat länge. Hon hade en blogg där hon skrev om sitt liv, och eftersom det hade 
varit ganska rörigt under den senaste tiden var bloggen både personlig och utlämnande. Ofta skrev hon ner alla 
sina känslor i bloggen. Hon skrev väldigt öppet om hur hon mådde, framförallt när hon inte mådde bra. Hon 
beskrev sina föräldrars bråk om kvällarna och även senare om deras skilsmässa. Hon berättade också om sin 
pappas alkoholism och hur hon kände inför det. 

Hon kände en stor lättnad av att blogga och det kändes skönt att få ur sig allt. Hon tyckte att det var fantas-
tiskt att få kommentarer från andra som hade liknande erfarenheter, och hon hade fått flera nya vänner genom 
bloggen. Hon tänkte aldrig på att det var någon i hennes närhet som skulle kunna läsa hennes blogg. Det som 
sedan hände var att några från hennes parallellklass hittade hennes blogg. De insåg ganska snart vem det var 
som skrev och började följa bloggen. Sedan gick de ett steg till. 

De tipsade andra om bloggen och skrev sedan ut delar av den och tejpade upp på väggarna i skolan. På anslag-
stavlan, inne på toaletten och i skåpshallen. De skrev också hennes namn på papprena. Nu kunde alla i skolan 
läsa det Mira skrivit. Flera elever i skolan började reta henne och slänga ur sig kommentarer om hennes familj, 
framförallt om hennes pappas alkoholproblem. En lärare kollade upp bloggen och kontaktade Miras föräldrar, 
som efter att själva ha läst bloggen blivit mycket upprörda.

		 FRÅGOR
�� Hur tror ni Mira känner nu?

�� Vad kan hon göra?

�� Tror ni att hon ville att folk skulle veta att hon inte mådde bra?

�� Varför tror ni skolkamraterna spred texterna från Miras blogg?

�� Vad borde skolan göra i en sådan här situation?

�� Vad borde hennes föräldrar göra?

�� Vad borde klasskompisarna göra?
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PASS 4 
KROPP
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Syfte
Syftet med detta pass är att skapa bättre 
förutsättningar för relationen till den egna 
och andras kroppar. Detta genom att väcka ett  
kritiskt tänkande hos deltagarna och synlig-
göra negativa kroppsnormer. Tanken är ock-
så att deltagarna ska få reflektera kring hur de 
själva använder och förhåller sig till sina egna  
kroppar.

MÅL
Att deltagarna ska få nya perspektiv på de 
kroppsnormer som de dagligen förhåller 
sig till, prova på andra sätt att använda sina  
kroppar och få en mer nyanserad bild av 
kroppen som redskap och upplevelse. 	

TÄNK PÅ...
Att undvika värderande ord när du pratar om  
kroppar, eller att bara prata om kroppar i  
relation till vad de kan prestera eller hur de 

Intro med runda 

Övning 1

Uppvärmningsövning 2

Diskussionsövning 3

Övning 4

Rörelselek 5 eller 6  

+ duka fram fika

Fika

Diskussionsövning 7, 8, 9 eller 10 

Avslutning med runda 

ser ut. Försök synliggöra hur vi på olika sätt 
hindras att ha ett lekfullt, tillgivet och nyfiket 
förhållande till våra egna och andras kroppar.  
Vi tvingas in i olika kroppsmönster som vi 
förväntas följa och leva upp till. Peppa del-
tagarna att vi kan göra och uppleva saker med 
kroppen, att det finns olika (positiva) sätt att 
känna, röra och använda våra kroppar. 

Som ledare är det också viktigt att fundera 
på vilka normer som du själv förmedlar 
kring hur kroppar ska vara. Reflektera kring 
ditt förhållningssätt till kroppar och hur du 
kan undvika att reproducera negativa kropps-
normer i gruppen. Förutsätt inte att gruppen 
delar dina erfarenheter eller synsätt. Viktigt är 
också att inte spä på fördomar om personer 
med kroppar som avviker från dominerande 
normer i samhället, utan att istället visa på 
hur kroppsnormer begränsar oss alla. 

FÖRSLAG:  
PASSUPPLÄGG
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FrAgelAda  
om kroppen!

Tidsåtgång: 10- 15 min 
Syfte: att ge deltagarna möjlighet  

att ställa frågor om kroppen eller ta upp  
saker som bekymrar dem, att känna av  

gruppen och se om det är vissa områden/ 
frågor som deltagarna är intresserade av.  

Till övningen behövs:  
papperslappar, pennor och en frågelåda 

GÖR SÅ HÄR:

�� Denna övning introduceras i början av  
passet eller gången innan. Svaret på frågorna 
kan ges i slutet av passet eller i samband med 
fikastunden.

�� Dela ut papper och pennor och låt deltagarna 
skriva minst en anonym fråga var om kroppen, 
det kan handla om vad som är vanligt t.ex. om 
träning, sjukdomar, mens, smärta, form, längd, 
eller annat de undrar över eller tänker på.

�� Samla in lapparna.

�� Svara på frågorna, en i taget inför hela  
gruppen.

�� Ge gruppen möjlighet att ställa fler frågor  
genom att fråga om de kommit på nya frågor.

TÄNK PÅ...
 om det kommer upp frågor som ni inte 
kan svaren på, så säg att ni återkommer 
med svaren så på nästa träff. Då hinner  

ni kolla upp svaren under veckan. 

1.
Intro med runda

Tidsåtgång: 10-15 min 

�� Hälsa deltagarna välkomna tillbaka! Berätta att 
dagens tema är kroppen och att ni ska prata 
om kroppen på olika sätt.

�� Låt deltagarna göra en runda där var och en 
får säga hur de mår idag och en sak som de gillar att 
göra med sin kropp.
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			 FÖLJDFRÅGOR
88 Hur kändes det att röra sig som man  
respektive kvinna? 

88 Fanns det några skillnader och hur  
kändes dem? 

88 Ändrades er kroppshållning, hur då? 

88 Hur tror ni att killar och tjejer lär sig  
använda sina kroppar olika? 

88 Vad händer om någon inte använder  
sin kropp på ett sätt som stämmer  
överens med samhällets förväntningar?

�� Berätta för deltagarna att de får bråttom till 
busstationen och måste skynda sig.

�� Säg att de kommer fram till hållplatsen och blir 
väldigt kissnödiga.

�� Säg att bussen kommer och be dem gå och 
sätta sig. Nu ska deltagarna återvända till sina 
platser i ringen, sätta sig ner och blunda på 
nytt.

�� Nu ska de föreställa sig en typisk man, en  
riktig karlakarl, en klichébild.

�� Gör sedan övningen en gång till med den nya 
karaktären.

�� Följ upp med en diskussion om hur tjejer och 
killar förväntas använda kroppar på olika sätt, 
och vad som kan hända om de utmanar dessa 
normer. 

2.
Att gestalta kON

Tidsåtgång: 10-15 min 
Syfte: att undersöka hur normer kring  

kön tar sig uttryck på ett konkret och nära sätt  
för att undvika abstrakta generella diskussioner 

som kan göra det svårt att se hur normerna 
påverkar en själv och ens eget liv.

GÖR SÅ HÄR:

�� Be deltagarna sitta ner på sina stolar, blunda 
och känna efter hur de sitter.

�� Låt alla föreställa sig en väldigt typisk kvinnlig 
kvinna, en schablonbild. Det kan vara någon 
de känner, någon från en tv-serie eller bara en 
fantasifigur.

�� Be deltagarna att sätta sig så som de tänker sig 
att kvinnan sitter.

�� Be alla att öppna ögonen och se sig omkring 
i rummet, på det sätt som personen de tänker 
på skulle göra. 

�� Be dem att lämna sin plats i ringen och börja 
röra sig i rummet, som personen de tänker på.

�� Efter ett tag kan du be deltagarna hälsa på 
varandra, som de tänker att personen de har 
föreställt sig skulle göra.

Övningen är hämtat från Man föds inte till homofob, RFSL Ungdom.
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			 FÖLJDFRÅGOR
88 Vad tänker ni på när ni ser bilderna?

88 Vad är det för kroppar som får synas i 
dessa tidningar?

88 Vilken hudfärg har de?

88 Vilka kön?

88 Vilka könsuttryck?

88 Vilken funktionsförmåga?

88 Vilken kroppsstorlek? 

88 Vilka sorters kläder har de?

88 Vad är det för skillnad på hur tjejer och 
killars kroppar framställs?

88 Hur avbildas deras ansiktsuttryck?

88 Vad tittar de på?

88 Vad gör de? Är de aktiva eller passiva? 
(förklara orden)

88 Hur är de klädda? 

88 Hur står/sitter/ligger de?

88 Vad uttrycker bilderna?

88 Vad har personerna på bilderna  
gemensamt? T.ex. utifrån hudfärg,  
funktionsförmåga och kroppsstorlek.

88 Vilka normer för hur kroppar ska se ut 
förmedlar dessa tidningar?

88 Vad säger bilderna om sexualitet, köns
uttryck/könsidentitet etc.?

88 Vilka kroppar finns inte med på bilderna?

88 Vad händer när en kropp inte passar in 
inom någon av dessa mallar?

3.
Kroppskollage

Tidsåtgång: 15-30 min 
Syfte: att deltagarna ska få ett kritiskt  
förhållningssätt till bilder av kroppar  

som de möter i olika medier. 
Till övningen behövs: Två stora papper,  
klister, saxar och tidningar med bilder av  

människor av olika kön och åldrar. Ni kan  
använda leksakskataloger, veckotidningar,  
tjejtidningar, killtidningar, damtidningar,  

manstidningar, QX, nyhetstidningar, dagens  
industri, sporttidningar, biotidningar m.m.

GÖR SÅ HÄR:

�� Dela in gruppen i två delar och ge dem  
tidningar, varsitt papper, saxar och klister.

�� Instruera ena gruppen att de ska göra ett  
kollage med bilder av flickor/tjejer/kvinnor 
och den andra att de ska göra ett med pojkar/
killar/män som finns i tidningarna.

�� Under tiden medan de klipper och klistrar kan 
de fundera på och diskutera vilka ideal som 
kan finnas för tjejers respektive killars kroppar.

�� När de är klara (efter ca 10-15 min kan ni  
sätta upp kollagen på väggen och titta på dem  
tillsammans.

�� Följ upp med diskussion och följdfrågor.

TÄNK PÅ...
att vara tydlig med att tidningar 
och andra medier förmedlar ideal 
och normer, och att det är dessa ni 
diskuterar, inte personerna på bild
erna. Detta är ett bra tillfälle att  
synliggöra osynliggörande av trans

personer.
Övningen är inspirerad av Ellen, Rädda Barnen  

samt från nätverket Allt är möjligts hemsida.
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de stöter på något som blir komplicerat, t.ex. 	
	att ta ned en kopp från hyllan, kan de be sina 
kamrater eller en ledare om hjälp. 

�� Skapa en peppig stämning, lek en lek som 
förutsätter t.ex. rörlighet, tal och syn, fika lite 
extra länge och börja med att efter pausen 
samtala kring vad som hände och hur det kän-
des.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Vad hände?

88 Hur kändes det att göra övningen?

88 Vad tänkte ni när ni gjorde övningen?

88 Vad har ni lärt er övningen?

88 Hur kan ni använda den kunskapen i  
framtiden?

4. TÄNK PÅ...
att detta är också ett bra tillfälle att förklara 
skillnaden mellan funktionsförmåga och 
funktionshinder. Akta er för att hamna i en 
diskussion kring hur hemsk världen är 
som inte är anpassad till personer med 
funktionsnedsättningar. Fokusera istället 
diskussionen på de erfarenheter som ni 
nu fått. Spåna tillsammans på hur ni skulle 
kunna vidareutveckla tjejgruppen, lokalerna 
och mötena så att de kan bli mer tillgängliga - 
 alltså anpassade för alla funktionsförmågor. 
Brainstorma kring förändringar - högt som 
lågt - strunta i ekonomiska förutsättningar 
för verksamheten, se inga begränsningar 
till en början utan fokusera på att tänka 
brett. Försök sedan se om det finns något 
konkret ni kan göra. Dokumentera och ta 

med i det fortsatta arbetet. 

Övningen är inspirerad av ett samtal med Lina Zimmerman.

Funktion  
med precision!

Tidsåtgång: 20-25 min 
Syfte: att deltagarna ska få reflektera  
över kroppsfunktioner och normer  

som de dagligen tar för givet.  
Till övningen behövs: sjalar (att binda  

för ögonen med), lindor/snören (att t.ex.  
binda en arm mot kroppen så att den blir  
svårrörlig), öronproppar, hörselkåpor, tejp  

(för munnen), en rullstol eller liknande.

GÖR SÅ HÄR:

�� Denna övning kan inledas med att ni visar en 
eller flera av filmerna från Handisam, se tips i 
slutet av passet.

�� Berätta för gruppen innan fikapausen att de 
ska få prova att ta bort en av sina funktioner 
som de i dagsläget inte är funktionsnedsatta i, 
och utforska detta under pausen. 

�� Presentera olika hjälpmedel och möjligheterna 
som de kan prova. 

�� Låt var och en välja vilken funktionsförmåga 
de vill begränsa. Det kan vara att ta bort 
funktionen på en arm, ett ben, talförmågan, 
hörseln, synen eller något annat. 

�� Berätta att de har leken och fikapausen på sig 
att utforska den nya funktionsförmågan. Om 
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R0relselek - Myran

5.

FUNKTION?

GÖR SÅ HÄR:

�� Sprid ut stolarna huller om buller i rummet.

�� Låt alla deltagare sitta på varsin stol. Förklara 
att du är en myra (enklast att förklara om du 
som ledare är myran) och att myran måste gå 
med myrsteg. Myrans uppgift är att sätta sig på 
en ledig stol. 

�� Övriga deltagares uppgift är att ”skydda”  
stolarna genom att flytta på sig. De som inte är 
myra får gå eller springa så snabbt de kan eller 
vill men de får inte bli ståendes. De ska sitta på 
en stol eller vara på väg till en stol (det är okej 
att byta riktning om det behövs). 

�� När myran lyckas sätta sig på en stol så får 
någon annan bli myra, t.ex. den som satt  
närmast.

Tidsåtgång: 10 min 

Syfte: att röra på sig, få upp  
stämningen, öva på att samarbeta.  

Till övningen behövs: Ungefär dubbelt  
så många stolar som deltagare.

FUNKTIONSNORM 
är en norm i samhället som utgår if-
rån att alla har full funktionsförmåga.

  

FUNKTIONSFÖRMÅGA 
omfattar hur någon kan använda sina 
kroppsliga och mentala funktioner 
(t.ex. syn, hörsel, koncentrationsför-

måga m.m.). 

FUNKTIONSHINDER 
handlar om de hinder en person 
kan möta i samhället – utifrån den 

funktionsförmåga hen har.
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GÖR SÅ HÄR:

�� Dela in rummet i fyra delar varav en är över-
ordnad, en inordnad, en underordnad och en 
oordnad.

�� Gå igenom orden och koppla ordningen till 
konkreta exempel, t.ex. inordnad som kan vara 
någon som rätar sig i ledet och inte sticker ut. 
Överordnad kan vara någon som bestämmer 
över någon annan: t.ex. en statsminister eller 
lärare som har makt över andra. Underordnad 
kan vara någon som har mindre makt p.g.a. 
ålder, ekonomi, status etc. Oordnad är när det 
inte finns någon synlig ordning, t.ex. ett rum 
där alla saker är slängda omkring. 

Overordning, inordning,  
underordning och oordning

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att koppla kroppsliga rörelser till makt  

samt reflektera över sin egen kroppsliga ordning.

�� Alla rör sig sedan fritt i rummet och uttrycker 
med kroppen den ordning som gäller i den 
delen av rummet som de rör sig igenom.

�� Efter en stund säger ledaren bryt och då måste 
alla stanna i den pose och där de står.

�� När du klappar i händerna börjar alla röra sig 
igen.

�� Gör övningen en stund tills alla provat de olika 
positionerna i rummet.

6.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Hur var det att vara i de olika  
makt-/positionerna?

88 Vilka känslor väckte det?

88 Finns det liknande situationer  
i verkligheten?

Övningen är hämtad från Machofabriken, Roks, SKR och Män för jämställdhet.
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Tidsåtgång: 10-30 min 
Syfte: att skapa en medvetenhet om det egna kroppsspråket genom att prova olika fysiska  
kostymer. Genom att använda begreppet ”ta mycket” och ”ta lite” plats ser vi normernas  
betydelse för kroppens uttryck. Övningen undersöker det som kallas för fysisk status eller 

kroppsspråk, vilket är något vi lär oss beroende på genus, etnicitet, klass och så vidare.  
Till övningen behövs: Ett rum med ett tomt golv, en whiteboardtavla,  

bilaga med mingelinstruktioner.

MingeL

7.

GÖR SÅ HÄR:

�� Låt inledningsvis gruppen röra sig i rummet 
och bara säga hej till varandra, precis som de 
är. För att göra det lättare att gå in i en roll kan 
ni ge dem en situation att agera utifrån, t.ex. 
fest på skolan. 

�� Bryt minglet och dela slumpvis in gruppen i 
två lika stora delar: A och B.

�� De två grupperna kommer att steg för steg få 
olika fysiska instruktioner (se bilaga) som de 
ska använda sig av i minglandet (alla minglar 
med alla). Instruktionerna handlar om att ta 
mycket (grupp A) och lite (grupp B) plats med 
kropp och röst. Påminn deltagarna om att det 
är en övning och att de ska gå in i en roll. De 
instruktioner de får är kroppsliga, alltså inte 
personlighetsdrag.

�� Instruktionerna ges separat till de olika  
grupperna och de är under övningen hemliga 
för den andra gruppen. Illustrera gärna själv 

om gruppen har svårt att förstå vad du menar.

��  Växla mellan att deltagarna i sina hörn får nya 
instruktioner för att sedan mingla med varandra 
och hälsa iklädda dessa kostymer. De nya  
instruktionerna läggs till den föregående.

�� Fortsätt på detta sätt att gradvis låta deltagarna 
bygga på de olika fysiska kostymerna. Poängtera 
att deltagarna ska försöka vara så vanliga som 
möjligt och bara lägga till instruktionerna.

�� Avsluta därefter den här delen av övningen. 
De fysiska instruktionerna har en tendens att 
”sätta sig” i kroppen. Uppmana därför alla att 
”skaka av sig” rollerna tills de är sig själva igen.

�� Låt deltagarna tala i grupper om fyra eller i par 
(A och B blandat) och reflektera över sina egna 
upplevelser.

�� Hur kändes det att göra din roll?

Övningen är hämtad från I normens öga, Friends.
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�� Vad hände i mötet med andra? Hur kände du 
dig då?

�� Hur hänger de fysiska instruktionerna och den 
inre upplevelsen ihop?

�� Känner du igen situationerna? Kan de hända i 
samhället/skolan?

�� Reflektera över dig själv: Hur gör du till 
vardags? Vilka konsekvenser får din fysiska 
kostym för hur du blir bemött eller bemöter 
andra?

�� Efter en stunds diskuterande kan du lämna  
ordet fritt till gruppen och låta alla berätta vad 
de diskuterat. 

�� Om det finns tid kan ni genomföra ett mingel 
där A- och B-grupperna byter kostymer, så att 
alla får prova hur det känns att ta ”lite” respe-
ktive ta ”mycket” plats.

TÄNK PÅ...
att det är viktigt att deltagarna inte vet 
vad övningen går ut på utan får uppleva 
den steg för steg. Om ni tidigare gjort 
övningen ”Att gestalta kön”, be gruppen 
reflektera om det finns några kopplingar 

mellan kroppsspråk, status och kön.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Hur kändes det att inta de olika rollerna?

88 Vad var den största skillnaden?

88 Vad är det som gör att en person rör sig  
på vissa sätt?

88 Spelar det någon roll för en själv? I så 
fall, på vilket sätt?

88 Spelar det någon roll för hur någon blir  
bemött av andra? I så fall, på vilket sätt?

88 Är det någon skillnad på hur tjejer och  
killar rör sig? 

88 Vad kan hända om någon inte rör sig 
som en tjej eller kille ”ska”? 

88 Kan vi byta rörelsemönster om vi vill?  
När vi vill?
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GÖR SÅ HÄR:

�� Ställ stolarna på en rad i mitten av rummet, 
rygg mot rygg. Det ska vara en stol färre än 
deltagare.

�� Berätta för gruppen hur leken går till, att ni 
kommer stanna musiken och att alla ska sätta 
sig på en stol, och att den som inte sitter på en 
stol åker ut.

�� Sätt på musiken och låt deltagarna gå runt  
stolarna.

�� Stäng av musiken – då ska alla sätta sig på en 
stol.

�� Ta bort en stol och starta musiken igen.

�� Efter första omgången så lägger ni till nya 
regler. 

�� Ställ ut en stol ca tre meter bort från de andra 
stolarna.

�� Räkna in gruppen (1, 2 och 3) och säg till att 
alla ”ettor”, utöver att de måste gå runt de  
vanliga stolarna, också måste passera stolen 
längre bort.

�� Alla som åker ut får i uppgift att observera  
deltagarna som är kvar.

�� Fortsätt att stänga av och sätta på musiken så 
länge som möjligt, tills det bara är en person 
kvar.

�� När leken är klar, låt deltagarna sätta sig ner 
och diskutera.

8.
Hela havet stormar med mAngfaldsteMA

Tidsåtgång: 10-20 min 
Syfte: att få gruppen att fundera över människors olika villkor och  

förutsättningar. Genom att medvetet skapa orättvisa regler för deltagarna  
väcka en diskussion kring olika samhällsgruppers olika livsvillkor.  

Till övningen behövs: deltagare som kan röra sig obehindrat,  
och som kan höra och se samt musikspelare och stolar. 

Övningen är hämtad från O/LIKA, LSU.
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			 FÖLJDFRÅGOR
88 Vad hände i övningen?

88 Hur kändes det att behöva gå runt den  
extra stolen?

88 Hur kändes det att inte behöva gå runt den 
extra stolen?

88 Hur kändes det att åka ut när ni hade så 
olika förutsättningar?

88 Hur kändes det att vara kvar/vinna när ni 
hade så olika förutsättningar?

88 Om vi översätter leken till verkligheten  
- vilka behöver inte gå runt den ”extra  
stolen”? 

88 I skolan? I samhället?

88 Nu är detta ett tydligt exempel på orättvisa 
förutsättningar, kan ni komma på några  
andra exempel som inte är lika synliga? 
(som ekonomiska resurser, bakgrund,  
sexualitet m.m.).

88 Varför säger vi sällan ifrån när vi får de 
”bra” reglerna? Koppla diskussionen 
till samhället och dem som privilegieras. 
Om det är svårt att få gruppen att förstå  
privilegier, kan ni ta upp frågorna nedan:

- 	 Tror ni att det är vanligt att män säger 
ifrån när de får en högre lön än kvinnor? 

- 	 Tror ni att det är vanligt att män själva 
avstår från sin högre lön, till förmån för 
sina kvinnliga kollegor? 

- 	 Tror ni att det är vanligt att personer 
som inte har funktionshinder, säger  
ifrån när andra får sämre förutsättningar 
för att de har det?

- 	 Tror ni att det är vanligt att personer 
utan funktionshinder avstår från egna 
fördelar, till förmån för personer med 
funktionshinder?

88 Vad tror ni skulle krävas för att även de som 
gynnas av ”reglerna/normerna” ska säga  
ifrån?

88 Hur reagerar vi på att vara den som springer 
runt stolen långt bort? Blir hon arg och 
kämpar eller ger hon upp? Vad händer om 
någon inte orkar kämpa och inte orkar säga 
ifrån?

88 Vems ansvar är det att se till att alla  
behandlas lika bra?

TÄNK PÅ...
att denna övning förutsätter att deltagarna själva inte har några rörelsehinder. Det finns 
antagligen flera i rummet som redan har erfarenhet av att vara den som behöver ta det där 

extra varvet runt stolen. En del funktionsnedsättningar är synliga, andra inte. 

Det kan vara lättare för deltagarna att fokusera på de som måste gå runt ”hinder” i  
verkligheten, men fokusera istället diskussionen på dem som gynnas i samhället, d.v.s. de 
som inte behöver gå runt hinder. Om ni inte redan har gjort det är detta ett bra tillfälle att 

förklara skillnaden mellan funktionsförmåga och funktionshinder.
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�� Diskutera med deltagarna om vilka normer 
som finns för kroppar och deras egenskaper. 

�� Om gruppen och du själv vill, fortsätt sedan 
med de andra frågorna.

9.
NAr tAnkte  

du senast pA..?

Tidsåtgång: 10-20 min 
Syfte: att synliggöra normer kring kön, hudfärg 
och funktionalitet och att reflektera kring egna  

erfarenheter av att bryta och inte bryta  
mot kroppsnormer.

GÖR SÅ HÄR:

�� Låt gruppen sitta i en ring

�� Fråga gruppen en av frågorna: 

88 När tänkte du senast på din kropp? 

88 När tänkte du senast på din könstillhörighet 
och könsidentitet? 

88 När tänkte du senast på din hudfärg?

88 När tänkte du senast på din kropps funk-
tionsförmåga (t.ex. gå, se, koncentrera sig 
eller höra)?

�� Låt gruppen sitta tyst en stund och fundera

�� Följ upp med frågorna: 

88 Vilka är det som tänkt på sitt kön/hudfärg/
funktionsförmåga/kropp?

88 Vilka är det som inte tänkt på sitt kön/hud-
färg/funktionsförmåga/kropp?

88 Tror ni att ni hade svarat annorlunda om ni 
haft en annan hudfärg/kön/funktionalitet 
eller kropp?

			  FÖLJDFRÅGOR
88 I vilka situationer tänker ni på era 
kroppar och dess egenskaper?

88 Hur hänger det ihop med hur ni blir 
bemötta av andra?

88 Hur hänger det ihop med normer i 
samhället?

88 Finns det andra normer som vi inte 
tänker på?

Övningen är inspirerad av O/LIKA, LSU.
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1O.
=OmsesidighetsOvninG

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att stärka deltagarnas rätt att sätta  

gränser samt att ge dem tillfälle att reflektera  
över ömsesidighet i relation till beröring av  
andra, liksom kring det egna ansvaret att  

känna av andras gränser.

GÖR SÅ HÄR:

�� Be alla deltagare blunda och tänka på: 

88 att de bli kramade motsin vilja, när de egent-
ligen inte vill bli kramade, be dem tänka på 
hur det känns i kroppen när det händer.

88 hur det känns när de kramar någon som inte 
vill bli kramad, be dem tänka på hur den  
personen signalerar det med kroppen när 
det händer.

88 att bli kramad av någon som de vill bli  
kramade av, när de verkligen vill bli krama-
de, be dem tänka på hur det känns i krop-
pen när det händer.

88 hur det känns när du kramar någon som  
verkligen vill bli kramad, be dem tänka på 
hur den personen signalerar det med krop-
pen när det händer.

�� Be dem sedan släppa upplevelsen och öppna 
ögonen. 

�� Fråga gruppen om hur det kändes och om de 
har några tankar om övningen?

�� Berätta om begreppet ömsesidighet, se fakta-
rutan.

Övningen är inspirerad av  
	 Bland horor, bockar och bögar, RFSU Stockholm.

öMSESIDIGHET?

Ömsesidighet är en definition av bra sex 
som ställer krav på samtycke - att alla  
inblandade ska vara med på det som sker, 
samt bra-känsla - att det känns bra före, 
under och efter sexet för de som har 
det. Sex kan ibland omfatta bara en av 
dessa delar – men då råder inte ömse​si-
dighet. Det räcker att en part saknar en av  
delarna för att ömsesidigheten ska vara 

rubbad. 

Ömsesidighet handlar om ansvaret att 
lita på sin egen känsla samt att lyssna på 
och bejaka det du själv och andra vill. Det 
gäller både att säga ja och nej till sex, och 
kan innebära att ha mycket eller lite sex, 
att ha sexet på ett visst sätt, vänta med sin 

sexdebut eller kasta sig in i den. 

Det kan vara svårt att säkerställa sexuell 
ömsesidighet, bland annat för att det kan 
vara komplicerat att sätta sina egna gränser  
och/eller känna in andras. Det kan också 
vara ovant och svårt att veta om någon är 
kåt, vill bli kramad eller ha sex. Det kan 
därför vara bra att träna på detta, t.ex. 
genom att se hur den andra reagerar på 
beröring, om den ger positivt gensvar, 

säger eller visar att den vill m.m. 

Om det är svårt att avgöra om sexet är 
ömsesidigt kan du fråga, eller pausa, prata 
med varandra och se om det är något som 
kan göras på ett annat sätt för att det ska  

kännas bättre. 
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HEMSIDOR
www.transformering.se

www.abkontakt.se 
www.tjejzonen.se

www.umr.nu
www.handisam.se

BÖCKER
Nej tack, jag åt nyss, Brundin

White like me, Polite
Det som ögat ser, Lagerhammar

Ätstört. En antologi om  
ätstörningar, fett, mat och makt,  

Ahlsdotter/Nielsen/Hård
Riv hindren - Riktlinjer för tillgänglighet,  

Handisam

FILMER
Venus boyz

Tomboy
A girl like me (finns på youtube)

Filmer om funktionsnormer  
och tillgänglighet, www.handisam.se

Veta Mer?
Avslutning med runda

Tidsåtgång: 10-15 min

�� Ge deltagarna möjlighet att ställa frågor om 
dagens tema. Berätta också vad ni ska göra 
nästa gång och ge dem möjlighet att ställa 
frågor om detta.

�� Berätta om var de kan vända sig om de själv 
eller någon de känner har problem med eller 
frågor om sin kropp.

�� Låt deltagarna göra en botten- och toppen-
runda. 
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INSTRUKTIONER

 
GRUPP A

	  
GRUPP B

 
1

Blicken
�� Möt blicken på den du hälsar på

�� Behåll ögonkontakt ett litet tag

�� Se den du hälsar på i ögonen  
en kort stund

�� Titta sedan bort och tillbaka 
snabbt

2
Andningen  
och rösten

�� Andas djupt och långsamt

�� När du säger hej gör du det  
utdraget och tydligt. Men inte  
för utdraget

�� Andas kort och ytligt. 

�� När du säger hej så gör  
du det kort och snabbt

3
Fysisk kontakt/

utrymme

�� Skaka hand med den du  
hälsar på, med ett fast men inte 
för hårt handslag

�� Skaka hand med den du  
hälsar på, med ett svagt  
och kort handslag

4
Rörelsen  
i rummet

�� Ta långa lugna steg när  
du går runt i rummet

�� Utnyttja hela golvytan  
när du rör dig i rummet

�� Rör dig gärna i centrum  
av rummet

�� Om du stannar och säger  
hej till någon, står du med vikten 
på båda fötterna

�� Ta korta snabba steg när  
du går runt i rummet

�� Utnyttja bara små  
utrymmen av golvytan i taget

�� När du förflyttar dig i rummet 
så gör det helst nära väggarna 
eller snabbt om du rör dig över 
mitten av rummet

�� När du stannar för att säga hej 
till någon fortsätter du hela 
tiden att röra fötterna och  
förflytta vikten mellan dem

5 
Överkroppen  
och händerna

�� När du går i rummet ska du 
skjuta fram bröstet och ”öppna 
upp” det

�� Dessutom ska du ha händerna 
endast i tre lägen, fästa i sidorna, 
på ryggen eller hängande längst 
med sidorna

�� När du går i rummet ska du 
kuta ryggen och därmed dra 
bröstet inåt/bakåt

�� Händerna ska hela tiden  
vara i rörelse över kroppen, 
plocka med och rätta till kläder 
och hår

�� Minst en hand ska alltid röra sig 
över eller i ansiktet 

Bilaga, Mingelinstruktioner1 

1  Ur I normens öga – metoder för normbrytande undervisning, Friends 2008.
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PASS 5  
INTEGRITET

Syfte 
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Syftet 
med passet är att stärka deltagarna  
genom att skapa större säkerhet och 
förståelse kring sina egna gränser. Många 
av övningarna är tagna från feministiskt 
självförsvar där en viktig del är att lära känna 
sina gränser och kunna uttrycka när gränsen 
är nådd. 

Mål
Att deltagarna ska få fundera över och  
känna efter var deras egna gränser går samt 
att öva sig på att sätta gränser. Deltagarna 
ska känna sig stärkta i att de är värda att 
försvaras.

TÄNK PÅ...
att alla känner inte var deras egna gränser 
går, särskilt inte de som fått sina gränser 
överskridna många gånger. Visa förståelse 

FÖRSLAG:  
PASSUPPLÄGG

Förslag på passupplägg
Intro med runda

Uppvärmningsövning 1
Gränssättningsövning 2 eller 3

Strategiövning 4  
+ duka fram fika

Fika
Rörelselek 5, 6 eller 7
Nej-övning 8 eller 9 
Eventuellt övning 10

Avslutning med runda

och tålamod med detta. För de som har 
fått sin gräns överskriden och inte sagt  
ifrån kan övningar om detta skapa skuldkän-
slor men det kan också lätta skuldbördan. 
Poängtera att det kan vara svårt att sätta en 
gräns, särskilt om den som kränker gränsen 
är överordnad, t.ex. en lärare, fritidsledare, 
förälder, någon de är kär i eller ser upp till. 

Var tydliga med att det alltid är den som 
överskrider ens gräns som gör fel men att 
det kan underlätta för oss själva om vi visar 
var vår gräns går. Gränssättning är en ständig 
pågående process och trots detta får vi sällan 
får lära oss hur vi ska eller kan sätta 
gränser (varken som barn eller senare i livet) 
och att det därför kan kännas svår och 
obekvämt men att det något vi kan träna på 
och ju mer vi tränar desto lättare blir det.
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1.
UppvArmningslek - 

AskAdarnA

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att komma igång med att  

gestalta på ett lekfullt sätt.

GÖR SÅ HÄR:

�� Dela gruppen i två lag. 

�� Lagen går till var sin del av rummet, så de kan 
viska utan att det hörs och komma överens om 
en händelse. Det kan vara något hemsk, spän-
nande, romantisk o.s.v. 

�� När de bestämt händelse så ska de gestalta 
åskådarna till händelsen. T.ex. en delfinshow 
där åskådarna pekar, får vatten på sig o.s.v. 
Det ska visas med kroppsspråk och rörelser, 
inte med ljud och ord, och inte heller själva  
händelsen. 

�� När första laget visar vad åskådarna gör så ska 
andra laget gissa vad de tittar på men istället 
för att berätta det så ska de gestalta händelsen. 

�� När de gestaltar rätt händelse applåderar 
åskådarna.

Övningen är hämtad från Du har huvudrollen i ditt liv, Byréus.

Intro med runda 

 Tidsåtgång: 10-15 min 

�� Berätta om ordet integritet, dagens tema och 
vad ni ska göra idag. Berätta om gränser och 
gränssättning, om att om vi kan säga nej så är 
det också möjligt att säga ja i andra situationer.

�� Låt deltagarna göra en runda där var och en 
får säga hur de mår idag och något som de tycker är 
modigt. Det kan vara något de tycker generellt, 
något som de sett, läst om eller gjort själva. 
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HAr gAr grAnsen!

GÖR SÅ HÄR:

�� Berätta att vi ska undersöka vår kroppsliga pri-
vata sfär. Privata sfären visar hur nära andra  
människor vi känner oss bekväma att vara. Säg 
att det kan variera från dag till dag t.ex. beroende 
på humör och vem den andra personen  
är. Det är inte alla som känner sina gränser, det 
är inget konstigt eller annorlunda – det bara är 
så. För de som inte känner sin gräns eller är 
osäker på den får bestämma någonstans de vill 
ha sin gräns – just nu, med just den personen 
som de arbetar med.

�� Dela in gruppen i par.

�� Den ena i paret ska sitta på en stol mot ena 
väggen och den andra ska stå mittemot, på 
andra sidan rummet. Alla stolar står bredvid 
varandra med så långt avstånd som möjligt till 
varandra. 

�� Den som står upp ska gå långsamt mot den 
som sitter som på olika sätt ska visa att den 
andra ska stanna/gå. Om den som går känner 
att det blir för nära får hon stanna. De två ska 
ha ögonkontakt med varandra. Är det någon 
som har svårt att ha ögonkontakt kan de titta  
någonstans som de är bekväma med, t.ex. på 
den andra personens panna, på axeln eller  
dylikt. Varje par arbetar i sin egen takt.

2.

�� Den som sitter ska sätta gränser på olika sätt 
utifrån instruktioner från ledaren. Byt plats 
efter varje omgång så att båda får testa båda 
rollerna.

88 Verbalt stopp. När den som sitter känner 
att hon inte vill att den som går ska komma  
närmre säger hon stopp. Den som går 
måste då stanna. 

88 Att locka till sig. Nu ska den som står 
upp bara gå framåt när den som sitter ner 
säger till (t.ex. säger ”kom”, ”lite närmre) 
eller med gester (vinkar till den andra att 
komma). Sluta locka när den andra kommit 
tillräckligt nära. 

88 Visa med hela kroppen. Nu ska den som 
visar stopp stå upp och visa ”stanna” med 
hela kroppen (eller en del av). 

88 Den som sitter visar med enbart ögon och 
ansiktsuttryck att hon vill att den andra 
ska stanna. 

�� Låt paren prata om hur det kändes. Var det 
lätt/svårt att känna den egna gränsen? Vad 
krävs för att vi ska förstå den andras gräns? 
Var det någon skillnad mellan att sitta och att 
stå?

�� Om ni vill kan ni låta paren berätta i helgrupp.

Tidsåtgång: 10 min 

Syfte: att upptäcka och öva sig  
på att känna var ens gräns går.  

Till övningen behövs:  
Stolar till hälften av deltagarna.

Övningen är hämtad från Feminista!
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3.

LISTFÖRSLAG

			  Vad kan du göra på Internet om du  
			   vill ha kontakt med...

88 Någon du skulle vilja bli kompis med?

88 Någon du vill flirta med? 
 
Vad kan du göra på Internet om du  
inte vill ha kontakt med...

88 En kompis?

88 Någon du har haft kontakt med länge?

88 Någon som kommer med sexuella förslag 
som du inte är intresserad av? 
 
Hur vet du på Internet...

88 Att någon tar illa upp för något du har  
sagt eller gjort?

88 Vad den andra personen vill eller känner?

GrAnssAttning  
pA nAtet

Tidsåtgång: 10-15 min 

Syfte: att fundera över hur gränser  
kan sättas i relation till Internet. 

Till övningen behövs: Papper och penna.

GÖR SÅ HÄR: 

�� Dela in gruppen i par.

�� Be deltagarna att göra listor med svar på en 
eller flera av frågeställningarna nedan, be dem 
att tänka så öppet som möjligt och att ta in så 
många kommunikationssätt som möjligt.

�� Avsluta med diskussion i hela gruppen.

�� Om ni vill så kan de olika handlingsalterna-
tiven skrivas upp på tavlan.

	 Övningen är hämtad från Ses offline? Ungdomsstyrelsen.
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TrestegsstrategiN

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att testa på att säga ifrån, lära sig en  

strategi för att hantera obehagliga situationer. 
Till övningen behövs:  

Whiteboardtavla och -pennor.

GÖR SÅ HÄR: 

�� Förklara att övningen går ut på att testa ett 
sätt som kan användas när någon gör något 
mot ens vilja. Den går ut på att du benämner 
vad som händer, kritiserar det, och sedan säger 
vad du vill. 

�� Skriva gärna upp dessa tre steg på en white-
boardtavla t.ex. ”Du gör…, jag tycker det  
känns…, sluta med det.” OBS! för att det ska 
vara en så tydligt gränssättning som möjligt ska 
du inte använda negationer eller ställa frågor!

�� Situationen de ska föreställa sig är att någon 
tar på dig på ett sätt du inte vill. Deltagarna 
får själva välja vilken person (lärare, förälder, 
okänd person, klasskompis) det är och var det 
sker (hemma, på skolan, på bussen eller på en 
fest). Om de har svårt att välja så ge ett exempel.  
De behöver inte berätta för den andra vem de 
föreställer sig att den är om de inte vill.

�� Under övningen kan det vara lämpligt att välja 
en kroppsdel som inte är privat och som du 
tror alla kan tycka är okej att den andra tar på,  
t.ex. axeln, men säg att det skulle kunna vara 
var som helst. 

4.

�� Den ena lägger sin hand på den andras axel. 
Den andra ska då: 

88 säga vad som hände/t.ex. ”du håller  
din hand på min axel

88 kritisera/”det känns obehagligt”

88 vad du vill ska hända / ”ta bort den”

�� Låt båda i paren prova några gånger. 

�� Berätta att den här strategin kanske inte alltid 
fungerar men den kan vara värd att prova, ofta 
blir det lättare att sätta gränser om vi tränar 
på det. Strategin kan även användas i andra  
situationer t.ex. ”du ringer mig mitt i natten, 
det gör att jag inte kan sova, sluta med det”, 
”du ber mig alltid om pengar, det ger mig 
skuldkänslor, jag vill att du slutar med det”.

�� Poängtera att även om den andra inte slutar 
kan det kännas bra för en själv att ha sagt vad 
en tycker och känner. Vitsen är både att få den 
andra sluta göra något du inte vill men också 
att få uttrycka sin vilja och säga ifrån. 

�� Avsluta övningen med att låta deltagarna inom 
paren prata om hur det kändes att göra övningen  
och om de tror att de skulle kunna använda 
den i verkligheten. Om det passar bra kan ni 
prata om det även i storgrupp. 

TÄNK PÅ...
att innan ni tar på någon annan ska ni 
alltid fråga om det är okej, detta gäller  

både ledare och deltagare.

Övningen är hämtad från Feminista!
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Verbal vAg

Tidsåtgång: 5-10 min 
Syfte: att öva på att ta plats,  

att använda rösten och ha roligt.  
Till övningen behövs: Deltagare som  

hör och kan göra ljud, öronproppar.

GÖR SÅ HÄR:

�� Stå i en ring. 

�� Bestäm tillsammans ett ord, till exempel ”nej” 
eller ”ja”. 

�� Instruera deltagarna att en i taget ropa ordet.

�� Höj rösten för varje person. 

�� Trigga varandra och se hur många varv  
och hur högt ni kan komma. 

Sexism innebär diskriminering, d.v.s. 
objektifiering, stereotypisering och för-
tryck eller utnyttjande av människor, uti-

från könstillhörighet.

På grund av vårt ojämställda samhälle 
och snedvridna maktförhållanden, inne
bär sexism vanligtvis att kvinnor särbe-
handlas negativt och män gynnas. Sex-
ism innebär ofta en nedvärdering av det 
som är feminint. Sexism kan också in-
nebära diskriminering oavsett kön och 
genus när en person blir behandlad uti-
från kön istället för det som är relevant. 

5.

TÄNK PÅ...
att innan övningen berätta att ljudnivån 
kan bli hög så att de som har svårt för 
höga ljud, eller t.ex. har tinnitus, kan 
välja att gå ut ur rummet, eller använda 

öronproppar.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Hur fungerade strategin? 

88 Känns den användbar? 

88 När är den inte användbar?

88 Finns det andra sätt vi kan sätta gränser på?

Övningen är hämtad från Ellen, Rädda Barnen.

Sexism?
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6. 7.

TÄNK PÅ...
låt inte deltagarna berätta vilka två de har 
valt, för de som inte blir valda kan det  
kännas jobbigt att aldrig eller sällan vara  

utvald av någon.

Triangeldramat Prinsen och  
honmonstret

Tidsåtgång: 5-15 min Syfte: att ha roligt,  
röra på sig och leka med invanda könsroller.

GÖR SÅ HÄR:

�� Förklara leken för deltagarna.

�� Utse en person som är prins som beter sig 
snobbigt och fint, och en person som är ett 
honmonster, som beter sig obehagligt och  
farligt.

�� Resten av gruppen ska stå i armkrok i par.

�� Honmonstret ska jaga efter och försöka få tag 
på prinsen, om hon lyckas byter de roller och 
prinsen blir honmonster och tvärtom.

�� Prinsen kan rädda sig igenom att kroka sin arm 
med något av paren, på så sätt blir prinsen en 
del av paret och den tredje personen som står 
på andra sidan förvandlas till ett honmonster. 

�� Den nya honmonster börjar jaga den tidigare, 
som nu blir prins.

TÄNK PÅ... 
att detta är en övning som blir roligare ju mer ni tar ut svängarna i 
gestaltandet av honmonster och prinsen. För en del deltagare kan 
det kännas lite läskigt. Här kan ledarna föregå med gott exempel 

genom att inledningsvis vara honmonster respektive prins. 

Tidsåtgång: 5-10 min 
Syfte: att få en paus från att tänka och prata,  

för att istället röra på sig och ha roligt.

GÖR SÅ HÄR:

�� Förklara att ni ska göra en övning där de tyst 
för sig själva ska välja två personer i rummet.

�� Alla ska placera sig så de har lika långt avstånd 
till de två personerna de har valt. Hur långt 
avståndet är spelar ingen roll så länge avstån-
det till de två är lika långt.

�� Starta övningen och låt gruppen försöka ta 
sina positioner.

�� När alla är nöjda med sin position är övningen 
slut och ni kan göra om övningen om ni vill.

Övningen är hämtad från Mötas och stärkas, Stjärnjouren.
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Kattungen

Tidsåtgång: 10 min  
Syfte: att öva sig på att säga nej utan att  

slingra sig och komma med ursäkter.

GÖR SÅ HÄR:

�� Ena i paret ska ha en ”kattunge” (kan vara en 
tröja eller något liknande) och försöka övertyga  
den andra om att ta hand om den. Den andra 
ska bara säga nej.

�� Byt roller.

			

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Vad var svårt att säga nej till? 

88 Var det svårt att inte få förklara?  
Hur kändes det? Varför tror du att  
det är svårt (om du tyckte det)? 

88 Brukar du förklara dig när du säger nej? 

88 Hur kändes det att få ett nej?

8. 9.
Att sAga nej

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att öva sig på att säga nej utan att  

slingra sig och komma med ursäkter.

GÖR SÅ HÄR:

�� Dela in gruppen i par. 

�� Förklara att den ena i paret ska försöka över-
tyga den andra om något. Den som blir över-
tygad får bara säga nej och inget annat. Hon 
får inte argumentera eller be om ursäkt. Det 
är olika situationer som kommer att presen-
teras och det är ganska kort tid på varje (ca en 
min. Målet är inte att bli övertygad, utan att 
testa. Anpassa gärna frågorna till gruppen och 
variera sådant som många vill säga ja till och 
sådant som de absolut inte vill.

�� Byt roller efter hälften av påståendena.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Var det svårt att säga nej? 

88 Var det svårt att inte få förklara?  
Hur kändes det? 

88 Varför tror du att det är svårt (om  
du tyckte det)? 

88 Brukar du förklara när du säger nej?

88 Hur kändes det att få ett nej?

Övningarna är hämtade från Feminista!

			  PÅSTÅENDEN
88 Din kompis ringer och mår dåligt, hon/han 
undrar om du kan komma över.

88 Din lärare ber dig stanna kvar efter skolan 
för att städa klassrummet.

88 Din pappa erbjuder dig din favoriträtt till 
middag.

88 Din mormor bjuder dig på en gratis resa.

88 Drottningen ringer dig och undrar om du 
vill sjunga på en gala för hemlösa barn.

88 Ditt syskon vill att du går ut med hunden.

88 Mamma vill att du följer med på släktkalas.
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1O.
Samarbets- och rOr-
elselek - Byt plats!

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att ha roligt, röra på sig  

och öva på tyst kommunikation.

GÖR SÅ HÄR:

�� Berätta att ni kommer göra en kommun
ikationsövning, och att ingen får prata under 
övningen.

�� Dela in deltagarna i par och låt dem placera 
sig i en ring.

�� En person i varje par ska blunda hela övningen  
och den andra har i uppgift att guida denna, 
men utan ord.

�� Ett par börjar med att stå i mitten.

�� Den deltagare i mitten som ser ska få ögon
kontakt med någon annan i ringen som ser, 
och genom tyst kommunikation bestämma att 
de ska byta plats med varandra.

�� De ska båda kommunicera detta med den  
personen som de guidar, utan att använda ord.

�� Paren byter plats och leken börjar om.

�� Alla gör detta samtidigt men utan att krocka.

VARIATION
om ni har en grupp där alla ser och inte är 
så många deltagare så kan ni göra övningen 

utan att dela upp deltagarna i par.
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Veta mer?

BÖCKER
Dirty weekend, Sahavi

Feministiskt självförsvar, Artemis systrar
Slå tillbaka; om vardagsrädsla och systerskap,  

Elf  Karlén/Palmström
Slå tillbaka, Östergren

FILMER
Tank girl

Tusen gånger starkare
Hard candy

Hipp hipp hora
Monster

Cairo 678

Avslutning med runda

Tidsåtgång: 10-15 min

�� Ge deltagarna möjlighet att ställa frågor om 
dagens tema. Berätta att detta tema kan väcka 
starka känslor och att ni stannar kvar efteråt 
om det är någon som vill prata.

�� Säg några avslutande ord om att respektera 
sina egna och andras gränser. 

�� Berätta vad ni ska göra nästa gång och ge dem 
möjlighet att ställa frågor om detta.

�� Låt deltagarna göra en botten- och toppen-
runda. 
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PASS 6  
KARLEK
..
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Syfte
Syftet med detta pass är att synliggöra hetero
normativa antaganden om kärlek, problem
atisera begränsande relationsnormer kring 
tvåsamhet, livslångt partnerskap, kulturlikhet 
m.m. Passet vill också bredda och nyansera  
begreppet kärlek för att skapa utrymme för  
egendefinition. 

MÅL
Att deltagarna ska ha reflekterat kring kärleks­
normativitet, fått prata om kärleksrelationer 
samt om olika former av kärlek. 

TÄNK PÅ...
Att alla har olika uppfattningar om vad kärlek  
är och att det finns många olika sorters kärlek.  
Var så inkluderande som möjligt. Ta deltagarnas  
känsla av kärlek på allvar. Även om de är unga 
så kan deras känslor vara djupa och starka eller 
göra ont. 

Använd ordet partner eller den någon är kär i, 
alternativt ”flick- eller pojkvän” och anta inte 
att alla i rummet har, vill ha, eller kommer att 
vilja ha en partnerrelation. Under passet bör 
ni ta upp både partnerkärlek, vänskapskärlek, 
självkärlek, kärlek till familj, och till husdjur.

FÖRSLAG:  
PASSUPPLÄGG

Intro med runda

Uppvärmningsövning 1 

Diskussionsövning 2 eller 3 

Rörelselek 4 + duka fram fika

Fika

Diskussionsövning 5, 6 eller 7 

Övning 8

Avslutning med runda
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1.
Intro med runda

 
Tidsåtgång: 10-15 min 

�� Berätta om dagens tema och vad ni ska göra 
idag.

�� Låt deltagarna göra en runda där var och en 
får säga hur de mår idag och vad de tänker på när 
de hör ordet kärlek.

Bikupa

Tidsåtgång: 5-10 min 
Syfte: att värma upp gruppen och få  

deltagarna att ventilera sina tankar om kärlek.

GÖR SÅ HÄR:

�� Dela in gruppen i par. 

�� Låt de prata om frågorna. 

88 Vad är kärlek?

88 Hur känns kärlek?

88 Finns det olika sorters kärlek?
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Vem tar vem?

Tidsåtgång: 15-25 min 
Syfte: att få syn på normer och sociala gränser kring sexualitet kopplat till kön, funktions- 

förmåga, klasstillhörighet, hudfärg och ålder. I vårt samhälle kretsar mycket kring att vi  
ska vara eller vilja vara ihop med någon. Bostads- och familjepolitiken utgår ofta från att  

två vuxna ska leva tillsammans och filmer och böcker handlar ofta om människors längtan  
att ingå i en parrelation. Vissa relationer uppfattas som mer sannolika än andra. 

Till övningen behövs: deltagare som har intakt synförmåga, bilder på unga människor  
t.ex. från tidningar eller liknande (viktigt att bilderna ger uttryck för olika kön, funktions- 

förmåga, klasstillhörighet, hudfärg och/eller ålder), skrivtavla och pennor.

2.

GÖR SÅ HÄR:

�� Lägg ut bilderna så att alla kan se dem. 

�� Be deltagarna välja bilder utifrån vilka de tror 
har en kärleksrelation till varandra.

�� Låt gruppen fritt fundera och diskutera kring 
vilka de tycker verkar passa ihop. De behöver 
inte komma överens. Det är snarare en bra 
grund för samtalet om många olika relationer 
föreslås.

�� Gör en runda och låt deltagarna berätta om sina 
val och motivera varför de valt de relationer  
som de föreslagit, utifrån frågorna

�� Vad har ni valt?

�� Hur har relationerna valts ut?

�� Vad får er att tro att just dessa personer passar 
med varandra?

�� Skriv upp stödord under det att deltagarna 
berättar och när rundan är klar så samman-
fatta genom att läsa upp alla orden högt. Följ 
upp med en diskussion utifrån följdfrågorna. 
Synliggör och problematisera hur det kommer 
sig att människor ofta parar ihop personer från 
samma grupp eller kategori med varandra, till 
exempel utifrån hudfärg, yrkeskategori eller 
funktionsförmåga. Synliggör och diskutera 
också hur det kommer sig att det oftast är just 
par som bildas och inte relationer där fler än 
två lever tillsammans.

Övningen är hämtad från Bryt, RFSL Ungdom.
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			 FÖLJDFRÅGOR
88 Vad tänker ni när ni ser/hör  
orden som skrivits upp?

88 Verkar det finnas några ”regler” 
för hur ni parar ihop folk?

88 Hur har era val påverkats av 
den ålder, hudfärg, funktions-
förmåga, kön eller klasstill-
hörighet som ni uppfattar att  
personerna på bilderna har?

TÄNK PÅ...
undvik gärna att tala om par och fråga istället 
efter relationer. Gör inte någon poäng av den 
åtskillnaden eftersom det handlar om att få 
syn på vilka relationer gruppen tar för givet. 
Det handlar om vilka ord du väljer när du ger  

instruktioner till deltagarna. 

Om du undviker att tala om par i instruktion-
erna ger du möjlighet för deltagarna att välja 
relationer mellan fler än två. På så sätt skapas 
utrymme för att diskutera tvåsamhetsnormen 
som oftast visar sig vara väldigt stark i val av 

relationer. 

Det är också viktigt att samtalet inte fastnar i 
vad enskilda personer tycker är normalt eller 
inte, eller hur någon själv ser på olika grupper. 
Metoden handlar om att få upp ögonen för  
oskrivna regler som finns kring vilka som får vara 
tillsammans och att prata om vad som är vanligast 
att se i media, på stan och i skolan till exempel. 
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Viktigast med den som du är kär i är…
88 Att ni har kul tillsammans.

88 Att ni kan lita på varandra.

88 Att det pirrar i magen när ni ses.

88 Annat.

Den sämsta egenskapen hos den du är kär i är…
88 Att den inte går att lita på.

88 Att den är svartsjuk.

88 Att den flörtar med andra.

88 Annat.

Den sämsta egenskapen hos en kompis är …
88 Att den inte går att lita på.

88 Att den är svartsjuk.

88 Att den hänger med andra. 

88 Annat.

Viktigast med en kompis är…
88 Att ni har kul tillsammans.

88 Att ni kan lita på varandra.

88 Att det pirrar i magen när ni ses.

88 Annat.

3. 			  FÖLJDFRÅGOR
88 Är det någon skillnad mellan 
vänskapskärlek och partner
kärlek? Vad handlar den skill-
naden i sådant fall om?

88 Hur kommer det sig att många 
tycker att det är ok att vara svart
sjuk på en partner men inte på en 
vän?

88 Hur/vad kan du göra om en vän 
eller en partner beter sig illa mot 
en?

Fyra HOrn 
KArlek och relationeR

Tidsåtgång: 5-10 min/övning 
Syfte: att få prata om kärlek och  

relationer på ett strukturerat sett.

GÖR SÅ HÄR:

�� Berätta att du kommer att ge tre olika alternativ  
och ett öppet alternativ om inget av de tre 
första stämmer in. 

�� Läs en berättelse i taget.

�� Gå igenom alternativen som finns.

�� Gå till olika hörn av rummet för varje 
påstående. Få alla hörn att låta som bra hörn, 
visa inte om du tycker att något hörn är mindre  
bra. Det fjärde hörnet är ett valfritt svar.

�� Låt deltagarna flytta på sig till det hörn där de 
vill stå.

�� Låt dem diskutera inbördes om hur de tänkt. 
Om det är många i ett hörn dela upp hörnet 
i mindre grupper. Står någon själv går ledaren 
dit. Säg gärna att det är modigt att välja ett eget 
hörn. 

�� Låt varje ”hörn” berätta vad som har sagts för 
hela gruppen. Berätta att det är okej att byta 
hörn efter att de har hört de andras motiver-
ing.

�� Följ upp med följdfrågor.

Övningen är hämtad från Ellen, Rädda Barnen.
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4.

Hen är ett könsneutralt pronomen som 
kan användas om du inte vet eller inte 
vill definiera en person utifrån kön. Hen 
kan också användas som ett pronomen 
för någon som inte vill definieras som 

hon eller han.

Övningen är hämtad från Ellen, Rädda Barnen.

HEN?

Lek 
Alskling, Alskling

Tidsåtgång: 5-10 min 
Syfte: att få upp energi, bryta av och ha roligt

 
GÖR SÅ HÄR:

�� Alla sitter i en ring förutom en person som är 
i mitten av ringen.

�� Personen i mitten kryper fram till en person i 
ringen och säger ”Älskling, älskling, älskar du 
mig så måste du le”. 

�� Den andra personen ska då utan att skratta 
svara ”Älskling, älskling, visst älskar jag dig, 
men jag kan bara inte le”.

Om personen i ringen skulle skratta byter den plats 
med personen inne i ringen, och får krypa fram 
till någon annan och säga repliken. Annars får den 
första personen krypa vidare.
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Lista Vad Ar viktigt  
i en kArleksrelation

Tidsåtgång: 5-10 min 
Syfte: att prata om kärlek och  

relationer på ett strukturerat sätt. 
Till övningen behövs:  

Papper och penna till alla deltagare.

 
GÖR SÅ HÄR:

�� Låt alla deltagare göra en egen rangordnings
lista på nedanstående meningar kring vad som 
är viktigt i en kärleksrelation.

�� Skriv meningarna på tavlan eller ha upp
kopierade på papper till deltagarna.

�� Efter att gruppen har rangordnat meningarna, 
dela in deltagarna i par så att de kan jämföra 
listorna.

�� Redovisa i helgrupp.

5.

Övningen är inspirerad från Ellen, Rädda Barnen.

			  PÅSTÅENDEN
            Vad är viktigt i en kärleksrelation?

88 Att de har samma intressen

88 Att de inte bråkar

88 Att ingen är svartsjuk 

88 Att den ena inte försöker bestämma 
över den andra

88 Att de har kul ihop

88 Att de tar sig tid att vara med  
varandra

88 Att de respekterar varandra

88 Att de kan lita varandra

88 Att den andra inte sårar en 

88 Att de kan prata om känslor med 
varandra

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Skiljer sig listorna åt? 

88 Skulle listorna se annorlunda ut om 
det handlade om vänskap? 

88 Vad beror det på? 

88 Om ens partner/vän prioriterar 
andra saker än en själv – kan det då 
leda till konflikter?

88 Vilka egenskaper är viktiga hos en 
partner och vilka är mindre viktiga?
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FyrahOrn –  
Relationer och frihet

Linnéa och hennes partner Chris är på fest. De 
har mycket trevligt. Under kvällen pratar Linnéa 
mycket med en person som går i hennes klass, de 
dansar och har kul ihop. Efter ett tag letar hon 
reda på Chris som verkar sur. Hen säger att hen 
är trött men sedan blir hen otrevlig. Till slut börjar  
hen skälla ut henne och kallar henne både hora 
och slampa. Linnéa inser att anledningen kan 
vara att hen är svartsjuk på hennes klasskompis.  
Vad ska hon göra?

88 Säga till Chris att de ska lämna festen så att 
de kan prata om saken utan att göra bort sig 
inför sina kompisar.

88 Förklara för Chris att hen inte behöver vara 
svartsjuk, eftersom hon är kär i henom.

88 Säga till Chris att sluta bete sig som en idiot 
och att hen borde gå därifrån.

88 Annat.

Övningen är hämtad från Ellen, Rädda Barnen.

6.
			  FÖLJDFRÅGOR

88 Hur långt kan vi låta någon annan bestämma  
över oss och hur vet vi var gränsen går?

88 Kan det vara svårt att berätta för andra om 
ens parter är svartsjuk, kontrollerande eller 
våldsam?

88 Vad kan den som far illa i ett förhållande 
göra?

88 Vad kan du göra om du märker att en 
kompis blir skadad, kontrollerad eller på 
annat sätt blir illa behandlad av den som 
hen är tillsammans med?

Tidsåtgång: 5-10 min/övning 
Syfte: att problematisera och diskutera  

andras och egna kontrollerande beteenden.

GÖR SÅ HÄR:

�� Gör en fyrahörnsövning utifrån nedanstående 
berättelser.

Lee och Kim är tillsammans och är mycket kära. 
Kim berättar ofta hur kär hen är i Lee och hen vill 
att de ska ses hela tiden. En dag känner Lee att hon 
skulle vilja träffa sina kompisar som hon knappt sett 
sen hon och Kim blev ihop. Lee och kompisarna 
planerar att gå på bio. När hon berättar för Kim blir 
Kim ledsen och arg. Kim säger att hen inte vill att 
Lee ska vara med de där kompisarna eftersom hen 
inte tycker om dem och hen hotar med att göra slut. 
Vad ska Lee göra?

88 Strunta i Kim och gå på bio. Förklara att 
hon måste kunnat träffa sina kompisar om 
och när hon vill.

88 Strunta i bion och vara med Kim istället. 
Vännerna finns ju kvar.

88 Fråga om inte Kim också vill följa med på 
bion.

88 Annat.

TÄNK PÅ...
att detta är ett bra tillfälle att förklara  

ordet hen. (se förgående uppslag)
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Tidsåtgång: 15-20 min 
Syfte: att synliggöra kärleken till  

sig själv och låta deltagarna reflektera  
över vad de tycker om hos sig själva  

och få ett tillfälle att bekräfta sig själva.  
Till övningen behövs: papper, kuvert  

och pennor till alla deltagarna (gärna fint  
brevpapper och kuvert), texten till Whitney  

Houstons låt ”The greatest love of  all”,  
se bilaga. Eventuellt även låten och  

musikutrustning.

GÖR SÅ HÄR:

�� Introducera övningen genom att fråga del-
tagarna om vad de tänker på när de hör or-
det kärlek. Synliggör att det finns olika sorters 
kärlek och att denna övning handlar om kärlek 
till sig själv. Något som det inte alltid pratas så 
mycket om.

�� Läs ett stycke ur texten (förslagsvis refrängen) 
och/eller lyssna på låten.

�� Översätt textens budskap och följ upp med att 
fråga vad de tror att Whitney Houston menar 
med ” the greatest love of  all”.

�� Be deltagarna sprida ut sig i rummet och berätta  
för dem att de nu får i uppgift att skriva ett 
kärleksbrev till sig själva, det kan också vara en 
låttext, sms eller en dikt.

Lista - 
Visa intresse?

Tidsåtgång: 5-10 min 
Syfte: att ge kunskap och strategier  
för den som vill inleda en relation.  

Till övningen behövs:  
Whiteboard, papper och pennor.

GÖR SÅ HÄR:

�� Låt gruppen i bikupor skriva ner minst fem 
sätt som någon kan visa att hen är intresse-
rad av någon, be dem vara så detaljerade och 
konkreta som möjligt.

�� Gå gemensamt igenom alla förslag, en grupp 
i taget.

�� Skriv upp alla förslag på tavlan.

Brev till dig sjAlv - 
Den stOrsta kArleken! 

7. 8.

Övningen är inspirerad från Ellen, Rädda Barnen.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Vad kan vara svårt om jag är intresse-
rad av någon?

88 Hur visar jag om jag vill bli tillsam-
mans med någon?

88 Hur vet jag om någon annan är 
intresserad av en?

88 Hur vet jag om någon annan vill bli 
ihop med en?

88 Hur vet jag om jag är ihop med 
någon? 
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�� Var tydlig med att de inte kommer behöva läsa 
upp det för varandra, utan att det bara är till 
dem själva.

�� Be alla blunda och tänka på vad de verkligen 
älskar hos sig själva, utifrån frågorna nedan. 
Säg att detta kan vara exempel på vad de kan 
skriva om i brevet och läs exemplen högt.

�� Dela ut papper och penna och låt dem skriva 
sitt kärleksbrev (max tio minuter). 

�� Poängtera att det inte behöver vara långt eller 
välformulerat, men be dem anstränga sig för 
att känna efter och verkligen vara ärliga i det 
som de skriver.

�� Dela ut kuvert och låt dem klistra ihop breven 
och skriva sina namn på dem.

�� Be dem behålla brevet och sedan öppna det 
någon dag när de behöver bli påminda om kär-
leken till sig själv. Det kan vara imorgon, eller 
om flera år.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Hur kändes det att göra övningen?

88 Var det svårt eller lätt att skriva ett  
kärleksbrev till er själva? Vad var svårt 
och vad var lätt?

88 Varför tror ni att så mycket film, musik 
och annan kultur i vårt samhälle handlar 
om (tvåsam- och heterosexuell) kärlek?

88 Varför tror ni att det är vanligare att 
skriva kärleksbrev, sms eller låtar till sin 
partner men inte till sina vänner, sina 
familjemedlemmar eller sig själv?

	 VAD DU KAN SKRIVA 
OM I BREVET

88 Tänk på hur det känns att tycka om dig själv 

88 Tänk på de egenskaper som du verkligen 
uppskattar hos dig själv

88 Tänk på hur originell just du är

88 Tänk på ett ögonblick med dig själv som 
varit viktigt för dig 

88 Tänk på hur glad du är för att du är du

88 Tänk på de svårigheter du mött och klarat 
av

88 Tänk på vad som är viktigt för dig, för att 
din relation med dig själv ska fungera bra

88 Tänk på din gemensamma framtid ihop 
med dig själv, hur länge du kommer vara 
med dig själv

TÄNK PÅ...
att om deltagarna upplever det som svårt 
att skriva till sig själva, kan de låtsas att det 
är en kompis, förälder, syskon eller part-
ner, som skriver till dem. I så fall kan de 
utgå från vad de tror att den personen ser 

och älskar hos dem.
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Avslutning med runda

Tidsåtgång: 10-15 min

�� Ge deltagarna möjlighet att ställa frågor om 
dagens tema. 

�� Berätta att nästa gång kommer temat att vara 
sex. Låt dem skriva tre frågor var att lägga i 
en låda. Dessa frågor kommer ni att svara på 
nästa gång. Uppmuntra dem till att passa på att 
få svar på alla sina frågor och påpeka att inga 
frågor är för dumma!

�� Låt deltagarna göra en runda toppen- och  
bottenrunda.

Veta mer?

BÖCKER
Du och jag, Marie Curie, Persson

Tiger, Lodalen
Hetero, Dahlén

Allt om kärlek, hooks

FILMER
Fire

If  these walls could talk (1 och 2)
Väninnor

Sandor slash Ida
Knullar fiskar?

Du ska nog se att det går över
But I´m a cheerleader
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Bilaga, Den största kärleken

WHITNEY HOUSTON - GREATEST LOVE OF ALL 

Refräng;  
I decided long ago, never to walk in anyone’s shadows  

If  I fail, if  I succeed  
At least I’ll live as I believe  

No matter what they take from me  
They can’t take away my dignity  
Because the greatest love of  all  

Is happening to me  
I found the greatest love of  all  

Inside of  me  
The greatest love of  all  

Is easy to achieve  
Learning to love yourself   

It is the greatest love of  all  

Översättning, refräng;
Jag bestämde mig för länge sedan, att aldrig gå i någons skugga 

Oavsett om jag vinner, eller om jag förlorar 
Kommer jag iallafall leva som jag tror 

Oavsett vad de tar från mig 
Kan de inte ta min självaktning 

Eftersom den största kärleken av alla 
Händer mig 

Jag hittade den största kärleken av alla 
Inom mig 

Den största kärleken av alla 
Är lätt att uppnå 

Att lära sig att älska sig själv 
Det är den största kärleken av alla
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PASS 7  
SEX
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Kom även ihåg att det finns olika tankar om 
och erfarenheter av sex i rummet! Förutsätt 
inte att alla har haft sex eller kommer vilja 
ha sex. Det kan finnas deltagare som aldrig 
haft sex eller inte vill ha sex. Det kan finnas 
de som har haft sex och inte kan tänka på 
annat, liksom någon som har erfarenheter av 
sexuella kränkningar eller sex mot sin vilja. 
Någon kanske har svårt att få orgasm, medan  
någon annan kanske upplever det som ett 
problem att hon kommer snabbt. Det finns 
troligtvis minst en heterosexuell tjej i rum-
met, liksom någon som är bi-, homosexuell 
eller asexuell. 

Till detta pass finns mycket information och 
det är bra om du som ledare läser på extra 
om du känner dig osäker på sakkunskaperna.  
Det kan vara bra att poängtera att ni inte talar  
av egen erfarenhet eller är experter. Var även 
noga med att inte exotisera vissa identiteter 
eller sexuella praktiker, utan synliggör att det 
finns många olika sätt att fungera på. 

Syfte
Syftet med detta pass är att stärka del-
tagarnas sexuella handlingsutrymme. Detta  
genom att ge kunskap om lust, sexualitet, 
sexuell praktik och om kroppen samt att 
synliggöra och problematisera begränsande 
normer kring sex, sexualitet och sexuella 
gränsdragningar.

MÅL
Att deltagarna ska känna sig stärkta i att lita 
på sin känsla, få kunskap om kön, sexualitet 
och sexuella handlingar, samt reflektera över 
ömsesidig och icke-ömsesidig sex.

TÄNK PÅ...
att vad som ses som sex och hur sexuella 
praktiker ser ut kan vara väldigt olika och 
hänger ihop med kultur och kroppars funk-
tionsförmåga. I vårt samhälle är det vanligt 
att tjejer och HBT-personers sexualitet ses 
som problematisk. Det är därför viktigt att ni 
inte förutsätter att deltagarna har problem,  
eller förmedlar att sex och sexualitet  
behöver vara problematiskt. 

FÖRSLAG:  
PASSUPPLÄGG

Intro med runda
Övning 1

Övning 2 och 3
Rörelselek 4 + duka fram fika

Fika 
Övning 5

Övning 6, 7, 8 eller 9
Avslutning med runda
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Brainstorm - Sex

Tidsåtgång: 10-15 min 
Syfte: att öppna upp för att prata om sex,  
ge information samt att ge ledarna möjlig- 

het att ”känna in” gruppen och deras  
förförståelse om dagens tema.  

Till övningen behövs:  
Whiteboard och information i bilagan.

 
GÖR SÅ HÄR:

�� Gör en brainstorm utifrån ordet sex. 

�� Fördjupa gärna det som sägs, t.ex. om ordet 
könssjukdom kom upp, fråga om de känner till 
några könssjukdomar och fyll på med dessa. 

�� Samla upp det som sagts och följ upp med att 
berätta om lust, sexualitet och ömsesidighet, 
utifrån bilagan och faktarutor. 

�� Ta kortfattat upp om våldtäkt, men berätta att 
vi under detta pass framförallt kommer prata 
om de positiva sidorna av sex. Ni kommer 
prata mer om våldtäkt under nästa pass som 
har temat våld.

Intro med runda

 Tidsåtgång: 10-15 min

�� Hälsa deltagarna välkomna! Berätta om dagens 
tema och att ni kommer att prata generellt om 
sex och sexualitet. Ingen behöver berätta 
om sina egna eller andras sexuella erfaren-
heter eller sexualitet, och ledarna kommer 
inte heller prata om sina egna erfarenheter. 
Framhåll också att de kan prata om sex oav-
sett om de själv har haft eller vill ha sex eller 
inte.

�� Låt deltagarna göra en runda där var och en 
får säga sitt namn, hur hon mår idag och något 
som hon är bra på (poängtera att det inte har 
med sex att göra).

Övningen är inspirerad av RFSU Stockholms metoder.

1.

TIPS!
Om ni får personliga frågor om era egna  
sexuella erfarenheter kan ni använda 
frågorna som utgångspunkt för samtal. 

 
Får ni frågor om när ni hade sex första 
gången kan ni vända på frågan och starta 
en diskussion om vad som egentligen me-
nas med ”första gången” och vad menas 
med sex? Sex med sig själv? Med någon 
annan? Handlar det bara om omslutande/
penetrativt vaginalsex? Varför används 
ordet oskuld? Hur hänger det ordet ihop 

med föreställningar om skuld? 

Ni kan också följa upp med fakta, t.ex. 
om medelåldern för sexdebut i Sverige, 

eller om hur slidkransen fungerar. 
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=omsesidighetsovning

Tidsåtgång: 10 min

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Hur kan jag på bästa sätt vara lyhörd 
för vad den andra personen vill och 
känner?

88 Hur ska jag försäkra sig om att de 
sexuella handlingarna är ömsesidiga?

88 I vilka situationer kan det vara vik-
tigt att försäkra sig lite extra om vad 
den andra personen vill och inte vill?

2.

Övningen är hämtad från Ses offline? Ungdomsstyrelsen.

VARIATION
denna övning kan också göras om till biku-
por, där deltagarna pratar om frågorna i par.

Om ni inte redan gjort den så gör ömsesidig
hetsövningen (se pass 4, övning 10). Låt gruppen 
få reflektera kring ordet ömsesidighet i relation 
till sex och följ upp med information om sexuell 
ömsesidighet.

Sexuell omsesidighet

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att förstå att det finns många sätt  
att visa att någon vill eller inte vill något.  

Det kan handla om minspel, kroppsspråk,  
tonfall och röstläge och vad personen säger.  
Detta är viktigt att reflektera över och sätta  
ord på andras signaler för att kunna tolka  

dem bättre. Särskilt viktigt blir detta när det  
handlar om kroppslig integritet och sexualitet.  
Till övningen behövs: papper och pennor. 

GÖR SÅ HÄR:

�� Be deltagarna att två och två göra listor med 
svar på följande frågeställningar.

88 Hur visar man att man vill ha sex med någon?

88 Hur visar man att man inte vill ha sex med någon?

�� De ska tänka sig in i en situation som redan blivit  
sexuellt laddad, till exempel mellan personer 
som redan börjat kyssats och ta på varandra. 
Be dem att tänka så öppet som möjligt och att 
ta in alla de sätt vi människor har att kommu-
nicera på.

�� Deltagarna får i helgrupp berätta vad de  
kommit fram till.

�� Skriv upp de olika sätten på tavlan.

�� Diskutera sätten att visa att någon vill,  
respektive inte vill ha sex med en annan.

3.
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 R=orelselek –  
Regnmoln och paraply

Tidsåtgång: 5 min 
Syfte: att få deltagarna att röra på sig,  

få upp energin och ha roligt.

Övningen är hämtad från Redskap, Roks.

4.

TÄNK PÅ...
att undvika att låta deltagarna berätta  
vilka regnmoln och paraplyn de har haft 
då det kan vara någon i gruppen som  

sällan eller aldrig blir vald.

GÖR SÅ HÄR:

�� Alla deltagare ska för sig själva välja ut en  
annan i gruppen som är deras regnmoln, och 
en som är deras paraply.

�� På given signal ska alla placera sig så att de 
har sitt ”paraply” mellan sig själva och ”regn- 
molnet” – så att de inte blir blöta i regnet.

�� Efter en stund får de byta personer.
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TÄNK PÅ...
att förklara varför vi använder ordet 
fitta och var tydliga med att deltagarna  
självklart får använda vilka ord de 
vill! Detta är ett bra tillfälle att svara 

på frågorna i frågelådan. 

Poängtera också att sex inte är en  
tävling och att det är viktigt att inte 
fastna i jämförelser med andras 
berättelser, eller de bilder av sex vi 

ser i media.

5.

FITTA?

Fitta betyder ursprungligen ”våt ängsmark” men har använts som 
ett sexuellt och nedsättande ord för tjejer, kvinnor och deras kön. 
 
Vi tycker att fitta är ett bra ord att använda när vi pratar om 
sex, eftersom det innefattar hela könet (slida, blygdläppar, klitoris 
m.m.) och att det är ett sexuellt ord, till skillnad från t.ex. vagina.

Det är bra om du som ledare känner dig bekväm att använda dig 
av detta ord. Om inte, kan ett tips vara att träna lite innan, eller 

använd andra ord som du känner dig mer lugn med. 

Fittkarta

Tidsåtgång: 15-20 min 
Syfte: att ge information och motverka  
det osynliggörande och skambeläggande  
av fittor och lust som finns i samhället. 
Till övningen behövs: Whiteboard.

GÖR SÅ HÄR:

�� Berätta att ni ska berätta mer om fittan,  
hur den ser ut och fungerar.

�� Rita upp en bild över fittan och berätta under 
tiden om fittan och hur den fungerar, se bilaga.

88 Anatomi

88 Lust

88 Orgasm

88 Praktik
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relationen är transperson, eller om den ena har 
en funktionsnedsättning. 

�� Prata om hur ni/enskilda individer kan ta sitt 
ansvar för att förändra hur normerna ser ut 
och om hur ni kan agera för mindre snäva och 
begränsande normer.

6.

Övningen är hämtad från Man föds inte till homofob, RFSL ungdom.

TÄNK PÅ...
det är lätt att diskussionen börjar han-
dla om HBT-personers svårigheter. Led 
då över diskussionen till att handla om  
uttryck för just heterosexuella personers 
privilegier och fördelar, inte om diskrim-
inering. Syftet med övningen är just att 
vända på perspektivet och visa hur vissa 
grupper i samhället behandlas bättre än 
andra, samt att synliggöra att hetero

sexualitet också är en sexualitet.

Heteroprivilegier

Tidsåtgång: 15-25 min 
Syfte: att synligöra heterosexuell överordning  

och tolkningsföreträde samt hur snäva och  
begränsande sexualitetsnormerna är.

 GÖR SÅ HÄR:

�� Förklara att ni ska göra en övning som handlar 
om sexualitet och om ni inte redan gjort det så 
förklara ordet.

�� Dela in gruppen i smågrupper om 3-4  
wpersoner.

�� Förklara ordet privilegie och be varje grupp 
att komma på minst tio privilegier heterosex-
uella har t.ex. i skolan, familjen, på arbets- eller 
bostadsmarknaden eller på semester.

�� Efter ca tio minuter, samla ihop gruppen.

�� Gör en runda, där smågrupperna får redovisa 
vad de diskuterat.

�� När deltagarna redovisat kan ni diskutera vad 
som krävs mer än att bara vara heterosex-
uell för att ha dessa privilegier, och om hur  
andra faktorer spelar in. Om två heterosexuella  
personer i en relation till exempel har olika 
hudfärg, ålder, eller om kvinnan är mycket 
längre än mannen kan det räcka för att de ska 
få blickar på stan. På samma sätt om någon i 
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GÖR SÅ HÄR:

�� Låt deltagarna tillsammans i helgrupp fritt 
spåna fram andra ord för fitta och kuk. 

�� Skriv upp alla förslag på tavlan.

Brainstorm  
SkAggbiff och kArlekspAle

Tidsåtgång: 15-20 min 
Syfte: att sätta ord på könsorganen, problematisera hur vi pratar om  

”tjejers” respektive ”killars” kön och de olika sätt de beskrivs på. 
Till övningen behövs: whiteboardtavla och -pennor.

TÄNK PÅ...
var medveten om att alla transpersoner 
inte är bekväma med att ha könsspecifika 
benämningar. Tjejers kön är inte alltid 
en fitta och killars är inte alltid en kuk. 
Prova att spåna fram könsneutrala ord. 
Tänk på att många ord för fittan, till 
exempel slida, bara benämner en del av 

könsorganet. 

Det här kan också vara ett tillfälle att 
berätta mer om anatomi och om hur 
könsorganet fungerar. Du kan också lyfta 
att tjejer och killars kön från början har 
samma beståndsdelar (se bilaga). Du kan 
också synliggöra cis-normen, förklara vad 
den innebär och diskutera tillsammans  

hur den tar sig uttryck, se bilaga.

VARIATION
övningen kan också göras genom att alla 
deltagare får skriva individuella lappar 
med förslag på ord, som sedan samlas in 

och läses upp av ledarna.

7.

Övningen är hämtad från Under huden, RFSL & RFSL Ungdom.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Vad tänker ni när ni ser orden?

88 Hur värderande känns orden?

88 Vilka uppfattas som positiva eller 
negativa?

88 Vilka ord känner ni er bekväma med  
att använda? Är alla överens?

88 Ofta finns det färre ord för fitta  
än för kuk, och många med fitta  
känner att de saknar ord för att prata 
om sitt könsorgan. wDiskutera vad 
det beror på. 
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GÖR SÅ HÄR:

�� Berätta för deltagarna att trots att det är vanligt  
med ”sexiga” bilder av tjejer och kvinnor, är 
det sällan det visas bilder av fittor. Fråga dem 
varför de tror att det är så.

�� Berätta att det finns mycket okunskap om hur 
fittor ser ut och att vi nu ska pyssla där alla får 
göra ett eget fittkonstverk.

�� Plocka fram materialet och dela ut böckerna/
bilderna och be deltagarna titta i dem.

TÄNK PÅ...
att denna övning är bra att göra efter 
Fittkartan eller Skäggbiff  eller kärlek-
spåle. Det är bra om ledarna deltar i 
denna övning och gör fantasifulla och 

inspirerande fittor.

�� Låt dem skapa en egen konstfitta. Säg att de 
kan vara av tyg, papper, metall, eller något 
annat, och de kan vara verklighetstrogna eller 
helt overkliga.

�� Återsamla gruppen och låt dem lägga fittorna 
i mitten av golvet.

�� Titta tillsammans på fittorna och beröm dem 
och varandra!

8.
GOr din egen FItta!

Tidsåtgång: 10-20 min 
Syfte: att deltagarna ska få kunskap om hur olika fittor kan se ut, samt att under kreativa  

former motverka den sexualisering och det osynliggörande som fittor utsätts för.  
Till övningen behövs: bilder av fittor, t.ex. från Fittfakta eller En hemlighet och material  

t.ex. tyger i olika färger, glitter, lim, tråd, pärlor, ståltråd, fuskpäls, papper, metall, knappar.
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VARIATION
Övningen kan också göras i smågrupper 
som får diskutera de två påståendena: 
Varför har man sex när man inte vill? och Varför 
har man inte sex när man vill? utifrån de olika  
alternativen. Efteråt återsamlar ni gruppen 

och de får berätta om vad de har sagt.

9.

Övningen är hämtad från Ses offline? Ungdomsstyrelsen.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Tror ni det spelar någon roll om det är 
en tjej eller kille?

88 På vilket sätt i så fall?

88 Hur kan vi göra för att utgå från vad 
vi själv vill, snarare än vad andra tycker,  
tänker och gör?

FyrahOrn 
VarfOr gor jag inte som jag vill?

Tidsåtgång: 10-15 min 
Syfte: att problematisera begränsande normer kring sex som  

gör att människor kanske inte alltid gör som de själva vill. 

GÖR SÅ HÄR:

�� Förklara hur övningen går till.

�� Gör en fyrahörnsövning utifrån nedanstående 
frågor. 

Varför tror ni att folk har sex när de inte vill? 

1.	 De är oroliga för att den andra personen 		
ska bli sur eller besviken.

2.	 De blir tvingade.

3.	 De följer grupptrycket om att ”man” ska 
ha sex.

4.	 Öppet hörn.

Varför tror ni att folk inte har sex när de vill? 

1.	 De är oroliga för vad den andra personen 
ska tänka om en.

2.	 De är oroliga för vad andra ska tänka om 
en.

3.	 De känner sig inte redo att ha sex.

4.	 Öppet hörn.
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�� Om ni inte gjort det redan, så svara på fråge
lådan.

�� Ge deltagarna möjlighet att ställa frågor om 
dagens tema. 

�� Berätta vad ni ska göra nästa gång och ge dem 
möjlighet att ställa frågor om detta. 

�� Berätta om var de kan vända sig om de eller 
någon de känner vill prata mer om sex, eller 
om tankar som passet väckt.

�� Låt deltagarna göra en botten- och toppen-
runda. 

Avslutning med runda

 
Tidsåtgång: 10-15 min

Veta mer?

HEMSIDOR
www.rfsu.se

http://sex.rfslungdom.se
www.asexuellt.blogspot.com

BÖCKER
Sex med mera, Dahlén 

Stora sexboken, Flodman, Delilah
Fittfakta, RFSU

En hemlighet, Stockholms Läns Landsting 
Fejkad orgasm, Alakoski/Mogenssen (red) 

FILMER 
Bara Bea

Sex på kartan
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Bilaga, Brainstorm - Sex

Intersexuell är en person som är född med könsor-
gan som inte går att kategorisera som enbart manligt 
eller kvinnligt, då könets kromosomala, gonadala 
(testiklar eller äggstockar) eller anatomiska utveck-
ling avviker från tvåkönsnormen. Ungefär en av 
1500 födda är intersexuella.

Kön är ett sätt att kategorisera människor. I Sverige 
delas människor oftast in i kategorierna kvinnor och 
män vilket är ett indelningssätt som diskriminerar 
transpersoner. Det finns olika sätt se på kön, t.ex. bi-
ologiskt kön, juridiskt kön, könsidentitet och könsuttryck.

Könssjukdom är ett ord för sexuellt överförbara in-
fektioner eller STI (sexually transmitted infection). 
STI-virus och -bakterier finns oftast i slemhinnor 
och/eller kroppsvätskor som slidsekret, sperma och 
blod. Överföring sker genom att bakterier eller vi-
rus tar sig från en persons slemhinnor till en annans. 
När det gäller könssjukdomar är det slemhinnorna 
som finns i fittan, i analen, i kukens urinrör och i 
halsen. STIer fungerar på olika sätt, de flesta ger inte 
symptom. 

Lust är ett ord för en känsla som gör att många vill 
ha sex med andra eller sig själva. Det handlar om 
både hur det känns ”mentalt” och i kroppen. Lust 
kan upplevas som något skönt, pirrigt och spän-
nande men kan kännas olika. En del som blir utsatta 
för sexuella övergrepp kan känna en ofrivillig fysisk 
lust även om de inte vill vara med om den sexuella 
aktiviteten. 

Mödomshinna är ett ord som använts för den slidkrans 
som sitter någon centimeter in i slidan och som det 

Abort. Sedan 1975 har gravida i Sverige rätt att själva 
besluta om abort. Före vecka 18 går det att avbryta 
en graviditet utan att den som är gravid behöver 
motivera det. Efter v 18 kan abort göras efter utred-
ning och beslut från Socialstyrelsen om det finns 
särskilda skäl till aborten. Abort får inte göras om 
fostret kan överleva utanför livmodern, vilket idag 
är vecka 22. 

Akut p-piller är en slags högdos-p-piller som�������� kan fö-
rhindra en graviditet om det tas inom 72 timmar eft-
er ett heterosexuellt samlag. Tabletterna går att köpa 
receptfritt på apoteket och få gratis på en del ung-
domsmottagningar. Ju fortare de tas desto mindre 
är risken att bli gravid, ett graviditetstest bör göras 
några veckor efter det att pillret tagits.

Asexualitet är ett begrepp som används på olika sätt 
av olika personer. Det kan handla om att inte vilja 
eller ha behov av att blanda in andra i sin sexualitet, 
att inte känna sexlust, inte vilja ha sex eller sexuella 
relationer.

Biologiskt kön omfattar yttre och inre könsorgan, kön-
skromosoner och könshormoner. I Sverige brukar 
kön delas in i kuk och fitta eller snopp och snippa. 
Tjejer och killars kön har ofta samma beståndsde-
lar och ser likadana ut i fosterstadiet fram till vecka 
nio då de utifrån olika kromosomsammansättningar 
(XX för kvinnor och XY för män) börjar utvecklas 
olika. 

Graviditet. Gravid kan en bli om en spermie befruk-
tar ett ägg, t.ex. genom insemination eller ett hetero-
sexuellt och oskyddat vaginalt samlag.
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kan uppstå sprickor i om slidan utsätts för påfrest-
ning, t.ex. de första gångerna för penetrativt/omslu-
tande sex. Det handlar inte om en ”hinna” utan en 
slemhinnekrans, och de flesta blöder inte första gån-
gen de för in något i slidan.

Onani innebär att ha sex med sig själv. Det är ett 
vanligt sätt att ha sex men alla har det inte. Om och 
hur mycket någon onanerar förändras under livet. 
Det finns olika tekniker för sex med sig själv och 
kan göras av olika skäl, t.ex. kåthet, för avslappning, 
nyfikenhet eller som en del av sex med partner.

Oskuld är ett ord som beskriver någon som inte har 
haft sex (heterosexuellt penetrerande/ omslutande) 
och är en del av vår kultur där kvinnors sexualitet 
setts som något som måste skyddas och kontrolle-
ras. Om ordet kommer upp bör det problematiseras. 
För många är det vanligt att sex första gången med 
andra inbegriper händer och/eller mun. Sexdebut är 
ett mer positivt laddat och mindre heteronormativt 
ord.  

Preventivmedel är ett ord som syftar på hjälpmedel för 
att förebygga graviditet. Det finns preventivmedel 
som är hormonella t.ex. p-piller, p-ring, p-stav och spi-
ral. Det finns också barriärsskydd som är preventiva 
som fungerar genom att placera ett skydd (t.ex. kon-
dom) mellan slemhinnorna. Det är bara kondom 
och femidom som skyddar mot både könssjukdo-
mar och graviditet. Avbrutna samlag och säkra peri-
oder rekommenderas inte som preventivmedel eft-
ersom de varken skyddar mot könssjukdomar eller 
ger ett säkert skydd mot graviditet.

P-piller är ett preventivmedel i tablettform som tas 
regelbundet för att förebygga graviditet. Det finns 
olika sorter och det vanligaste är kombinationspiller 
som innehåller två sorters hormoner (gestagen och 
östrogen) som gör att kroppen inte får ägglossning 
och att slemmet i livmoderhalsen blir tjockare. P-
pillerrecept skrivs ut av en barnmorska, gynekolog 
eller läkare och säljs på apotek. P-piller gör att mens 

och menssmärtor kan avta och skyddar inte mot 
könssjukdomar. De kan medföra biverkningar som 
viktökning, acne, nedstämdhet eller minskad sexlust. 

Sexualitet är ett ord som används för att beskriva vem 
någon blir kär i och/eller attraherad av och/eller vill 
ha sex med. Sexualitet kan definieras utifrån praktik, 
identitet och preferens. Ens sexualitet kan förändras 
genom livet och det kan vara skillnad på hur någon 
identifierar sig och vad denne faktiskt gör. Queer kan 
vara ett sätt att inte definiera sin sexualitet. 

Sexuell läggning är ett ord för sexualitet som används i 
svensk lagstiftning och som omfattar tre olika sort-
ers sexualiteter, hetero- (blir kär i, kåt på och/eller 
attraherad av personer av motsatt kön än sig själv), 
homo- (blir kär i, kåt på och/eller attraherad av per-
soner av samma kön som sig själv), bi- (blir kär i, kåt 
på och/eller attraherad av personer oavsett kön). 

Säkrare sex är sex med lägre risk för att överföra 
sexuellt överförbara infektioner och/eller graviditet. 
Säkrare sex är sällan är 100 procent säkert. En vanlig 
säkrare sexteknik för orala, vaginala och anala sam-
lag är kondom. Femidom är ett annat hjälpmedel (skydd 
på den som omsluter – i fittan eller analen) och slick-
lapp (en ”duk” som används vid oralsex på fitta eller 
anal). Att ha sex som inte innebär slemhinnekon-
takt eller utbyte av kroppsvätskor (t.ex. smeksex) är 
också säkrare sex. 

Vestibulit innebär att nerverna i slidöppningen är 
överkänsliga och att det gör ont vid beröring eller 
om något förs in i slidan. Det är inte helt klarlagt 
hur och varför vestibulit utvecklas, men om den 
inte behandlas kan det på sikt leda till problem i 
ett större område av fittan, t.ex. smärta vid använ-
dning av trånga kläder, cykling eller ridning. Ung-
domsmottagningar, barnmorskor, gynekologer och 
vårdcentraler kan ge remiss till mottagningar som är 
specialiserade på samlagssmärtor. Blir du inte tagen 
på allvar när du söker hjälp så sök vidare tills du hit-
tar någon som kan hjälpa dig.
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Bilaga, Fittkarta

Lust
Om en person med fitta blir kåt går signaler från 
hjärnan ut till kroppen, svällkropparna fylls med 
blod så att blygdläppar, slidan och klitoris svull-
nar upp, slidväggarna lubricerar och fittan blir våt. 
Poängtera att lusten kan komma och gå väldigt fort, 
t.ex. genom tankar på någon en är lite kåt på eller 
om något inte känns skönt.

Praktik 
Om en person med fitta har sex (med an-
dra eller med sig själv) kan det ske genom att  

88 fittan/klitoris trycks mot en kudde eller 
hand, en annan kropp eller kön.

88 smeka på eller omkring fittan (blygdläppar, 
venusberg, insidan av låren, mellangården 
m.m.), på eller omkring klitoris.

88 bli slickad på och omkring fittan eller andra 
platser på kroppen.

88 föra in någonting i slidan eller analen, t.ex. 
fingrar, en kuk eller något annat (obs, bör 
vara helt, rent och inte vasst).

88 beröra, kyssa, smeka resten av kroppen. 

88 andas snabbare, spänna och slappna av sina 
muskler, röra kroppen fram och tillbaka.

88 fantisera och/eller prata om fantasier med 
en partner, be varandra göra sexuella saker, 
säga sexuella ord m.m.

88 kolla på film, bilder, läsa böcker.

88 flera saker görs samtidigt, t.ex. stimulera 
klitoris, fantisera och samtidigt smeka inuti 
slidan.

Anatomi  fittor: 
88 består av venusberget, yttre och inre blyg-
dläppar, klitoris (ollon, klitorisskaft och 
skänklar), urinrör, slida, mellangård, anal, 
slemhinnor, körtlar, muskler, svällkropps-
vävnad och slidkrans. 

88 förändras under puberteten genom att än-
dra form och färg (blir större och mörk-
are), att det börjar växa hår på och omkring 
könet.

88 kan förändras genom operation, om-
skärelse, eller genom att ta hormoner. Det 
påverkar hur könet ser ut och fungerar. 
Ärrvävnad kan påverka känseln och gör 
könet mindre känsligt. Ofta finns stora 
delar av klitoris kvar under huden och kan 
stimuleras vid sex. Om testosteron intas 
växer klitoris och svällkroppsvävnaderna.

Poängtera att fittor ser olika ut, har olika storlek-
ar, lukt, färg och form, olika mycket hår, att det är 
vanligt att t.ex. blygdläpparna är olika stora, och att 
de inre blygdläpparna ofta hänger utanför de yttre. 
Ibland dyker det upp frågor om ifall�������������� kön är������� ”onor-
mala”, för stora, för små eller har fel f�������������ärg����������. Det han-
dlar ofta om okunskap i samhället om hur fittor ser 
ut och fungerar samt en skambeläggning av kvinnor 
och tjejers sexualitet.  

Tipsa deltagarna om att de kan använda en spegel 
för att kolla på sina kön och om de är oroliga kan 
de gå till en barnmorska på ungdomsmottagningen 
som kan se efter om det skulle vara något problem. 
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Poängtera att det absolut viktigaste är att de som har 
sex utgår från vad som känns bra för en själv och 
de som en har sex med och att det är bra att prova 
sig fram till det som känns bäst. Är det något som 
känns svårt eller inte bra, försök prata med varandra 
om det och hitta lösningar tillsammans. 

Om det känns obehagligt och gör ont vid sex så är 
det kroppen som signalerar att något inte står rätt 
till. Det kan t.ex. handla om att försöka föra in något 
i slidan utan att den har blivit tillräckligt våt. Det kan 
bero på olika saker, som att vara nervös, stressad, 
inte är tänd på just den personen/situationen, eller 
att det har gått för fort fram och kroppen inte hän-
ger med. Om det känns obehagligt men du ändå 
vill fortsätta ha sex kan går det att sluta med just 
det som inte kändes bra och göra något som känns 
skönt istället. (se också vestibulit)

Orgasm
De sexuella handlingarna bygger upp en muskel-
spänning i de muskler som finns i och omkring 
slidan. Under själva orgasmen lösgörs spänningen 
genom att musklerna dras ihop rytmiskt under en 
stund. Känslan av en orgasm kan variera från stark 
till svag, den upplevs av många som skönt, men kan 
också kännas som obehaglig eller som antiklimax. 
Vissa har lätt för att få orgasm och det kan räcka 
med att hångla och trycka sitt kön mot en partner. 
Andra kan behöva göra lite mer, t.ex. smeka sig själv 
med en viss rytm, spänna kroppen och/eller fitt-
musklerna, eller fantisera om något speciellt. Som-

liga kan inte alls få orgasm under sex med sig själv 
eller med partners.

Poängtera att det inte finns ”för” snabb eller långsam 
orgasm. Känner du så är det vara bra att fundera på 
varför och i relation till vem eller vilka den känslan 
dyker upp. Vi fungerar alla olika och det finns mån-
ga sätt att ha sex på. Att få orgasm, eller att få den på 
ett speciellt sätt är inte ett måste för ”bra” sex. Om 
det är svårt att få orgasm kan det vara ett tips att ha 
sex med sig själv för att hitta vad som funkar. För 
den som känner att orgasmen kommer för snabbt 
går det att variera sexet och prova att göra andra 
saker än just det som framkallar orgasmen. 
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Syfte
Syftet med detta pass är att få deltagarna att 
reflektera kring sin egen relation till våld. Vi vill 
uppmuntra dem till att ta tillbaka aktörskapet 
vid eventuell utsatthet, både i egenskap av att 
vara utsatt, att bevittna våld eller vara den som 
utsätter någon annan för våld. 

MÅL
Att alla deltagare ska får reflektera kring sin 
egen relation till våld, känna sig stärkta i att de 
inte har någon skuld vid eventuell våldsutsatthet 
samt att de får strategier för att ta ansvar för 
sina handlingar om de tidigare har eller i fram-
tiden kommer att använda sig av, eller bevittna 
någon form av våld.

TÄNK PÅ...
Vi använder oss av en bred definition av 
våld där ”varje handling riktad mot en annan  
person som genom denna handling skadar,  
smärtar, skrämmer eller kränker, får denna  
person att göra något mot sin vilja eller att avstå 
från att göra något den vill” betecknas som 
våld.1

1  Meningen med våld, Isdal.

Troligtvis har alla i rummet någon erfarenhet 
av våld, antingen som utsatt, åskådare eller 
som förövare. Viktigt är att bekräfta detta och 
säga att det just därför kan vara ett pass som 
upplevs som lite tyngre än de andra. Att prata 
om våld kan väcka skuldkänslor. 

Om ni tar upp strategier för att undvika  
att bli utsatt så framhåll att det fort
farande är den som utsätter andra för våld 
som är ansvarig. Det är aldrig är den som 
utsätts som bär skuld för våld. Viktigt  
är att koppla ihop våld med makt och 
maktutövande snarare än att göra våld till 
något ”sjukt” eller ”psykologiskt”. Våld är 
något som våldsutövaren tjänar på - även 
om detta inte alltid är medvetet. Det-
ta pass kan med fördel avslutas med en 
rörelselek för att peppa upp stämningen.  
Glöm inte att det är okej att blanda allvar med 
skratt!
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FÖRSLAG:  
PASSUPPLÄGG

Intro med runda

Övning 1

Övning 2, 3 eller 4 

Rörelselek 5 + duka fram fika

Fika

Övning 6, 7, 8 eller 9 

Övning 10

Avslutning med runda

Intro med runda

Tidsåtgång: 10-15 min

�� Presentera passets tema och definiera våld på 
ett brett sätt för att få deltagarnas förståelse 
för vad passet ska handla om. Berätta också 
att detta ämne kan väcka starka känslor eller 
tankar, och att det inte är så konstigt eftersom 
de flesta har någon relation till våld och vålds­
utsatthet. 

�� Som annars är det inte meningen att de ska 
berätta saker om sig själva eller vad de har  
upplevt, utan att ni pratar mer allmänt om 
våld. Säg också att ni kommer stanna kvar en 
stund efter passet om det är någon som vill 
prata mer.

�� Låt deltagarna göra en runda där var och en 
får säga hur de mår idag och någonting i deras liv 
som de tycker är bra.
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1.

Övningen är hämtad från Machofabriken, Roks, SKR och Män för jämställdhet.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Varför använder sig människor av våld?

88 Var får vi lära sig att använda våld?

88 Vad händer med oss när vi utsätts för våld? 
- Som vittne? 
- Som utsatt?  
- Som förövare?

88 Är det någon skillnad på hur tjejer, killar 
och transpersoner förhåller sig till våld?

88 Vad kan du göra om du själv eller någon 
annan utsätts för våld?

Brainstorm - VAld

Tidsåtgång: 10-15 min 
Syfte: att värma upp gruppen, introducera  

dagens tema och vidga begreppet våld. 
Till övningen behövs: tavla och pennor.

GÖR SÅ HÄR:

�� Gör en brainstorm utifrån ordet våld.

�� Utveckla associationen genom att fråga efter 
vilka platser våld kan förekomma, vilka han-
dlingar, känslor, sammanhang, bilder och kon-
sekvenser de är kopplade till, vilka som brukar 
utöva våld och vilka som brukar bli utsatta. 
Fråga efter både positiva och negativa saker 
med våldsanvändande.

�� Koppla de ord som kommit upp till olika for-
mer av våld (se bilaga). Gör tydligt att det finns 
många olika sorters våld och att det inte bara 
omfattar fysiskt våld. Försök hitta gemensam-
ma nämnare hos olika former av våld genom 
att koppla dem till makt. Följ upp med en dis-
kussion utifrån följdfrågorna, antingen i hel-
grupp eller i bikupor.
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			 FÖLJDFRÅGOR
88 Vad hände?

88 Vad tänkte ni när ni var den skyldige?

88 Hur kändes det att vara oskyldig?

88 Hur kändes det att vara skyldig?

88 Hur var det att bli avslöjad?

88 Hur känns det att ta ansvar för sina  
handlingar?

2.

	  Övningen är hämtad från Machofabriken, Roks, SKR och Män för jämställdhet.

Skuld och ansvar

Tidsåtgång: 20-25 min 
Syfte: att synliggöra att vi alla reagerar olika  

på skuld och att det är en utmaning att  
ta ansvar när vi känner skuld.

GÖR SÅ HÄR:

�� Gruppen placerar sig i en ring. Be dem att till-
sammans bestämma vilken typ av grupp de är, 
t.ex. en skolklass, en grupp vänner på semester 
eller kollegor.

�� Berätta att det har hänt något tråkigt som 
berör dem alla, och att någon i gruppen är 
skyldig. De får själva hitta på vad som hänt, 
det kan vara en stöld eller liknande. 

�� Alla blundar medan ledaren går runt bakom 
deras ryggar. Ledaren rör någon på axeln, den-
na är personen som är skyldig.

�� Alla öppnar ögonen och börjar diskutera hän-
delsen. Uppgiften är att ta reda på vem som 
är skyldig. Om någon anar vem den skyldiga 
är gissar, om det är fel fortsätter diskussionen 
tills den skyldige är avslöjad.

�� Gör övningen en gång till. Hitta på en ny historia.  
Den här gången kommer ledaren att nudda 
alla på axeln medan de blundar, d.v.s. att alla 
blir skyldiga.

�� Nu ska de återigen försöka lista ut vem som är 
skyldig, eller försöka att inte bli avslöjad.
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3.

Övningen är hämtad från O/LIKA, LSU.

Vem Ar?

Tidsåtgång: 10-15 min 
Syfte: att synliggöra att alla tillhör olika  

grupper och att de grupper vi tillhör och  
tillskrivs hänger ihop med maktförhållanden  

som finns i samhället, där vissa grupper utsätts  
för fördomar, våld och diskriminering,  

medan andra privilegieras. 

GÖR SÅ HÄR:

�� Be deltagarna placera sig i en ring, antingen 
på stolar eller på något annat som markerar 
en plats.

�� Ha en plats mer än antalet deltagare.

�� Ledaren ska ställa en fråga om en grupptill-
hörighet, alla som tillhör den gruppen byter 
plats.

�� Du läser upp en ny fråga och de som tillhör 
gruppen byter plats.

�� Kom gärna på fler frågor som passar gruppen, 
men ta ingenting som kan vara utelämnande! 
Det viktiga är att frågorna symboliserar en 
möjlig grupptillhörighet.

�� Diskutera sedan i mindre grupper eller i  
helgrupp.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Vad är det som gör att någon ses om 
medlem i en grupp?

88 Vilka grupper kan du välja själv och  
vilka får du inte välja? Vad är skillnaden?

88 Vilka grupper brukar uppmärksammas 
i samhället? Varför ses just de som vik-
tiga?

88 Varför är vissa grupper osynliga? T.ex. 
personer utan funktionsnedsättningar, 
heterosexuella och kristna, sekulära/
icke-troende? 

88 Vilka grupper tjänar människor på att 
tillhöra? Hur hänger det ihop med våld?

		 	 FÖRSLAG PÅ FRÅGOR
		  	 Alla som...

88 Är från Sundbyberg?

88 Är vänsterhänta?

88 Gillar hamburgare?

88 Spelar fotboll?

88 Bara kan prata ett språk?

88 Är 14 år?

88 Går i skolan?

88 Är intresserade av politik?

88 Har mer än ett syskon? 
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ROrelselek 
Djurgymnastik

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att få gruppen att ha roligt,  
bjuda på sig själva och röra på sig.

4. 5.

TÄNK PÅ...
Att berättelserna kan anknyta till erfarenheter som finns i rummet, t.ex. kan det finnas deltagare 
med erfarenheter av att söka asyl, som har föräldrar som är poliser eller politiska flyktingar, eller 

som jobbar inom vapenindustrin. 

Fokusera därför på ansvar, samt att synliggöra hur våld kan ta sig olika uttryck och att närhet och 
avstånd till den utsatte kan påverka hur vi ser på ansvar för en situation. Övningen handlar alltså 
inte om var skulden ligger, utan är till för att väcka reflektioner kring en global världsordning  

och vårt ansvar för att vi alla ska kunna leva fria från våldsutsatthet.

HAr och dAr

Tidsåtgång: 15-20 min 
Syfte: att deltagarna skall  

reflektera över våld i globala  
maktförhållanden woch ansvar för dessa.  

Till övningen behövs: kopior av  
berättelserna, se bilaga.

GÖR SÅ HÄR:

�� Dela gruppen i två delar och ge deltagarna en 
kopia av en av berättelserna.

�� En ledare läser en berättelse för den ena grup-
pen medan den andra ledaren läser en annan 
historia för den andra gruppen.

�� Låt varje grupp diskutera frågorna.

�� Återsamla gruppen och be dem att berätta för 
varandra om respektive berättelse och om hur 
de tänkt kring dem.

GÖR SÅ HÄR: 

�� Ställ er i en cirkel.

�� Be alla bestämma sig för ett djur (det är ok om 
flera vill vara samma slags djur).

�� Låt en i taget visa hur just det djuret brukar 
gymnastisera, medan alla andra följer .
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			 FÖLJDFRÅGOR
88 Är tjejer, killar och transpersoner  
rädda för samma sak? Om inte, hur 
skiljer det sig åt?

88 Vad säger tjejers, killars och transper-
soners rädslor om deras olika 
handlingsutrymme?

88 Vad ställs det för olika förväntningar 
på tjejer, killar och transpersoner kring 
att hantera sin rädsla och/eller de situ-
ationer där de är rädda?

 Övningen är hämtad från allan, Rädda Barnens Ungdomsförbund.

6.
RAdslor

Tidsåtgång: 10-20 min  
Syfte: att reflektera kring tjejer, killars och  

transpersoners rädslor och handlingsutrymme.  
Till övningen behövs: Whiteboardtavla och  

-pennor samt papper och pennor.

GÖR SÅ HÄR:

�� Dela in gruppen i mindre delar.

�� Varje grupp ska göra en lista på vilka situation-
er som de tror att tjejer, killar och transper-
soner är rädda i.

�� Återsamla grupperna och låt dem presentera 
listorna för varandra.

�� Skriv upp förslagen på tavlan.

�� Därefter tar ni en situation i taget och går till-
sammans igenom.

�� Vilken är situationen?

�� Vad och vem är tjejer/killar/transpersoner 
rädda för i situationen?

�� Vad kan minska rädslan hos den personen 
som blir utsatt?

�� Finns det något som kan förändras i samhället 
för att dessa personer ska slippa vara rädda?
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TÄNK PÅ...
att försöka förmedla att vissa rädslor och känslor av obehag kan vara bra att utmana medan andra 
kan vara viktiga att lyssna på. Försök koppla eventuella rädslor till de strukturella skillnader som 
finns för tjejer, killar och transpersoner. 
 
T.ex. att många tjejer är rädda för att bli utsatta för våld från främlingar, utomhus under kvällstid, 
medan statistiken visar att det är vanligare att tjejer utsätts för våld inomhus av en person som de 
är känner. Att det är vanligare med våld mot killar utomhus, men att få killar förväntas vara rädda 
för våld. Medans våld mot transpersoner ofta normaliseras eller osynliggörs helt och hållet. 

Det är också viktigt att inte skuldbelägga de personer som känner sig rädda. Om någon är rädd i 
en viss situation så är det antagligen för att det sammanhanget är otryggt för den personen. Visa 
förståelse för detta, bekräfta att deltagarna ska lyssna på sina magkänslor och även peppa del-
tagarna att välja sammanhang och personer där de känner sig trygga.

VARIATION
övningen kan följas upp med en bikupa där deltagarna två och 
två får komma på förslag på hur tjejer, killar och transpersoner 
kan hantera de olika situationer som kommit upp. Låt deltagar-
na sedan berätta för varandra om sina förslag och skriv upp dem 
på tavlan. Diskutera utifrån detta hur vi kan använda oss av våra 

rädslor och vilka strategier vi kan bygga utifrån dem.
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GÖR SÅ HÄR:

�� Ta ett pappersark. Pappret symboliserar en 
tjejs livsutrymme, allt hon gör, allt hon är, vad 
hon tycker om, vilka hon umgås med, var hon 
kan röra sig.

�� Ta två namn, inte något namn som finns i 
gruppen men som speglar gruppen. I texten 
här använder vi namnen Dara och Micke.

�� Läs historien i bilagan. När något i historien 
visar på minskat livsutrymme dra av en bit av 
pappret, det symboliserar det mindre utrym-
met. Till slut finns bara en liten bit kvar.

�� Berätta att så här kan normaliseringsprocessen 
se ut i en relation där någon blir misshandlad. 
Att det ofta börjar med en längre tids svar-
tsjuka, kontrollerande beteende och psykiskt våld 
(förklara orden). Historien om Dara och Micke 
kan sluta här men mer troligt är att den fortsät-
ter, kanske i flera år. Dara har inget socialt skydd-
snät kvar och hennes livsutrymme har krympt. 
Hon har bara Micke och han har kontroll  
över hennes liv.

�� Denna process kan se olika ut – dels över tid 
och dels i vad som händer i relationen. Men 
det är denna process som gör att det blir svårt 
för den som blir utsatt att lämna sin partner. 
Hon kan också känna skam för att hon stannar 
i en relation där hon blir slagen, och anhöriga 
kan skuldbelägga henne för att hon inte läm-
nar sin partner. Om hon pratar med andra blir 
hon kanske inte trodd, särskilt om det är ”en 
helt vanlig kille” som utåt sett beter sig som 
schysst och charmigt. Det är vanligt för tjejer 
och kvinnor som blir utsatta för det som Dara 
blir att omgivningen inte vet hur det ser ut och 
om de som berättar blir sällan trodda eller får 
höra att det finns någon särskild anledning till 
varför han gör som han gör.

�� Diskutera berättelsen tillsammans med hjälp 
av följdfrågorna.

Övningen är hämtad från av Redskap, Roks.

7.
Normaliseringsprocessen

Tidsåtgång: 10-15 min 
Syfte: att få kunskap om normaliseringsprocessen, motverka ensamhets- 

känsla hos den utsatte och få verktyg att ta sig ur en destruktiv relation.  
Till övningen behövs: Ett pappersark, bilagan ”en kärlekshistoria”.

MYTER OM MISSHANDEL?
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TÄNK PÅ...
Det kan finnas personer i gruppen 
som lever i, eller har levt i en miss
handelsrelation. Även mycket unga 
personer lever i relationer där de utsätts 
för fysisk och/eller psykisk miss
handel. Det är också möjligt att de har 
växt upp i en familj där ena föräldern  
är utsatt av den andra. Var därför  
försiktig med hur du pratar om denna  
problematik, och var tydlig med att  

ansvaret ligger hos förövaren. 

Var också noga med att inte spä på myter  
om misshandelsrelationer. Framhåll 
att detta mönster inte bara gäller för 
heterosexuella relationer, utan att våld 
även förekommer i relationer mellan 

samkönade par.
 

MYTER OM MISSHANDEL?

		 Det finns många myter om misshandel och det är viktigt att du är insatt i  
		 problematiken och inte förstärker de föreställningar som finns. 

		 Exempel på dessa myter är:  

88 ”det är speciell sorts kvinnor som blir misshandlade” 
88 ”det är en speciell sorts män som misshandlar”
88 ”det är bara att lämna honom”
88  ”misshandlade kvinnor väljer att stanna”
88 ”en samkönad relation kan inte vara en misshandelsrelation”
88 ”den som misshandlar måste vara större och starkare än den som blir utsatt”
88 ”våldet är inte så allvarligt”
88  ”i Sverige är det ovanligt” 
88 ”barn i en misshandelsrelation drabbas inte” 

 Om du är osäker på ämnet läs på! Kolla in ”Veta mer?” för mer information.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Vad tror du är anledningen till att Micke  
behandlar Dara som han gör?

88 Vad tror du krävs för att Dara ska kunna 
lämna relationen?

88 Vad tror du krävs för att Micke ska  
kunna sluta behandla Dara på detta sätt?

88 Varför är det svårt för omgivningen att 
se att Micke behandlar Dara dåligt?

88 Hur långt kan vi låta någon annan bestämma  
över oss själv och var går gränsen?

88 Hur kan jag berätta för någon om min 
partner är svartsjuk, kontrollerande eller 
våldsam? 

88 Vad kan jag göra om jag far illa i min  
relation?

88 Vad kan jag göra om en kompis blir  
skadad, kontrollerad eller illa behandlad 
i sin relation?
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			  FRÅGOR & SVAR 
88 Vilken tror ni är den vanligaste platsen 
där våldtäkter begås? 
Svar: Hemma hos den våldsutsatte eller förövaren.

88 Vem tror ni kan utsättas för en våldtäkt? 
Svar: både killar, transpersoner och tjejer kan bli 
utsatta för våldtäkter men att det är vanligare att 
tjejer och transpersoner blir utsatta än killar. 

88 Vem tror ni kan begå en våldtäkt?  
Svar: Oftast någon som den våldsutsatte känner, 
t.ex. partner, familjemedlem, kompis eller bekant. 
Killar, tjejer och transpersoner kan våldta men att 
det är vanligast att killar gör det. 

88 Vet ni vad lagstiftningen säger om 
våldtäkt?  
Svar: En person kan ställas till svars för våldtäkt 
om denne genomför ett samlag mot någons vilja, se 
faktaruta.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Vad kan du göra om du får veta att en vän 
varit med om en våldtäkt eller ett sexuellt 
övergrepp? 

88 Vad kan du göra om du får veta att en 
kompis har begått en våldtäkt?

88 Vad kan vi i samhället göra för att det ska 
ske färre våldtäkter? Vilka är ansvariga för 
att det sker?

Övningen är inspirerat av Vad är okej sex? Stjärnjouren.

8.

GÖR SÅ HÄR:

�� Gör en brainstorm utifrån ordet våldtäkt. 

�� Be dem säga allt de kommer på när de ser  
ordet, det kan vara känslor, platser, färger, 
bilder, saker, handlingar m.m.

�� Om det går trögt, gör en runda där alla får 
säga minst ett ord var.

�� Diskutera gemensamt de ord som kommer 
upp på tavlan. 

�� Samla upp det som sagts och följ upp med att 
berätta om våldtäkt, utifrån frågorna nedan.

�� Var tydlig med att det är ett brott att kränka 
någons sexuella integritet.

Brainstorm 
VAldtAkt

Tidsåtgång: 15-25 min 
Syfte: att sätta ord på vad som är sexuella övergrepp  

och ge information om vad som är en våldtäkt.  
Till övningen behövs: Whiteboard.
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TÄNK PÅ...
Våldtäkt och sexuella övergrepp är vanligt och med största sannolikhet kommer det att finnas del-
tagare som har blivit utsatta, som känner någon som blivit utsatt och/eller har utsatt någon annan. 
Det är därför viktigt att du som ledare är konsekvent i skuldfrågan, d.v.s. att det aldrig är den som 
utsätts för sexuella övergrepp som är ansvarig gör övergreppen utan det är alltid förövarens ansvar. 

Förmedla också att det är vanligt förekommande med sexuella övergrepp och att det går att leva 
vidare efter ett sådant men att det för många är viktigt att prata med någon om det för att bearbeta 
det som hänt och t.ex. sluta känna skuld. Om någon har begått ett övergrepp är det viktigt att ta 

ansvar för det och inte förskjuta ansvaret på den som utsatts. 

VAD ÄR EN VåLDTÄKT?

NÅGRA DEFINITIONER AV VÅLDTÄKT:
1. Utifrån lagstiftningen 

2. Allt efter att någon har sagt nej 
3. Allt före att någon har sagt ja (till sex) 

ENLIGT LAGEN ÄR VÅLDTÄKT:
att ha sex (samlag) med någon;

med hjälp av tvång och våld eller hot om brottslig handling
eller medan någon befunnit sig i hjälplöst tillstånd

eller när den andre varit underårig, det vill säga under 15 år, när övergreppet begicks.

Samlag = slidsamlag, analsamlag, oralsamlag eller om någon för in föremål eller fin-
grar i en annan persons slida eller analöppning, eller en jämförlig handling.

Inom tjejjoursrörelsen använder vi oss ofta av ytterligare en definition och det är  
egendefinitionen. D.v.s. att om jag upplever att jag blivit våldtagen så har jag det. 
Ofta är denna definition nära allt före ett ja men det finns situationer, t.ex. när 

någon ändrar sig efter att ha sagt ja eller om någon känner sig hotad som denna 
definition inte går ihop med den egna upplevelsen.
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Övningen är hämtad från  
Machofabriken, Roks, SKR och Män för jämställdhet.

9. 1O.
Bikupa om VAldModiga mAnniskor  

i historien

Tidsåtgång: 5-10 min (övningen  
introduceras under detta pass och  

avslutas under påverkanpasset)  
Syfte: att fördjupa kunskapen om  

normer och att inspirera till och visa  
att förändring är möjlig.

GÖR SÅ HÄR:

�� Repetera vad normer är.

�� Be deltagarna att till nästa gång förbereda sig 
på att berätta om en person som brutit mot 
normer (samhällets, familjen, vänners eller an-
dras förväntningar och krav) kopplade till t.ex. 
kön, på ett sätt som de beundrar och/eller in-
spireras av. 

�� Var tydliga med att det kan vara vem som 
helst, en granne, en vän, en förälder, en film-
karaktär, filmstjärna, musikartist, en historisk 
person eller en person i en bok. 

Tidsåtgång: 5-10 min 
Syfte: att låta deltagarna ventilera känslor  

och tankar som väckts av passet.

GÖR SÅ HÄR:

�� Dela in gruppen i par.

�� Låt dem under några minuter berätta för 
varandra hur de upplevde passet, övningarna 
och ämnet. Var tydlig med att detta inte är 
något som de ska berätta i helgrupp utan en-
bart för den andra personen i bikupan.

�� Avsluta bikupan och samla ihop gruppen.
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Avslutning med runda

Veta mer?

HEMSIDOR 
www.okejsex.nu

aintiawomankampanjen.wordpress.com
www.svenskafreds.se 

www.ofog.org

BÖCKER
Liksom våldtäkt typ.., Jeffner

En riktig våldtäktsman, Wennstam
Jag kallade det aldrig för våldtäkt, Grände 

Våldtäkt och romantik, Kielos
Våldsamt lika och olika, Holmberg/Stjernqvist 

Dubbelt utsatt - om våld mot kvinnor med  
funktionsnedsättning, Torgny

Varför går hon? Holmberg
Hur går hon? Holmberg

FILMER
Det finns stunder

Säg att du älskar mig 
Boys don´t cry 

Blott mig du älskar
What love got to do with it

Enough
I skuggan av våldet

Vexator
Girl, Interrupted

Tidsåtgång: 10-15 min 

�� Ge deltagarna möjlighet att ställa frågor. 
Om det finns något ni vill säga till gruppen, 
som ni inte hunnit säga kan ni göra det nu. 

�� Låt deltagarna göra en botten- och toppen-
runda.
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Bilaga Våld

Våld kan se ut på många olika sätt och de olika formerna kan hänga ihop.

Försummelse; kan vara att inte ge en person den 
omvårdnad eller läkarvård den behöver, med-
vetet ge felaktig medicinering, att undanhålla 
eller ge otillräcklig mat, att försvåra istället för 
att underlätta en persons vardag, eller lämna 
någon utan stöd. 

Symboliskt våld; är en våldsakt mot en annan ���ge-
nom representation, där vardagliga situationer 
förmedlar vissa bilder av hur världen ser ut 
och vad som (inte) är eftersträvansvärt. Våldet 
kan bestå i kränkningar, vandringshistorier, 
nedsättande bemötande, humorprogram, 
förringande omdömen om en själv, gruppen 
som en tillhör eller ens familj, ���������������  eller t.ex. ra-
sistiska läroböcker eller förnedrande bilder i  
tidningen.

Institutionellt våld; kan vara att våldet utövas som 
en effekt av ett institutionellt mål, som våld 
som begås vid folkmord, effekterna av socialt 
accepterade ekonomiska system, tvångsvård 
eller det våld som sker vid utvisning av flyk-
tingar. 

Statligt våld; kan vara att myndighetsföreträdare 
som polis och militär utövar våld mot män-
niskor, andra stater, egna medborgare eller 
personer utan medborgarskap, t.ex. som i 
våldtäkter i krig, våld mot demonstranter, eller 
fängelsestraff.

Fysiskt våld; kan vara slag, knuffar, sparkar, 
skakningar, bruk av vapen och tillhyggen, att 
hålla någon vaken/inte låta någon sova eller att 
låsa in personen.

Psykiskt våld; kan vara verbala kränkningar och 
hot, kontroll och isolering, förödmjukande be-
teenden, utpressning eller skada/eller hota att 
skada husdjur. 

Sexuellt våld; kan vara att utsätta någon för 
sexuella handlingar mot dennes vilja, sexuella 
trakasserier, våldtäkt, skada någons könsorgan, 
tvinga någon att titta på porr eller medverka i 
pornografiska situationer eller tvinga någon till 
prostitution.

Materiellt våld; kan vara att slå i väggar eller 
liknande för att skrämma, förstöra någons sa-
ker t.ex. bränna fotoalbum, krossa eller kasta 
saker.

Latent våld; kan vara hot om våld, outtalat eller 
uttalat eller verbala uttryck eller handlingar 
som påminner om tidigare våldshändelser och 
som innebär att den utsatta känner ångest och 
otrygghet.

Ekonomiskt våld; kan vara att kontrollera och/

eller undanhålla någons pengar eller inkomst, 
tillgångar och utgifter, eller att hindra någon 
från eget arbete och boende.
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Bilaga, Här och där 

MOBILEN
Li är 18 år och bor i Chengdu, i södra Kina. Hon arbetar på en fabrik som tillverkar mobiltelefoner, 
där hon måste jobba under långa arbetsdagar. Under vissa perioder med övertid måste hon jobba 
upp till tolv timmar per dag, sex dagar i veckan. För det får hon ca fyra svenska kronor i timmen. En 
lön som hon knappt själv kan leva på men som ska räcka till henne och hennes familj. På fabriken är 
arbetsvillkoren mycket dåliga, tempot är högt och håller inte arbetarna det eller gör misstag görs det 
avdrag på lönen. 

Ofta får de anställda hantera kemikalier och lösningsmedel utan skyddsutrustning och många har blivit 
sjuka. Dessutom blir många av de kvinnliga arbetarna sexuellt trakasserade av de manliga arbetsledar-
na. Li och några av hennes kollegor har börjat organisera sig för att de vill förändra arbetssituationen. 
Men det har inneburit att en del av dem har hotats och blivit avskedade utan att få ut sin lön. Li tycker 
att detta är mycket obehagligt, och hon är orolig för att det kommer att hända något.

Costan är 18 år och bor i en medelstor stad i Sverige och läser sista året på gymnasiet. Hon har sen ett 
tag funderat på att köpa en ny mobiltelefon. Det finns ett märke som nästan alla hennes vänner har, det 
är en grymt bra mobil, snygg och enkel att använda. Costan får hela sitt studiebidrag och har sparat ett 
tag så nu har hon äntligen råd. Hon och en kompis åker in till stan för att köpa mobilen. När de går ut 
ur affären plockar hon upp den ur förpackningen. Hon lägger märke till att den är producerad i Kina 
och tänker inte mer på det utan börjar genast kolla in alla funktioner.

		 FRÅGOR
�� Hur hänger Li och Costans liv ihop?

�� Vilka sorters våld finns i denna situation?

�� Vad har Costan för ansvar för den situationen som Li befinner sig i?

�� Vad tror ni att Li skulle vilja säga till Costan?

�� Finns det något som Costan kan göra för att ta ansvar i den här situationen?

�� Vilka andra är ansvariga för situationen och vad kan de göra?
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Bilaga, Här och där 

TIDNINGEN
Irom är 24 år och lever i Imphal, huvudstaden i Manipur som är en delstat i nordöstra Indien. Sedan 
60-talet har Manipur härjats av en konflikt mellan väpnade grupper och regeringsstyrkor. Det råder 
undantagstillstånd vilket innebär att militären har rätt att göra i princip vad som helst utan att ställas till 
ansvar. Men det är framförallt civilbefolkningen som våldet går ut över. De flesta vanliga människor 
aktar sig för att bege sig ut på landet för det är områden som kontrolleras av de väpnade trupperna. 
Dagligen begår militären slumpmässiga arresteringar, falska anklagelser, avrättningar och övergrepp 
mot befolkningen. Samtidigt pågår också livet om vanligt. Irom pluggar för att bli jurist och hon 
har bestämt sig för att specialisera sig på människorättsfrågor. På sin fritid engagerar hon sig i en  
kvinnoorganisation som nu ska arrangera en protestaktion mot det våld som regeringsföreträdarna 
utför.

Natalie är 24 år och lever i huvudstaden i Sverige. Sen hon fyllt arton har hon hunnit rösta i två val 
och i båda har hon röstat på en regering som fortsatt att satsat på att stärka Sveriges vapenexport till 
andra länder. Det innebär att Sverige kan behålla sin plats som en av världens största vapenexportörer. 
Natalie har inte tänkt så mycket på det här med vapenexport, men hon tycker ändå att det är bra,  
eftersom det stärker Sveriges varumärke och innebär en stor inkomstkälla för Sverige. Ett av de länder 
som Sverige exporterat vapen till är Indien. Det innebär att svenska vapen används av indisk militär. 
En dag läser Natalie i tidningen en kort nyhet om en händelse i en stad i Indien. Där har ett stort antal 
människor omkommit när militären ingripit då en kvinnoorganisation protesterade mot en avrättning. 
Staden heter Imphal och är huvudstad i delstaten Manipur. Obehagligt tänker hon och bläddrar till 
en ny sida.

		 FRÅGOR
�� Hur hänger Irom och Natalies liv ihop?

�� Vilka sorters våld finns i denna situation?

�� Vad har Natalie för ansvar för den situationen som Irom befinner sig i?

�� Vad tror ni att Irom skulle vilja säga till Natalie?

�� Finns det något som Natalie kan göra för att ta ansvar i den här situationen?

�� Vilka andra är ansvariga för situationen och vad kan de göra?
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Bilaga, Här och där

EN VANLIG DAG
Newroz är 29 år och kurd, född i Irak. Hon har lämnat sitt hemland eftersom hon och hennes familj förföljts  
på grund av sin politiska aktivitet. Vid upprepade tillfällen har hon trakasserats och hotats till livet 
av polisen, och flera av hennes vänner och familjemedlemmar har fängslats och sedan försvunnit 
under mystiska omständigheter. För att kunna fortsätta den politiska kampen och rädda sina egna liv 
bestämde hon och hennes familj sig för att ge sig av. Under vägen till Europa kom hon ifrån sin bror 
och deras föräldrar, då de av säkerhetsskäl var tvungna att dela på sig. Sedan några år tillbaka lever hon 
i Sverige där hon har sökt asyl för att få stanna. Men hennes ansökan har avslagits och nu är hon fast 
på Migrationsverkets förvar Sagåsen, utanför Göteborg, i väntan på att utvisas ur landet. Från förvaret 
förbereder hon sig för att fortsätta kämpa för sitt liv, för hon vet att ett återvändande inte kommer att 
bli lätt.

Isabella är 29 år, född och uppvuxen i Göteborg och jobbar sedan några år tillbaka som polis. Hon trivs 
med sitt jobb och tycker det erbjuder många spännande arbetsuppgifter. Lönen är okej och kollegorna 
ganska schyssta, men framförallt får hon göra det hon ville när hon började plugga till polis, nämligen 
upprätthålla ordning i samhället och hjälpa andra människor. Just den här dagen ska hon tillsammans 
med några kollegor hämta upp och flytta 15 flyktingar som ska avvisas. Flyktingarna ska föras från  
Migrationsverkets förvar Sagåsen till flygplatsen Landvetter där ett plan väntar för att flyga dem tillbaka 
till Irak. Isabella är nervös, eftersom det är första gången hon ska göra denna typ av arbete och hon har 
hört från kollegorna att det brukar vara en tung arbetsuppgift.

		 FRÅGOR
�� Hur hänger Newroz och Isabellas liv ihop?

�� Vilka sorters våld finns i denna situation?

�� Vad har Isabella för ansvar för den situationen som Newroz befinner sig i?

�� Vad tror ni att Newroz skulle vilja säga till Isabella?

�� Finns det något som Isabella kan göra för att ta ansvar i den här situationen?

�� Vilka andra är ansvariga för situationen och vad kan de göra?
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Bilaga, En kärlekshistoria

Dara och Micke är 16 år. De hamnar i samma klass i ettan på gymnasiet. De börjar prata med varandra  
på första rasten och efter skolan går de och fikar. En vecka senare är de ihop. Micke är det snyggaste 
som Dara vet och hon är väldigt kär i honom.

De umgås varje dag och hittar på roliga saker tillsammans. Micke är en charmig kille som bjuder på 
middagar och Dara sover över hos honom ibland. De har det jättefint tillsammans.

Sedan mellanstadiet har Dara spelat mycket basket. Micke tycker att det är tråkigt att Dara lägger så 
mycket tid på basketen och säger att hon verkligen älskade honom så skulle hon hellre vilja umgås 
med honom än att springa efter en boll. När Dara och Micke har varit ihop ett halvår slutar Dara 
med basketen (riv av en bit från pappret).

Dara har mindre tid med sina vänner, för hon umgås med Micke varje dag. Micke tror att Dara 
snackar skit om honom med sina kompisar och undrar varför hon måste umgås med dem hela 
tiden, han borde väl räcka för henne. Dara hör av sig mindre till sina vänner, som har börjat tycka 
att hon är ganska tråkig och de tappar kontakten (riv från pappret).

Om någon trots allt ringer eller skickar sms till Dara så undrar Micke vem det är. Han säger att det 
bara beror på att han är intresserad av hennes liv och bryr sig om henne (riv från pappret). Oftare 
och oftare blir Micke på dåligt humör och ifrågasätter Daras kärlek. Han säger nedsättande kom-
mentarer om hennes kärlek och Dara förstår inte vad hon gör för fel (riva av från pappret).

Emellanåt är Micke lika kärleksfull som tidigare och på deras ettårsdag bjuder han henne på en  
helgresa till Göteborg. De ska gå på konsert och äta god mat tillsammans bara de två. Just den 
helgen som Micke föreslår har Daras mamma femtioårsfest. Dara har lovat att komma och har sett 
fram att umgås med sin familj, det var så länge sedan sist. Micke förstår inte alls varför Dara hellre 
skulle vilja umgås med sin familj än honom. Han blir sur och säger att det är tydligt att Dara inte 
älskar honom längre. De börjar bråka och skrika åt varandra. Det slutar med att Micke puttar in 
Dara i en byrå. Hon slår sig och börjar gråta. Efteråt ångrar sig Micke mycket och han börjar också 
gråta. Han lovar att det aldrig ska hända igen. (Riv av på pappret)
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PAVERKAN
.
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Syfte
Syftet med detta pass är att deltagarna ska 
stärkas i sin upplevelse av att det är möjligt 
att påverka samhället och sin omgivning.

MÅL
Att alla deltagare ska känna sig stärkta i att 
de, om de vill, har möjlighet att påverka det 
samhälle som de lever i samt få inspiration 
och verktyg för detta.

TÄNK PÅ...
Att förändringsarbete ofta kräver resurser i 
form av ekonomi, kunskap, kontakter, status  
eller självförtroende. Det kan vara väldigt 
svårt för någon som inte har dessa resurser 
att föreställa sig att de ska kunna påverka 
utifrån sin position. Försök entusiasmera 
och ge exempel på vad de kan göra och 
hur de kan lyckats, men förmedla också en 
förståelse för att det kan vara och upplevas 
svårt att engagera sig, speciellt i början.  

FÖRSLAG:  
PASSUPPLÄGG

Förslag på passupplägg
Intro med runda 

Övning 1, 2, 3, 4 eller 5
Rörelselek 6 + duka fram fika

Fika
Övning 7, 8, 9 eller 10
Avslutning med runda

Förutom ekonomiska hinder kan det finnas 
kulturella hinder, t.ex. att den som är från 
en familj som sällan diskuterar politik  
eller där ingen engagerar sig politiskt  
eller inom föreningslivet. Det kan handla  
om att någon inte har samma kunskap 
ller får samma stöd hemifrån som någon 
som har föräldrar som är välutbildade och  
respekterade, har ett politiskt engagemang 
eller varit aktiva inom det civila samhället.  
Försök att få förändringsarbete att framstå 
som möjligt, men framhåll att det är 
de själva som avgör om och hur de vill  
engagera sig. 

Skuldbelägg inte dem som inte vill förän-
dra eller inte upplever att det finns orät-
tvisor. En person kan ha många skäl till 
att inte protestera eller vilja förändra.  
Något som verkar enkelt för en person kan 
vara oöverstigligt för en annan. Även små 
saker som inte syns för en utomstående kan 
vara förändringsarbete. Var och en efter sin 
förmåga och vilja!
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Intro med runda

Tidsåtgång: 10-15 min

�� Presentera passets tema.

�� Låt deltagarna göra en runda där var och 
en får säga hur de mår och något de skulle vilja 
kunna påverka (i samhället eller sin egen situation),  
alternativt något de känner att de kan eller vill 
påverka.

FEMINISM?

Feminism innebär att se att tjejer och 
kvinnor som grupp och killar och män 
som grupp behandlas olika, d.v.s. inte 
är jämställda utan att killar/män över-
ordnas tjejer/kvinnor då de föregående 
ges mer makt. Feminism innebär  
också ett ställningstagande att detta är  

fel och en vilja förändra detta.
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GÖR SÅ HÄR:

�� Berätta vad ni ska göra.

�� Släck ned i rummet och tänd ljusen.

�� Be deltagarna sprida ut sig i rummet, sätta eller 
lägga sig ned bekvämt och blunda.

�� Läs sedan upp en eller båda texterna.

�� Följ sedan upp med en runda där deltagarna 
berättar vad de tänker efter att ha hört texten, 
och/eller följ upp med följdfrågorna.

Jag vill ha en statsminister/ och 
For varje tjej Finns det en killE

Tidsåtgång: 10-20 min 
Syfte: att synliggöra samhälleliga maktstrukturer kopplade till kön och andra egenskaper.  

Till övningen behövs: Deltagare som hör, någon av texterna Jag vill ha en statsminister  
eller För varje tjej, se bilaga, eventuellt ljus.

1.

Övningen är inspirerad av allan,   
Rädda Barnens Ungdomsförbund.

	

TÄNK PÅ...
Detta är ett bra tillfälle att 
förklara ordet feminism. Du kan 
också lyfta att vi idag tvingas vara 
antingen tjej eller kille, att vi inte 
får vara lite av det ena eller det 
andra. Transpersoner utesluts 
i dikten liksom i många andra 

sammanhang.

VARIATION
texterna kan kopieras upp och 
delas ut till deltagarna. Det går 
också att bara läsa texterna utan 
diskussion, som en individuell 
reflektion i början på passet. Om 
ni vill kan ni också använda den 

andra texten under nästa pass.
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 FÖLJDFRÅGOR TILL  
“JAG VILL HA  

EN STATSMINISTER”

FÖLJDFRÅGOR TILL  
“FÖR VARJE TJEJ” 

88 Vad är budskapet i texten?

88 Är det något i texten som ni känner igen 
er i?

88 Vad säger dikten om de förväntningar som 
finns på hur tjejer och killar ska vara?

88 Dikten skrevs av en feminist, Nancy R 
Smith, år 1976, tycker ni att den fortfarande 
är aktuell?

88 Vad har förändrats? Vad har inte föränd-
rats?

88 Vad kan tjejer vinna på jämställdhet?

88 Vad kan killar vinna på jämställdhet?

88 Vad kan transpersoner vinna på jämställd-
het?

88 Är det någon som förlorar på jämställdhet? 
Vem och i så fall vad?

 
88 Vad är budskapet i texten?

88 Är det något i texten som ni känner igen 
er i?

88 Vad säger texten om de förväntningar som 
finns på hur den som ska bestämma (t.ex. 
är statsminister eller sitter på andra viktiga 
poster i samhället) ska vara?

88 Spelar det någon roll vilka erfarenheter eller 
egenskaper den som bestämmer har (t.ex. 
kön, hudfärg, ekonomiska resurser mm)?

88 Dikten skrevs av Zoe Leonard år 1992, 
(den har här översatts med svenska exem-
pel) tycker ni att den fortfarande är aktuell?

88 Vad har förändrats? Vad har inte föränd-
rats?
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Forumspel - Civilkurage!

2A. 2B.
Tidsåtgång: 20 min  

Syfte: att reflektera kring förändring  
av förtryckande situationer.

Civilkurage!

Tidsåtgång: 15-20 min 
Syfte: att reflektera kring vad som krävs  
för att ingripa i förtryckande situationer. 

Till övningen behövs: tavla och pennor.

GÖR SÅ HÄR:

�� Berätta om ordet civilkurage, som enligt 
uppslagsboken Nationalencyklopedin betyder  
”mod att stå för sin mening även när det  
innebär en personlig risk.” Det kan handla om 
att stå upp för sina värderingar trots att jag vet 
att det kan medföra negativa konsekvenser 
för mig själv. T.ex. genom att säga ifrån när en 
främling, kompis eller kollega beter sig illa eller 
att ingripa i en obehaglig situation.

�� Låt deltagarna i bikupor komma på en eller 
flera situationer där det kan krävas civilkurage.

�� Återkoppla genom att låta varje bikupa berätta 
om dessa situationer, och skriv upp alla förslag 
på tavlan.

�� Spåna tillsammans på strategier för hur de vill, 
kan eller bör agera i situationerna. Det kan 
vara små eller stora saker. Utmana deltagarnas 
fantasi och peppa dem på att tänka brett och 
komma på strategier som först kanske verkar 
omöjliga. Skriv upp alla förslag på tavlan.

�� Led vidare diskussionen till vad vi kan behöva 
för att lyckas kunna ingripa på det sätt som vi 
vill. Vad kan göra det lättare att ingripa? Skriv 
upp alla förslag på tavlan.

�� Gör övning 2A, dela sedan upp gruppen i min-
dre grupper på 3-4 personer.

�� Låt grupperna välja varsitt scenario, vartefter en 
grupp börjar visa upp sin scen.

�� När de visar upp den en andra gång så får publiken  
(d.v.s. övriga deltagare) säga stopp när de har 
någon tanke om alternativ handling. Observera 
att det inte ska handla om lösningar utan om 
alternativ. De kan testa sig fram utifrån de förslag 
som redan getts, eller komma på helt nya idéer.

�� När någon ropat stopp får denne säga vem den 
vill byta ut och var den vill att de övriga på scen 
ska börja. Sedan visar de det nya alternativet. 
Övriga ”skådisar” följer med i inhopparen, d.v.s. 
agerar efter sin karaktär så som den skulle ha 
gjort i den nya situationen.

�� Efteråt börjar scenen om från början och någon 
annan har möjlighet att säga stopp.

�� Om ingen stoppar kan ledaren stoppa och fråga  
om deltagarna tycker att det som händer på 
scenen är bra, låt publiken ha en bikupa för att 
komma på alternativ. Ledaren kan också stoppa  
och fråga publiken vad de tror att de olika  
karaktärerna tänker.

�� När alla alternativ är uttömda kan ni ha en  
diskussion och sedan får nästa grupp visa sin 
scen.

GÖR SÅ HÄR:
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Invald

Tidsåtgång: 10-15 min 
Syfte: att under lekfulla former identifiera  

orättvisor samt träna på att reagera på dessa.

GÖR SÅ HÄR:

�� Berätta för deltagarna att de kommer att sorteras  
utifrån vissa kriterier och att det är deras  
uppgift att lista ut hur de kommer att sorteras.

�� Två deltagare i gruppen får agera dörrvakter  
(det kan t.ex. vara ni ledare), resten är besök-
are.

�� Besökarna ska försöka ta sig förbi dörrvakterna,  
och dörrvakternas uppgift är att bara släppa in 
en viss sorts deltagare utifrån ett villkor som 
de bestämmer i förväg. Det kan handla om att 
de har en viss färg på kläderna, att de ska säga 
ett visst ord eller göra en viss sak. Var tydliga 
med att villkoret ska vara neutralt och inte i 
sig ha med t.ex. kön, hudfärg eller funktions
förmåga att göra.

�� Placera dörrvakterna vid en symbolisk dörr och 
låt de andra deltagarna mingla runt i rummet  
och försöka ta sig förbi dörrvakterna. De kan 
försöka en eller några i taget eller i grupp, det 
är också tillåtet att försöka snacka sig in och 
försöka flera gånger

�� Alla deltagare kan närsomhelst ropa ”Avslö-
jad!” och får då gissa vilka villkor som gäller. 
Leken är slut då någon gissat rätt. Om ingen 
lyckas så har dörrvakterna vunnit.

�� Följ upp med ett samtal utifrån följdfrågorna.

�� Förklara vad diskriminering innebär och  
koppla gärna till diskrimineringslagstiftningen.

3.

Övningen är hämtad från Machofabriken, Roks, SKR och Män för jämställdhet.

 

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Hur kändes det att göra övningen?

88 Hur kändes det att bli bortvald?  
Hur kändes det att bli bortvald invald?

88 Hur kändes det att vara den som kan 
välja vem som får komma in och vara 
kvar utanför?

88 Hur ser det ut i samhället? Vilka exempel  
finns det på när människor blir bort­
sorterade?

88 Vad kan du göra om det händer dig själv 
eller någon annan i din närhet?

VARIATION
om ni vill förstärka övningen kan ni låta 
dem som blir insläppta få äta godis eller 

göra något annat lyxigt.
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Saga sluta!

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: att öva sig på att säga ifrån. Både som utsatt och som åskådare till våld, förtryck eller  

orättvisor kan du behöva säga ifrån. Det kan finnas många sätt att säga ifrån och de kan  
tolkas olika. Även om ett nej alltid är ett nej så är det inte alltid det respekteras. 

			  INSTRUKTIONER
			  Välj att göra några eller alla:

88 titta i marken och säg sluta

88 titta i ögonen och säg sluta med ett leende

88 titta i ögonen och säg sluta högt och tydligt

88 lägg armarna i kors, se arg ut och säg sluta

88 rynka på näsan, säg sluta och sucka sedan

88 titta i ögonen, skaka på huvudet och håll sedan  
upp handen

88 lägg armarna i kors, skratta och säg sluta

88 vänd ryggen mot och säg sluta

88 titta i ögonen och skaka på huvudet

88 ta den andres hand med bägge dina händer 
och säg sluta

88 säg sluta med låg röst som nästan försvinner 
på slutet

88 säg sluta utan ord, med enbart ögonen och 
kroppen 

88 sägs sluta utan ord, genom att blunda, spänna  
kroppen och titta bort.

88 ropa sluta och peka på den andra personen

4.

	  Övningen är hämtad från Maktlekar – Arbetsmaterial, ALMAeuropa.

GÖR SÅ HÄR:

��  Berätta att övningen handlar om att säga sluta 
och att de ska få prova på olika varianter. 

�� Dela in gruppen i par, tänk på att det kan  
behövas lite svängrum till övningen.

�� Läs upp de olika instruktionerna och låt paren 
prova på varandra. 

�� Avsluta med att utifrån följdfrågorna diskutera  
kring hur det kändes att göra övningen,  
antingen i par eller i helgrupp. 
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			 FÖLJDFRÅGOR
88 Hur kändes det att göra övningen?

88 Vilken variant kändes bäst att säga?

88 Vilken variant kändes tydligast för  
den som lyssnade?

88 Var det samma? 

88 Tyckte alla lika? 

88 När är det lätt eller svårt att säga ifrån? 

88 Varför tror ni att ett sluta eller ett nej  
inte alltid respekteras?

TÄNK PÅ...
att vara tydlig med att alla dessa sätt är 
att säga ifrån, det ena eller det andra kan 
kännas bättre eller sämre för en själv, men 
de ska alla respekteras! Påpeka också att 
detta handlar om ett skådespel. Om det 
är svårt att få igång gruppen så be dem 
överdriva rörelser, ljud och uttryck som 
skådespelare som verkligen spelar över.

VARIATION
om ni har en mycket trygg grupp som 

tycker om att uppträda för varandra, kan 
ni istället låta deltagarna stå i en ring, och 
låta en i taget säga ifrån till hela gruppen.
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VAlj dina rAttigheteR

Tidsåtgång: 20 min 
Syfte: att diskutera och reflektera kring rättigheter så att deltagarna blir medvetna om  

vilka rättigheter som inkluderas i FN:s förklaring av de mänskliga rättigheterna.  
Till övningen behövs: Några exemplar av de 20 korten med rättigheter, se bilaga.  

Eventuellt också material om de mänskliga rättigheterna som ni kan dela ut till deltagarna.2

2  FN:s allmänna förklaring om de mänskliga rättigheterna kan du läsa på www.amnesty.se.

5.

Övningen är hämtad från Sverige är inte så rätt som man tror, Amnesty International.

sig med den en person älskar innebär att hen  
tvingas leva med någon hen inte älskar – inte 
att hen är tillsammans med sin älskade utan att 
gifta sig.

�� Ge varje grupp 5-10 minuter på sig att komma 
överens om vilka kort de vill plocka bort.

�� Låt därefter varje grupp berätta vilka kort 
de plockade bort och varför de valde just de 
korten och hur diskussionen hade gått.

�� Avsluta gärna övningen med att dela ut FN:s 
allmänna förklaring om de mänskliga rättighe-
terna till alla elever.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Var det lätt att komma överens om vilka kort som skulle plockas bort?

88 Är vissa rättigheter viktigare än andra?

88 Hur kändes det att kompromissa bort någon rättighet som känns väldigt viktig?

88 Hur skulle era liv se ut om ni tvingades leva utan dessa rättigheter?

88 Tror ni att diskussionen skulle gå likadant om ni bodde i Japan, Iran, Kenya, Brasilien eller USA?

GÖR SÅ HÄR:

�� Dela in gruppen i mindre grupper.

�� Dela ut en uppsättning kort till varje grupp.

�� Berätta för grupperna att de tillhör de styrande 
i landet Abalonien och har nyligen bestämt 
att landets resurser inte räcker till för att till-
godose alla befolkningens rättigheter. Ni ska 
därför plocka bort de fem rättighetskort som 
ni tycker är minst viktiga. Alla i gruppen måste 
vara överens om vilka kort som ska plockas 
bort.

�� Berätta att det inte finns något rätt eller fel. 
Betona också att varje kort ska tolkas så  
genomgripande som möjligt. Att inte gifta 
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6.

Övningen är hämtad från Ellen action,  
Rädda Barnens Ungdomsförbund.

Lean on me

Tidsåtgång: 10-15 min  
Syfte: att stärka gruppen genom  

samarbete och pepp.

GÖR SÅ HÄR:

			  VARIANT 1
88 Dela in gruppen i par.

88 Sitt i par med ryggarna mot varandra, med  
armarna krokade i varandra och med böjda 
ben.

88 Försök nu att samtidigt resa er upp genom 
att balansera och trycka era ryggar mot 
varandra.

			  VARIANT 2
88 Dela in gruppen i par.

88 Sitt mitt emot varandra, ansikte mot  
ansikte. 

88 Håll i varandras händer och luta er bakåt 
och försök resa er gemensamt.

88 När ni lyckats, försök göra om detta i en 
grupp med fyra personer.

			  VARIANT 3
88 Stå i en ring och håll varandra i händerna.

88 Nu ska varannan person luta sig inåt i rin-
gen medan varannan person lutar sig utåt, 
och på så sätt balanserar ni varandra.

88 Sedan kan ni försöka skifta så att det blir 
tvärtom.

	 Gör en eller flera av varianterna nedan:

Mänskliga  
rättigheter?

FN:S ALLMÄNNA  
FÖRKLARING OM  
DE MÄNSKLIGA  
RÄTTIGHETERNA

Förenta Nationernas generalförsamling 
antog 1948 en allmän förklaring om de 
mänskliga rättigheterna. Förklaringen 
definierar vilka de grundläggande män-
skliga rättigheterna är och togs fram av 
Kommissionen för mänskliga rättigheter. 
Förklaringen om de mänskliga rättighet-

erna inleds med artikel 1; 

”Alla människor är födda fria och lika 
i värde och rättigheter. De har utrust-
ats med förnuft och samvete och bör 
handla gentemot varandra i en anda av  

gemenskap.”
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GÖR SÅ HÄR:

�� Läs igenom påståendena och välj ett antal som 
passar syftet med övningen.

�� Berätta att i denna övning ska de få sätta sig in 
i någon annans situation.

�� Be gruppen sätta sig bekvämt och utspritt i 
rummet.

�� Dela ut var sitt rollkort och be dem läsa korten 
utan att visa dem för varandra. Om ni har färre 
deltagare än kort så välj ut lika många kort 
som deltagare och se till att det finns varierade 
erfarenheter med bland de karaktärer som an-
vänds. 

�� Nu ska de under tystnad föreställa sig hur deras 
rollers liv ser ut, be dem blunda och slappna 
av medan du läser upp frågorna nedan, pausa 
emellan frågorna och ge deltagarna möjlighet 
att skapa en bild av sina roller. Var tydlig med 
att de inte behöver kunna svara på varje fråga, 
utan att det är ett sätt för dem att fantisera och 
gå in i rollen.

�� Be dem sedan att under tystnad ställa sig på en 
rad bredvid varandra i ena sidan av rummet.

7.
Privilegiepromenad

Tidsåtgång: 20-25 min 
Syfte: att synliggöra hur våra olika förutsättningar påverkar  

våra möjligheter i livet och att uppmuntra till solidaritet med andra.  
Till övningen behövs: kopior av rollkorten i bilagan till detta pass,  

påståenden i bilagan, ett rum med stor yta att röra sig på.

�� Berätta att du kommer läsa upp ett antal 
påståenden. Varje gång påståendet stämmer 
för deras roll så ska de ta ett steg fram, om det 
inte stämmer så ska de stå kvar.

�� Läs påståendena från bilagan, ett i taget och låt 
deltagarna få tid på sig att fundera och förfly-
tta sig innan du läser nästa påstående.

�� När ni läst ett antal påståenden, be deltagarna 
att titta sig omkring och se vart de befinner sig 
i förhållande till varandra, och sedan sätta sig 
ned där de står.

�� Be dem läsa upp sina roller för varandra och 
tänka på sin egen karaktärs position i rummet 
i relation till de andra. De kan också fundera 
på vem som skulle vara deras karaktärs vänner 
i detta rum. 

�� Gör en kort runda där alla får säga hur de kän-
ner sig efter att ha gjort övningen, om de vill 
får de säga pass.

�� Deltagarna kan sätta sig närmre varandra, följ 
upp med en diskussion utifrån följdfrågorna.
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Övningen är inspirerad av den feministiska metoden privilegie walk,  
samt Bryt RFSL Ungdom och allan, Rädda Barnens Ungdomsförbund.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Var det lätt eller svårt att leva sig in i  
rollerna?

88 Vad tänkte ni när ni gjorde övningen?

88 Vad hände?

88 Vilka (roller) hamnade långt fram, i mitten 
och långt bak i rummet? Hur kändes det 
att hamna långt fram? Hur kändes det att 
hamna långt bak?

88 Vad tänkte/kände ni när ni gick framåt? 
Hur kändes det att stå kvar?

88 Om någon står ensam (långt fram eller 
långt bak) hur känns det?

88 Var det något påstående som var extra  
meningsfullt eller en ögonöppnare för dig? 
På vilket sätt?

88 Var det några påståenden som var extra 
jobbiga att ta ställning till? På vilket sätt?

88 Hur ser det ut i verkligheten – på vilka sätt 
påverkar våra olika förutsättningar våra 
möjligheter?

88 Den här övningen handlar om makt och 
handlingsutrymme, finns det något som vi 
kan göra för att stötta och stärka varandra, 
trots att vi har olika förutsättningar?

88 Vad kan vi göra för att förändra samhället 
så att alla har lika bra möjligheter?

88 Vad har ni lärt er av den här övningen som 
ni inte visste innan?

88 Hur kan ni använda den kunskapen i  
framtiden?

			  FRÅGOR TILL ROLLERNA
88 Hur var din barndom?

88 Var bor du och i vilken sorts hus eller  
lägenhet?

88 Har dina föräldrar råd att köpa de kläder 
och prylar som du vill ha?

88 Hur mycket hjälper du till hemma?

88 Har du några fritidsintressen? Vilka?

88 Var brukar du umgås med dina vänner?  
Vad brukar ni göra?

88 Vad brukar du och din familj göra under 
skolloven?

88 Vad gör dig lycklig?

88 Vad gör dig rädd?

88 Hur känns det för dig på morgonen när du 
går till skolan?

88 Har du hög eller låg status i skolan?

88 Har du bra kontakt med din familj?

88 Vad vill du bli när du blir vuxen?
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		FÖLJDFRÅGOR
�� Vad tror ni krävs för att någon ska göra  
något för att förändra sin omgivning och/
eller samhället till det bättre?

�� Vad tror ni är det svåraste med att försöka 
förändra samhället?

�� Har alla ett ansvar för att förändra  
samhället till det bättre?

TÄNK PÅ...
att synliggöra att normer inte bara är 
någonting som finns ”där ute” utan också 
kan vara något som vi är med och skapar. 
Därför kan förändringsarbete också handla  
om att förändra sitt eget beteende, attityder,  
värderingar och bemötande, samt att säga 
ifrån eller diskutera med andra människor.

8.

Övningen är inspirerad av Makthandboken, Interfem, samt Ellen, Rädda Barnen och allan, Rädda Barnens Ungdomsförbund.

Men gor nagot da!*

Tidsåtgång: 15 min 
Syfte: att inspirera till förändringsarbete samt ge konkreta tips och strategier  

kring hur deltagarna kan gå vidare om de vill förändra något.

GÖR SÅ HÄR:

�� Börja med att konstantera att det finns saker i 
samhället som kan göra en arg och som vi kan 
vilja förändra. 

�� Låt deltagarna göra en runda utifrån frågan; en 
sak som gör mig arg.

�� Låt gruppen lista olika sätt som vi kan påverka 
och förändra samhället, små saker som vi kan 
göra själv, medelstora saker och saker som rör 
hela samhället. Visonera!

�� Hjälp dem om de har svårt att komma på  
exempel (se bilaga) att berätta om något du 
själv gjort, eller ge exempel på andras aktivism,  
t.ex. vad andra tjejer eller transpersoner i samma  
ålder gjort. 

VARIATION
Ni kan också kopiera bilagan med exempel  
och dela ut, och diskutera vad de kan behöva  
för att vilja och kunna genomföra de olika  

alternativen.
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Sluta, borja, fortsatta

9.

Övningen är hämtad från O/LIKA, LSU.

		 FÖLJDFRÅGOR
88 Vems ansvar är det att förändring sker?

88 Vad tror ni att ni skulle behöva för att 
vilja och kunna förändra samhället till 
det bättre?

TÄNK PÅ...
att denna övning är bra att använda för 
att följa upp en övning som synliggör  

diskriminering.

Tidsåtgång: 15 min 
Syfte: att synliggöra och peppa på individuell och samhällelig förändring kring  

vad samhället och individer kan göra för att motverka diskriminering. 
Till övningen behövs: whiteboard.

 
GÖR SÅ HÄR:

�� Rita upp tabellen i bilgan på whiteboardtavlan.

�� Förklara vilka ”vi” är (det kan handla om  
gruppen, skolan eller alla vi i samhället).

��  Be deltagarna fundera en liten stund över vad 
de pratat om under de tidigare övningarna.

�� Låt dem sedan en och en eller i mindre grupper  
skriva ned vad de ska börja, fortsätta och sluta 
göra, samt vad vi kan göra tillsammans för att 
motverka diskriminering.

�� Fokusera på vad de kan göra i vardagen, såväl 
som i stort, och vad som går att göra redan 
från och med i morgon.

�� Låt deltagarna berätta om sina förslag inför 
hela gruppen och skriv upp alla idéer på tavlan.
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1O.

VARIATION
låt deltagarna berätta i tur och ordning  
om de personer som de valt utan  

uppföljande frågor och diskussion.

	  Övningen är hämtad från Machofabriken, Roks, SKR 
och Män för jämställdhet.

Avslutning med runda

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Vilka normer bryter personen mot?

88 Varför beundrar du det?

88 Vad har det inneburit för dig som person?

Modiga mAnniskor  
i historien

Tidsåtgång: 15-20 min 
Syfte: att fördjupa kunskapen om normer och  

att inspirera till och visa att förändring är möjlig. 
 
 

(introducerades under förra passet  
och avslutas under detta pass) 

 

GÖR SÅ HÄR:

�� Låt varje deltagare i en runda berätta om vem 
de valt, vilka normer personen bryter mot och 
varför de inspireras av och/eller beundrar den-
na person.

 
Tidsåtgång: 5-10 min 

 

�� Summera passet och peppa på att det varit kul 
att träffa dem och lyssna på dem. 

�� Peppa dem på att om de känner att de vill 
fortsätta engagera sig finns det många sätt 
att påverka, de kan göra saker själv eller i 
mindre grupper, göra små saker i sin vardag, 
blogga, källsortera, läsa på om företag och 
produktionsvillkor, sprida sina budskap, eller 
gå med i en organisation för ungdomar som 
vill påverka/förändra samhället.

�� Låt deltagarna göra en toppen- och botten-
runda.
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Veta mer?

HEMSIDOR
www.alltarmojligt.se

www.lsu.se
www.reklamombudsmannen.org

www. fairtradecenter.se 
www.fanzingo.se

www.guerrillagirls.com
www.ingenillegal.org

BÖCKER
Makthandboken; för unga feminister som (be)möter  

rasism och sexism i föreningslivet,  
Nordling Blanco/Tran/Deniz/Aarnivara

Motstånd, Dielemans/Quistbergh 
Vadå feminist, Gålmark

Vi är misfits! Feilder/Sandström Lundh
Handbok i civil olydnad, Herngren
The Anarchist cookbook, Powell

Days of  war, nights of  love - CrimethInc for beginners
Röster mot rasism – berättelser om motstånd  

och vardagsrasism, Ungdom mot rasism.
Äga rum; Röster ur den feministiska rörelsen,  

Elf  Karlén/Palmström 

FILMER
Whip it!

165 Hässelby
Unveiled
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Bilaga, Jag vill ha en statsminister

Jag vill ha en flata som statsminister. Jag vill ha en person med aids som statsminister och jag vill ha en bög 
som vice statsminister och jag vill ha någon som inte har råd med privat sjukvård och jag vill ha någon som 
växte upp på en plats där jorden är så förgiftad av miljögifter att den inte kunde undvika att få leukemi.  
 
Jag vill ha en statsminister som gjorde abort som sextonåring och en ledare som inte är det min-
dre dåliga av två jävligt dåliga val och jag vill ha en statsminister som förlorade sin förra älsk-
are i aids, som fortfarande ser detta för sina ögon varje gång den lägger sig för att sova, som höll 
sin älskare i sina armar och visste att hen skulle dö. Jag vill ha en statsminister som inte äger sitt 
hem, en statsminister som köat till sjukvården, till arbetsförmedlingen, till socialen och som 
har varit arbetslös och blivit utförsäkrad och sexuellt trakasserad och gaybashad och utvisad.  
 
Jag vill ha en statsminister som genomlevt den svenska asylprocessen. Jag vill ha nån som spend-
erat natten i en cell, som fått ett kors bränt utanför sitt fönster som och överlevt våldtäkt. Jag 
vill ha någon som älskat och blivit sviken, som respekterar sex, som begått misstag och lärt 
sig av dem. Jag vill ha en svart kvinna som statsminister. Jag vill ha någon med dåliga tänder, 
någon som har ätit sjukhusmat, någon som är transvestit och som har knarkat och gått i terapi.  
Jag vill ha någon som begått civil olydnad. 

Och jag vill veta varför det här inte är möjligt. Jag vill veta varför vi lärde oss någonstans längst med 
vägen, att en statsminister alltid är en clown: alltid en torsk men aldrig en hora. Alltid en pamp och 
aldrig en arbetare, alltid en lögnare, alltid en tjuv och aldrig avslöjad.

Texten är en fri översättning av I want a president, av Zoe Leonard, 1992.
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Bilaga, För varje tjej

För varje tjej som är trött på att spela svag när hon är 
stark, finns det en kille som är trött på att framstå som 
stark när han är sårbar.

För varje tjej som är trött på att folk ifrågasätter hennes 
intelligens, finns det en kille som tycker det är jobbigt 
med kravet att han alltid ska veta allt.

För varje tjej som kastar ut sina dockor, finns det en kille 
som önskar att han hade en.

För varje tjej som är trött på att bli kallad överkänslig, 
finns det en kille som fråntagits rätten att vara känslig 
och få gråta.

För varje tjej som kallas okvinnlig när hon tävlar, finns 
det en kille som måste tävla för att bevisa sin manlighet.

För varje tjej som är trött på att ses som ett sexobjekt, 
finns det en kille som är rädd för att inte vara tillräckligt 
bra i sängen.

För varje tjej som inte får lära sig att köra bil, finns det 
en kille som inte får lära sig att laga mat.

För varje tjej som är rädd för att få ett horrykte, finns det 
en kille som är rädd för att bli kallad bög.

För varje tjej som tar ett steg mot sin frihet, finns det en 
kille vars väg till frihet har blivit lite lättare.

Texten är en fri översättning av dikten For every woman, 
Smith, samt, Girls will be boys will be girls will be… 

I Bunne och Reinheimer, 2004.
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Bilaga, rollkort till privilegiepromenad

Elias, 15 år, du är född med en killkropp och känner  
dig som en kille, din mamma är församlingsassistent  
och din pappa präst, din familj har en helt ok  
ekonomisk situation, du är uppvuxen i en kristen 
familj och du är troende, du har svenskt medborgar
skap och adopterades från Korea när du var två år, 
du använder glasögon och blir kär i/attraherad av 
killar

Fanny, 15 år, du är född med en tjejkropp och känner  
dig som en tjej, din pappa jobbar på lager och din 
mamma på systembolaget, din familj klarar sig  
ekonomiskt men ni har inga stora marginaler, din 
hudfärg är vit, du är uppvuxen i en kristen familj 
där religion inte spelar en stor roll och du är inte 
troende, du har svenskt medborgarskap, inga funk-
tionshinder och blir kär/attraherad av killar

Hannah, 15 år, du är född med en tjejkropp och 
känner dig som en tjej, din mamma är professor i 
teatervetenskap och din pappa författare, din familj 
har bra med pengar, din hudfärg är vit, du är 
uppvuxen i en judisk familj men du är själv inte 
troende, du har svenskt medborgarskap, du har en 
reumatisk sjukdom och blir kär i/attraherad av både 
tjejer och killar

Jovan, 15 år, du är född med en tjejkropp men har 
redan som barn känt dig som en kille, din mamma 
har ett datakonsultföretag och din pappa jobbar 
som kock på en restaurang, din familj har en helt 
ok ekonomisk situation, du är uppvuxen i en kristen 
familj men ni är inte speciellt troende, du har svenskt  
medborgarskap och släkt i Serbien, du använder 
glasögon och blir kär i/attraherad av tjejer

Abdi, 15 år, du är född med en killkropp och känner 
dig som en kille, din mamma är barnskötare och din 
pappa kör lastbil, dina föräldrar har inte hög lön och 
ni skickar pengar till era släktingar i Somalia, du är 
uppvuxen i en muslimsk familj och du är troende, 
du har svenskt medborgarskap, har inga funktion-
shinder och är blir kär i/attraherad av tjejer

Anton, 15 år du är född med en killkropp och känner  
dig som en kille, din mamma är hemmafru och 
ägnar sig åt sin hobby keramik och din pappa är  
diplomat, din familj har mycket pengar, din hudfärg 
är vit, du är uppvuxen i en kristen familj men du är 
själv inte djupt troende, du har svenskt medborgar-
skap, du har inget funktionshinder och blir kär i/
attraherad av tjejer

Bahar, 15 år, du är född med en tjejkropp och känner  
dig som en tjej, din mamma är journalist och din 
pappa läkare, men i Sverige har de varit tvungna att 
ta andra arbeten bland annat som undersköterska 
och taxichaufför, din familj har en knapp ekonomisk  
situation och måste ibland låna pengar, du är  
uppvuxen i en muslimsk familj där religion inte spelar  
en stor roll och du är inte troende, du har svenskt 
medborgarskap och en kurdisk identitet, har inga 
funktionshinder och blir kär i/attraherad av killar

Eliana, 15 år, du är född med en tjejkropp och känner  
dig som en tjej, din mamma jobbar som under-
sköterska och är ensamstående, hon har svårt att få 
ekonomin att gå ihop, du är uppvuxen i en katolsk 
familj där religion inte haft så stor betydelse och 
du är inte troende, du har svenskt medborgarskap 
och släkt i Argentina, av din omgivning uppfattas 
du som hyperaktiv och impulsiv och går därför en 
ADHD-utredning, oftast blir du kär i/attraherad av 
killar



173

9

Noel, 15 år, du är född med en tjejkropp och känner 
dig oftast som en tjej, även om du också tycker det är 
onödigt att lägga så stor vikt vid kön, din pappa jobbar  
som apotekare och din mamma som försäljare,  
din familj har en helt ok ekonomisk situation, din hud-
färg är vit, du är uppvuxen i en kristen familj där reli-
gion inte haft så stor betydelse och du är inte troende,  
du har svenskt medborgarskap, du använder  
rullstol och är blir kär i/attraherad av personer oav-
sett deras kön

Marina, 15 år, du är född med en killkropp men 
upplever dig som en tjej och ska påbörja en köns
utredning för att byta kön, din mamma jobbar som 
kassörska och din pappa som takläggare, din familj 
har ok med pengar men ibland är det svårt att få det 
att gå ihop, din hudfärg är vit, du är uppvuxen i en 
kristen familj där religion inte haft så stor betydelse 
men du är själv troende, du har svenskt medborgar
skap, du brukade stamma när du var yngre men 
nuförtiden sker det mest när du är nervös, du blir 
kär i/attraherad av killar

Noor, 15 år, du är född med en tjejkropp och känner  
dig som en tjej, din mamma är ekonom och din pappa 
kemist, men i Sverige jobbar båda svart som städare, 
din familj har svårt att få det gå ihop ekonomiskt  
och skickar pengar till era släktingar i Irak, du är 
uppvuxen i en kristen familj och du är troende, 
du saknar svenskt medborgarskap och lever som  
papperslös i Sverige, du har inga funktionshinder 
och blir kär i/attraherad av killar

Notete, 15 år, du är född med en tjejkropp och känner  
dig som en tjej, din mamma jobbar på kontor och 
din pappa har ett eget företag, din familj har en helt 
ok ekonomisk situation och ni skickar pengar till era 
släktingar i Thailand, du är uppvuxen i en buddistisk 
familj där religion har betydelse och du är lite troende,  
du har svenskt medborgarskap, du har diabetes och 
är blir kär i/attraherad av killar

Robin, 15 år, du är född med en killkropp och känner  
dig som en kille, din pappa jobbar som arkitekt och 
din mamma är död, din familj en helt ok ekonomi, 
du är uppvuxen i en kristen familj där religion inte 
haft så stor betydelse och du är inte religiös, du har 
svenskt medborgarskap och släkt i Sydafrika, inga 
funktionshinder och blir kär i/attraherad av killar

Soraya, 15 år, du är född med en tjejkropp och känner  
dig som en tjej, dina föräldrar tar olika jobb och är 
periodvis arbetslösa. Din familj har inte så mycket 
pengar, du är uppvuxen i en kristen familj och du 
är troende, du har svenskt medborgarskap och en 
romsk identitet, du saknar funktionshinder och du 
blir kär i/attraherad av killar

Vilda, 15 år, du är född med en tjejkropp och känner  
dig som en tjej, din ena mamma är journalist och 
din andra mamma är designer, din familj har mycket  
pengar, din hudfärg är vit, du är uppvuxen i en kristen  
familj men för dig spelar religion inte en stor roll, du 
har svenskt medborgarskap, har inga funktionshinder  
och blir kär i/attraherad av killar.
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Bilaga, påståenden privilegiepromenad

88 Du har svenskt medborgarskap 

88 Ingen har någonsin frågat dig vart du  
kommer ifrån egentligen

88 Du är aldrig rädd för polisen

88 Du kan köpa hudfärgade plåster i samma 
hudfärg som din egen

88 Du känner att ditt språk, din religion och 
din kultur respekteras i samhället

88 Skolans ledighet är anpassad efter dina 
högtider

88 Du kan hålla på med vilka fritidsaktiviteter 
som du vill

88 Varje dag kan du se framgångsrika personer  
med samma hudfärg som du själv, i TV,  
tidningen och på Internet

88 Du har aldrig varit generad och/eller skämts 
för dina kläder, din familj eller ditt hem 

88 Du kan få hjälp med läxorna hemma

88 Din familj behöver inte leta efter extrapriser  
när ni handlar mat

88 Dina föräldrar och dina lärare har fått dig 
att känna att du kan bli vad du vill

88 Området som du bor i har ett bra rykte

88 Du kan komma in på offentliga simhallar 
utan att behöva fundera på vilket omkläd-
ningsrum du ska använda

88 Du har egen dator och mobiltelefon från de 
populära märkena

88 Du har aldrig blivit kallad något nedlåtande 
som syftar på din sexuella läggning

88 Du har aldrig fått frågan om du är kille eller 
tjej 

88 Du kan använda vilka kläder eller smink 
som du vill utan att behöva vara rädd för 
kommentarer, blickar eller våld

88 Du behöver inte oroa dig för att bli kallad 
”flata” eller ”bög”

88 Du har aldrig behövt berätta för dina  
släktingar om vilken sexuell läggning du har 

88 Du kan hålla din partner i handen utan att 
få konstiga blickar eller kommentarer

88 Under skolans sexualundervisning har du 
fått information som passar dig

88 Du får själv bestämma över din fritid och 
vara ute på kvällar och helger 

88 Du kan vara i vilken byggnad som helst, 
även om det är trappor till dörren

88 Du kan resa vart du vill utan att i förväg 
behöva ta reda på om det finns några funk-
tionshinder på flyget, tåget eller bussen

88 Din familj har ett landställe och/eller åker 
på semester utomlands minst en gång om 
året

88 Skolmaterial och undervisningen är  
anpassad till dina behov och förutsättningar

88 Du kan läsa och/eller skriva utan att använda  
dig av något hjälpmedel (t.ex. glasögon, tal-
syntes mm)

88 Du behöver inte oroa dig för att bli kallad 
”hora” eller få rykten

88 Ingen har någonsin kallat dig för lilla  
gumman

88 Du kan bjuda hem kompisar efter skolan

88 Du har aldrig varit rädd för att bli våldtagen

88 Den grupp du tillhör beskrivs aldrig nega-
tivt i tidningar, i tv eller på internetsidor

88 Du känner att människor lyssnar på dig och 
tar dina åsikter på allvar

88 Du känner dig trygg när du är på väg hem 
sent på kvällen
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88 Gör en lista över saker som du tycker är fel, 
skriv ner allt du kommer på, både små och 
stora saker, försök sedan komma på idéer 
om hur du kan göra för att försöka få slut 
på dem.

88 Läs på och förbered dina argument.

88 Organisera dig tillsammans med andra, t.ex. 
starta en grupp i idrottsföreningen, i skolan 
eller med andra som tänker liknande som 
du.

88 Anordna en protest eller temadag i skolan.

88 Skriv en insändare till och/eller börja jobba 
med skoltidningen.

88 Bjud in föreläsare som kan berätta mer om 
t.ex. rasism, trakasserier, sex, våldtäkt eller 
andra viktiga ämnen för både elever och 
lärare.

88 Arrangera en demonstration, eller flera, 
eller starta en facebookkampanj.

88 Skriv en insändare till en tidning och om du 
inte får den publicerad där, skicka den till 
en bloggare som har många läsare och fråga 
ifall du kan publicera den där.

88 Starta en egen blogg, själv eller med någon/
några andra.

88 Skriv ett mail till den person/organisation 
och/eller företag som gjort dig arg.

88 Gör en namninsamling och skicka till  
politiker/beslutsfattare.

88 Gör en egen tidning, starta ett fanzine, 
kopiera upp det och sprid eller publicera 
det på Internet som e-zine.

88 Starta en förening eller aktionsgrupp eller 
gå med i en organisation som arbetar med 
de frågor som du tycker är viktiga.

88 Arrangera en stödgala, fest, loppis eller  
annat evenemang och skänk pengarna till 
en organisation som ni vill stötta (i Sverige 
eller något annat land).

88 Få en journalist att skriva om något som du 
tycker är viktigt (ring eller maila).

Bilaga, Men gör något då!

88 Kontakta politiker, berätta om era syn
punkter och bjud in dem till era möten och 
aktiviteter.

88 Spela in en film med en mobil eller digital­
kamera, lägg upp på er blogg, youtube eller 
någon annan hemsida.

88 Starta ett upprop eller namninsamling, på 
Internet eller utanför.

88 Granska era skolböcker, likabehandlings
plan eller er kommun, använd resultaten 
som grund för fortsatt påverkan .

88 Vill du engagera dig men tycker det känns 
lite läskigt? Be dina vänner följa med på ett 
första möte så du slipper känna dig ensam.

88 Starta en studiecirkel om ett eller flera  
ämnen som du/ni tycker är intressanta.

88 Gör egna affischer och klistermärken med 
budskap som du kan sätta upp.

88 Gör egna schabloner som du kan spraya 
och/eller göra tygtryck med.

88 Starta ett band eller gör musik, sprid via  
Internet.

88 Skriv! Dikter, noveller, insändare, berättelser,  
låttexter, sprid till andra, skicka till tidningar,  
publicera på Internet.

88 Sprid information, genom flygblad, ordlistor  
med viktiga ord, utställningar, affischer, 
möten, namninsamlingar, klistermärken, 
gatukonst.

88 Arrangera debatter, läger, (stöd)fester,  
föredrag och seminarier.

88 Gör ett eget radioprogram och sprid via 
Internet.

88 Anmäl könsdiskriminerande reklam till 
Reklamombudsmannen.

88 Sök pengar så ni kan genomföra större  
projekt, oftast måste de vara en ideell 
förening för att kunna göra detta, men det 
finns undantag. Gör till exempel en kampanj,  
undersökning, en bok eller vad som helst.
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DU VI
KAN SLUTA GÖRA KAN SLUTA GÖRA

KAN BÖRJA GÖRA KAN BÖRJA GÖRA

KAN FORTSÄTTA GÖRA KAN FORTSÄTTA GÖRA 

Bilaga, Sluta, börja, fortsätta
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Bilaga, Välj dina rättigheter
Kort med mänskliga rättigheter.

JÄMLIKHET (2) FRIHET (3)

INTE HÅLLAS I SLAVERI (4)
	 INTE UTSÄTTAS  

FÖR TORTYR (5)

SKYDD MOT  
BROTTSLIGHET (8)

RÄTT TILL KORREKT  
RÄTTEGÅNG (10)

RÄTT ATT RESA (13)
SÖKA ASYL  

VID FÖRFÖLJELSE (14)

GIFTA SIG MED  
DEN DE ÄLSKAR (16)

ÄGA EGENDOM (17)

RELIGIONSFRIHET (18)
ÅSIKTS- OCH  

YTTRANDEFRIHET (19)

RÖSTA I POLITISKA VAL (21)
	 RÄTT ATT UTVECKLAS  

SOM PERSON (22)

VARA MED I  
EN ORGANISATION (23)

ÅRLIG SEMESTER (24)

MAT OCH HÄLSA (25) 	 UTBILDNING (26)

LYSSNA PÅ MUSIK (27) 	 LEVA I TRYGGHET (28)
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PASS 1O  
FRAMTID!
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Syfte
Syftet med detta pass är att ge alla deltagare en 
känsla av att de har en framtid. Det är också  
ett tillfälle för att avsluta gruppen på ett  
peppigt sätt.

MÅL
Att deltagarna ska ha fått möjlighet att  
reflektera kring sin egen framtid, känna att de 
kan påverka den i den riktning som de själva 
vill och att de får en bra avslutning där de får 
utvärdera gruppen.

TÄNK PÅ...
Även när det gäller framtid och drömmar finns 
det olika erfarenheter och förutsättningar  
i rummet. Säkerligen är det någon av del-
tagarna som känner en stor press hemifrån 
för att ”bli något”, och någon annan som  
aldrig uppmuntrats till att göra det hon vill, 

Intro med runda

Tidsåtgång: 10-15 min

�� Berätta för deltagarna att detta är det sista pas-
set och att det har tema framtid.

�� Säg att vi kommer att utvärdera hur det varit i 
gruppen i slutet av passet.

�� Låt deltagarna göra en runda där var och en 
får säga hur de mår idag och vad de som barn ville 
bli när de blev vuxna.

FÖRSLAG:  
PASSUPPLÄGG

Förslag på passupplägg
Intro med runda

Övning 1, 2, 3 eller 4
Rörelselek 5 eller 6 + duka fram fika

Fika, extra länge och lyxigt!
Utvärdering 8

Övning 7 eller 9
Avslutning med runda

eller fått höra att hon inte kan ”bli något”. Det 
finns säkert någon som av olika anledningar  
själv inte får bestämma om sin framtid,  
någon som tänker att hon inte vill eller kan 
överleva tonåren, någon som älskar sitt liv 
och inte vill att något ska förändras och någon 
som bara längtar efter att bli vuxen. 

Samhället genomsyras av normer kring hur 
vi ska leva våra liv och vad som anses som 
ett lyckat liv. Det är därför viktigt att inte 
förmedla att endast vissa yrken eller sätt att 
leva är önskvärda, eller att t.ex. karriär eller 
familjebildning är ett måste. Se detta som ett 
tillfälle att förmedla att de har många olika 
möjligheter – men att det viktigaste är att de 
utgår från vad de själva vill och tycker är vik-
tigt. Framförallt; livet förändras och kommer 
att erbjuda fler möjligheter än de som är syn-
liga just nu. 
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�� När de är klara ska de lägga sina lappar i asken.

�� Samla in lapparna och skriv upp alla förvänt-
ningar på tavlan som delas in i tre fält utifrån 
frågorna ovan (anonymisera lapparna genom 
generalisering om det behövs).

�� Följ upp med en diskussion om hur en kan 
hantera krav från andra och från sig själv.

�� Ni kan också avsluta genom att gemensamt 
stryka över de förväntningar som ni tycker är 
negativa.

1.

Övningen är inspirerad av tjejjouren  
Indras metod ”Vilka krav ställs på mig”.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Ser ni några likheter – är det något som 
många upplever förväntningar på?

88 Vad är skillnaden mellan förväntningar 
som kommer från en själv och förvänt
ningar som kommer utifrån, t.ex. 
familj, vänner, lärare m.m.?

88 Vilka av förväntningarna är mer accep-
tabla och vilka är mer begränsande?

88 Tror ni att det är olika förväntningar 
som ställs på tjejer och killar?

88 Vad kan hända om någon försöker leva 
upp till alla förväntningar?

88 Vad kan hända den som inte följer 
förväntningarna?

88 Finns det några bra sätt att hantera 
olika förväntningar t.ex. från ens föräl-
drar och från ens vänner?

88 Vad behöver du för att kunna göra 
egna val och leva för sig själva, snarare 
än det som förväntas av omgivningen?

TÄNK PÅ...
att vara tydliga med att det inte handlar 
om att lista ut vem som skrivit vad, utan 
leta efter gemensamma nämnare i de 

förväntningar som de upplever.

Anonyma lappar 
 Om forvantningar

Tidsåtgång: 15 min 
Syfte: att synliggöra och reflektera  

kring de olika förväntningar som ställs på  
tjejer och killar samt ge ett tillfälle för att bygga 

strategier för att hantera denna situation.  
Till övningen behövs: Papper med tre lika  
stora rutor där det står ”jag”, ”familj” och  

”samhället”(se bilaga), pennor, ask, whiteboard.

GÖR SÅ HÄR:

�� Berätta att ni ska göra en övning som hand-
lar om förväntningar på hur vi lever våra liv. 
Berätta att det handlar om både positiva och 
negativa förväntningar som kan komma från 
omgivningen, föräldrar och vänner men också 
från en själv.

�� Dela ut papper och pennor till alla deltagarna. 

�� Be dem sprida ut sig i rummet så att de inte 
kan se vad de andra skriver.

�� Låt deltagarna skriva vad de känner att det finns 
för förväntningar på dem om hur de ska leva 
sina liv i framtiden, t.ex. förväntningar om hur 
de borde vara eller leva sina liv som kommer  
från dem själva, deras familj eller i samhället 
i stort.
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2.

Övningen är inspirerad av Sneställt, Amnesty International.

TÄNK PÅ...
vad som ses som status kan variera i 
olika sammanhang, men det är viktigt att 
ledarna inte pekar ut vissa (arbetar)yrken 
som lågstatus eller dåliga. Fokusera på 
samhällsnormer och påpeka att status 
handlar om makt och inflytande i sam-
hället. Ta också upp att ens bakgrund 
och familjesituation kan påverka vad 
någon tror är möjligt för en själv. Åter-
koppla till privilegiepromenaden om ni 

har gjort den.

			  FÖLJDFRÅGOR
88 Hur hänger status ihop med kön för 
ungdomar? 

88 Inom vilka finns det flest tjejer och killar?

88 Vad tror ni påverkar vilket yrke någon 
väljer? 

88 Vad tror ni påverkar om en person väljer att 
studera på högskola eller inte?

88 Vad tror ni påverkar vilken inriktning någon 
väljer (högstadiet och/eller gymnasiet)

88 Vad får statussystemet för konsekvenser? 
För individer och för samhället?

88 Vem tjänar på att yrken och människor har 
olika status?

88 Hur kan vi förändra att människor och 
yrken ges olika status?

Hog och lag status

Tidsåtgång: 15 min 
Syfte: att synliggöra hur yrkesval hänger ihop  

med normer, förväntningar, kön och klass.

GÖR SÅ HÄR:

�� Om ni inte pratat om begreppet status tidigare, 
så börja med att berätta vad ordet betyder.

�� Fortsätt med en brainstorm med rubriken 
yrken med hög status. Skriv upp alla förslag som 
gruppen ger, de behöver inte komma överens.

�� Låt gruppen prata i bikupor utifrån frågorna 

88 Hur vet vi hur mycket status ett yrke har?

88 Vad är det som ger olika yrken hög eller låg 
status?

88 Vad får det för konsekvenser att olika yrken 
har olika status?

88 Hur hänger status ihop med kön? T.ex. 
inom vilka yrkeskategorier finns det flest 
män och kvinnor?

88 Påverkas status av något mer än kön?

88 Vad spelar t.ex. etnicitet och utbildnings-
bakgrund för roll?
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Allt blev precis  
som det skulle!

Tidsåtgång: 20 min 
Syfte: att låta gruppen visionera, se framåt  
och formulera sig positivt kring framtiden. 

Till övningen behövs: stora papper, pyssel
material, tidningar att klippa ur, färg, papper,  

klister, glitter, bokmärken, muttrar, pärlor,  
skruvar, tyger, ja vad som.

�� Understryk att kollaget inte behöver bli ”fint” 
eller föreställande, de kan vara enfärgat, bestå 
av många eller få bilder, text, vara handritat, 
hopklistrat eller sytt.

�� När alla är klara, låt dem i en runda berätta för 
varandra om sin framtid och om samhället och 
hur deras liv blev.

3.

Övningen är inspirerad av Do the right thing, Malmö Fria Kvinnouniversitet.

		 FÖLJDFRÅGOR
88 Var det lätt eller svårt att göra kollaget?  
Vad var lätt och vad var svårt?

88 Hur känns det att tänka på sin framtid?

88 Hur kan du göra för att det ska bli som  
du själv vill? Vad kan du göra själv?  
Vad behöver du från andra?

VARIATION
övningen kan också göras med ett  
antal kort/bilder med olika motiv, t.ex. 
vykort, (försök få till en bredd med 
kort med olika sorters människor,  
händelser, saker och platser). Där de 
får och välja det som de tycker bäst 
symboliserar hur de vill att deras liv 
och framtid ska bli och berätta om  

detta för varandra.

TÄNK PÅ...
ta deltagarna på allvar och bekräfta  

dem i deras visioner.GÖR SÅ HÄR:

�� Berätta för deltagarna att de ska göra ett fram-
tidskollage där de skapar en vision av ett fram-
tida samhälle men också sina egna liv i ”fram-
tiden”. 

�� Be dem tänka sig att allting i framtiden blev 
precis rätt, att de gjorde precis allt som de 
ville göra, tillsammans med dem de ville och 
att samhället/världen har blivit precis som de 
själv vill att den ska vara. 

�� Låt dem fundera en stund på hur deras liv och 
i världen i stort skulle se ut i så fall.

�� De kan tänka både stort och smått, hur sam-
hället och världen ser ut, var de ska bo, hur de 
ska leva, tillsammans med vilka, vad de brukar 
göra, hur livet känns, vad de brukar äta till fru-
kost, vad som förändrats i samhället sedan de 
själva var barn och hur det blev det så.
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4.

påminna sig själva om vad som är viktigt i livet 
och om hur de vill att deras framtid ska bli.

�� Ge exempel utifrån frågorna nedan om vad de 
kan skriva om i brevet. Säg att de kan skriva 
om något helt annat om de vill.

�� Poängtera att det inte behöver vara långt eller 
välformulerat, men be dem anstränga sig för 
att känna efter och verkligen vara ärliga i det 
som de skriver.

�� Säg att de kan börja skriva när de känner sig 
klara med vad de vill skriva och låt dem skriva 
sitt brev (max tio minuter). 

�� Dela ut kuvert och låt dem klistra ihop breven 
och skriva sina namn på dem.

�� Be dem behålla brevet och öppna det när de 
är vuxna (det kan var om fem eller femtio år).

Brev till mig sjAlv-
det allra viktigaste!

Tidsåtgång: 15-20 min 
Syfte: att låta deltagarna reflektera över och  

formulera vad de tycker är viktigt i sina liv. 
Till övningen behövs: papper, kuvert och  

pennor till alla deltagarna (gärna fina  
brevpapper och kuvert). 

GÖR SÅ HÄR:

�� Fråga deltagarna om ifall de tror att samma 
saker kommer vara viktiga för dem när de är 
vuxna, som det är idag? 

�� Be deltagarna sprida ut sig i rummet och berät-
ta för dem att de nu får i uppgift att skriva ett 
brev (det kan också vara en låttext, en dikt eller 
en teckning) till sig själva som vuxna.

�� Var tydlig med att de inte kommer behöva läsa 
upp det för varandra, utan att det bara är till 
för dem själva.

�� Dela ut papper och penna.

�� Be alla blunda och tänka på vad de tycker är 
viktigt i livet, hur de ser på sin framtid och vad 
de skulle vilja säga till sig själva som vuxna. 
Det kan t.ex. handla om hur de vill att livet 
som vuxen ska vara, om det är någonting de 
oroar sig för, om det är något som de tror att 
deras vuxenjag kanske glömmer bort, de kan 

			  VAD DU KAN  
			  SKRIVA OM I BREVET

88 Det viktigaste i mitt liv är…

88 Jag hoppas att jag som vuxen…

88 När jag blivit vuxen vill jag att jag  
ska komma ihåg…

88 Innan jag dör vill jag ha gjort…



185

10

5. 6.

 Övningen är hämtad från Do the right Thing,  
Malmö Fria Kvinnouniversitet.

Övningen är hämtad från Mötas och stärkas, Stjärnjouren.

Var grupp!

Tidsåtgång: 10-15 min 
Syfte: att bekräfta och stärka gruppen.

GÖR SÅ HÄR:

�� Dela upp gruppen i mindre delar, t.ex. bikupor 
eller smågrupper

�� Ge varje grupp i uppgift att svara på en av 
frågorna om hela gruppen

88 Om vår grupp vore ett djur,  
skulle den då vara;

88 Om vår grupp vore en film,  
skulle den då vara;

88 Om vår grupp vore en sport,  
skulle den då vara;

88 Om vår grupp vore en maskin,  
skulle den då vara;

88 Om vår grupp vore en frukt,  
skulle den då vara;

88 Om vår grupp vore en färg,  
skulle den då vara;

�� Låt dem diskutera ett tag och återsamla sedan 
gruppen och låt dem berätta för varandra vad 
de valt och varför. 

Rorelselek 
JA-leken

Tidsåtgång: 10 min 
Syfte: peppa, ha roligt, vara kreativa.

GÖR SÅ HÄR:

�� Låt gruppen mingla i rummet.

�� Valfri deltagare stannar och då måste resten av 
gruppen också stanna.

�� Den som stannade får göra ett påstående t.ex. 
”nu förändrar vi samhället” eller ”nu äter vi 
glass”.

�� Alla får då skrika JAAAAA till påståendet, 
jubla, klappa i händerna, stampa i golvet,  
peppdansa och på andra sätt visa att de  
uppskattar förslaget.

�� Ingen får skrika nej (så var därför tydlig med 
att de inte får säga något som kan uppfattas 
som obehagligt eller kränkande).

�� Fortsätt mingla tills nästa person stannar upp.

�� Fortsätt tills leken känns färdig men se till att 
alla i gruppen har sagt minst ett påstående.
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GÖR SÅ HÄR:

�� Ledarna ska ni vara med i denna övning. 

�� Be deltagarna att ta en varsin penna och sätta 
sig i olika delar av rummet. 

�� Berätta att ni kommer skicka runt papper med 
varje persons namn på.

�� På varje papper ska alla personer (utom den 
vars namn som står på pappret) skriva varför 
de tycker om just den personen.

�� Alla skriver anonymt, alltså utan att skriva sitt 
eget namn.

�� Poängtera att det kan handla om både stora 
och mindre saker, allt från ”jag tycker om dig 
för att du alltid får mig att tänka på saker på 
ett nytt sätt”, till att ” jag tycker om dig för att 
du alltid säger vad du tycker” eller ”jag tycker 
om dig för att du är så bra på att få andra att 
må bra”.

�� Var tydlig med att det ska handla om personens  
egenskaper och personlighet, inte om den har 
snygga kläder, fint hår eller presterar bra.

�� Ni får skriva en eller flera saker, och ni ska 
skriva på alla papper utom sitt eget

�� När de är klara med ett papper kan de byta 
med någon annan.

�� När alla har skrivit på alla papperna (utom sitt 
eget) så samlar ledarna in papperna.

�� Återsamla gruppen och dela sedan ut lapparna 
till respektive deltagare. Ni kan också välja att 
dela ut lapparna i samband med avslutningen.

7.

Övningen är hämtad från Ellen, Rädda Barnen.

TÄNK PÅ...
att se till att inget annat än positiva saker 
skrivs på lapparna. Om ni som ledare 
ser att någon får färre kommentarer än 
de andra, så skriv några extra på dennes 

papper.

Jag tycker om dig fOr att...

Tidsåtgång: 10-15 min 
Syfte: att deltagarna ska peppa, ”boosta” och bekräfta varandra.  

Till övningen behövs: Papper där ni innan skrivit deltagarnas och ledarnas namn (ett deltagarnamn per  
papper) och pennor. Finns budget kan ni istället använda skrivböcker, t-shirts eller tygväskor och tygpennor.
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8.
Pepplek

Tidsåtgång: 10-15 min 
Syfte: att deltagarna ska peppa,  
”boosta” och bekräfta varandra.  

Till övningen behövs: Papper, pennor och tejp.

GÖR SÅ HÄR:

�� Be deltagarna hjälpa varandra att tejpa upp ett 
papper på varandras rygg.

�� Nu ska gruppen mingla runt i rummet och 
skriva komplimanger på varje deltagares rygg.

�� Uppmuntra deltagarna att ge komplimanger 
för personliga egenskaper och sätt att vara, 
hellre än utseende och prestationer.

�� Alla deltagare ska skriva minst en sak på varje 
papper, men får gärna skriva fler!

9.

Övningen är hämtad från  
OsKÖNA normer, Rädda Barnens Ungdomsförbund.

TÄNK PÅ...
att se till att inget annat än positiva  
saker skrivs på lapparna. Om ni som 
ledare ser att någon får färre kommen-
tarer än de andra, så skriv några extra på 

dennes papper.

UtvArdering

Tidsåtgång: 10-15 min 

�� Berätta att ni ska göra en utvärdering, som vi 
gör i alla tjejgrupper för att de ska kunna bli 
bättre nästa gång. Berätta att vi gör en skriftlig 
utvärdering som är anonym, och en muntlig.

�� Peppa deltagarna på att vara ärliga både om 
det som varit bra och mindre bra, och gärna 
komma med förslag på förbättringar.

�� Gör en toppen- och bottenrunda på hela tiden 
som gruppen haft tillsammans, låt deltagarna 
tänka efter lite innan ni börjar.

�� Följ upp med diskussionsfrågor om 

88 Vad tycker ni vi ska förändra?

88 Vad tror ni kan göra så att fler  
vill vara med i en tjejgrupp?

�� Låt deltagarna sedan fylla i den individuella ut-
värderingen. 
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Avslutning med runda

Tidsåtgång: 15 min

�� Summera passet och tiden med gruppen, 
bekräfta och peppa gruppen! 

�� Om det finns något ni vill säga till gruppen, 
som ni inte hunnit säga kan ni göra det nu. 

�� Peppa dem på att om de känner att de vill 
fortsätta engagera sig finns det många or-
ganisationer där ungdomar som vill påverka/
förändra samhället, men att de också alltid kan 
göra saker själva eller i mindre grupper.

�� Lämna ut eventuella presenter, diplom eller 
liknande.

Veta mer?

BÖCKER
Var det bra så?, Andersson

Tala om klass, Nielsen/Alakoski (red.)

FILMER
Armbryterskan från ensamheten

Babylonsjukan
True grit

Äta, sova, dö

�� Om någon av deltagarna inte är där och ni 
ger gruppen presenter eller gör peppleken, se 
till att hon får sin present/pepplapp på något  
annat sätt t.ex. via post. 

�� Berätta att de alltid kan vända sig till tjejjouren, 
och hur de kan komma i kontakt med er.

�� Låt deltagarna göra en toppen- och bottenrunda 
samt säga vad de kommer att ta med sig efter att ha varit 
med i den här gruppen och vad de ser fram emot just nu. 
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Bilaga, Anonyma lappar – Om förväntningar

			  I varje ruta kan du skriva 

88 Vilka förväntningar du känner att det finns på dig om hur du ska leva ditt liv i framtiden?

88 Om det är något du känner att du måste göra som du inte vill?

88 Om det är något som du känner att du vill göra men inte får? 

JAG FAMILJ SAMHÄLLET
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Bilaga, Utvärdering

Vad är ditt betyg på tjejgruppen? Ringa in ett av följade betyg:

IG				   G		  VG		  MVG

Här följer några påståenden som du ska ta ställning till genom att fylla i 
med en siffra.

										         1 = Stämmer dåligt

……  Jag har känt mig trygg i gruppen 			  2 = Stämmer ganska bra	

……	 Jag har kunnat säga vad jag tycker 		  3 = Stämmer bra	

……	 Jag har känt förtroende för ledarna 		  4 = Stämmer mycket bra 

……	 Ledarna har lett gruppen på ett bra sätt 	

……	 Jag har känt att det jag sagt stannat inom gruppen

……	 Alla i gruppen har fått tala till punkt och fått säga det de vill säga 

……	 De andra i gruppen har lyssnat på och respekterat mina åsikter 	

Varför ville du vara med i tjejgruppen?

Vad har varit mest intressant att prata om?
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Var det något som du hade velat prata om som inte togs upp?

Vad var det bästa med tjejgruppen?

Vad var det sämsta med tjejgruppen?

Vad har du lärt dig av att vara med i gruppen?

Tror du att du har blivit säkrare på dig själv, än innan du började i tje-
jgruppen?

Vill du skriva något mer? Varsågod!
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Girls will be boys will be girls will be… I Bunne, Jacinta och Reinheimer, Irit, 2004.

I want a president, av Zoe Leonard, 1992.

Privat material, Feminista! FSF

RFSL Stockholms Skolinformatörsverksamhet, RFSL Stockholm 2010.

RFSU Stockholms metoder.

Samtal med Kristin Tran, Interfem.

Samtal med Lina Zimmerman.

Tjejjouren Indras tjejgruppsmetoder.

Vad är okej sex? Stjärnjouren 2011.
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är ett feministiskt metodmaterial för dig som är verksam i en tjejjour 
och vill använda tjejgrupper som ett sätt att stärka tjejer och trans-
personers handlingsutrymme. Tjejgruppen erbjuder deltagarna ett forum 
att ta plats, bli sedda och lyssnade på, samt tillfälle att tillsammans med 
andra undersöka hur ojämlika normer och maktstrukturer påverkar 
samhället och vardagen. Målet är att stärka deltagarnas egenmakt och 

Materialet möjliggjordes med medel från Länsstyrelsen i Stockholms Län, 
Ungdomsstyrelsen och Sveriges Kvinno- och tjejjourers Riksförbund 
(SKR). Det består av ett introducerande kapitel samt tio teman med till-
hörande övningar och lekar. Metoderna kan även användas för andra mål-
grupper och organisationer som till exempel inom skola, ideella föreningar, 

ungdomsjourer, kvinnojourer eller fritidsverksamhet för unga. 
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