20

Typ: Introduktion minuter

Introduktionsovning

Denna ovning syftar till att ni som deltar ska lara
kanna varandra och kanna sig bekvama i gruppen.

Titta tillsammans pa kortets baksida for att se ett

urval av FN:s méanskliga rattigheter. Borja sedan
presentationsrundan, dar varje deltagare sager sitt namn
och motiverar vilken av rattigheterna hen tycker ar
viktigast. Till exempel: "Jag heter Melanie och jag tycker
att ratten att ga i skola &r viktigast, for kunskap ar det
som ger manniskor mojlighet att paverka samhallet.”

Om ni har svart att komma i gang, kan ni bérja
med en mer lattsam incheckningsfraga, i stil med
"beratta om en kulturupplevelse” eller "ett boktips”
innan ni borjar med de méanskliga rattigheterna.

Efter presentationsrundan kan ni tillsammans
se pa urvalet av de manskliga rattigheterna.



Borja har:

20

Typ: Introduktion minuter

Urval av de manskliga rattigheterna

- Ratten att ga i skola.

e Ratten att utdva den religion du vill.

e Raétten att vara med i en forening och demonstrera.
- Ratten att ha ett arbete med en 16n du kan leva pa.
 Ratten att fa vila, fritid och semester.

- Ratten att inte bli diskriminerad pa grund av kon,
religion, ursprung, sexuell laggning, handikapp.

- Ratten att fa rosta.

- Ratten att ha tillgang till sjukvard.

= Ratten att lyssna pa vilken musik du vill.
e Ratten att vara ihop med vem du vill.

e Ratten att ha ett eget hem.

FN:s allmanna forklaring om de manskliga rattigheterna
innehaller 30 artiklar som beskriver de grundlaggande
fri- och rattigheter som galler for alla ménniskor.
Artiklarna tar upp bade vad alla har ratt till, exempelvis
utbildning, och vad man ska vara skyddad fran, till
exempel diskriminering. | punkterna har bredvid
aterger vi delar av innehallet i en egen tolkning.

Diskutera tillsammans

Hur skulle samhéllet se ut om de hér rattigheterna
uppfylldes for alla?

Nu ska ni tillsammans packa den demokratiska
beredskapsladan, som bestar av foremal som vi ofta
forknippar med hemberedskap. For varje foremal
finns en 6vning som hjalper er att utforska varfor
de ocksa ar viktiga ur ett demokratiperspektiv.



15-60

Typ: Varderingar e

Introduktion till ovningen

Vatten kan ses som en symbol for forandring.
Myndigheterna rekommenderar att vi roterar

vattnet i vara dunkar, alltsa byter ut det nagra
ganger per ar for att det inte ska bli otjanligt.

Pa samma satt som vatten ar i rorelse, forandras
ocksa samhillets normer och varderingar. Det
som var en sjalvklarhet igar kan vara ifragasatt
idag. Den har ovningen handlar om att reflektera
kring forskjutningar i varderingar och asikter.



Ovning:

Grumla inte vattnet

Del 1

Deltagarna valjer varsin vardering som ni upplever
har forandrats over tid. Exempel pa varderingar kan
vara: Roka inomhus, samtyckeslagstiftning, vegetarisk
mat, syn pa invandring, syn pa brott och straff.

Deltagarna presenterar sitt val i helgrupp
med en kort motivering.

Del 2

Gruppen véljer sedan den vardering som har haft storst

paverkan pa demokratin. Denna vardering ligger till grund
for diskussionen enligt frigorna hér bredvid. Om det finns
tid kan ni lyfta flera av varderingarna for gruppdiskussion.

Typ: Varderingar

Diskussionsfragor

1. Vilka grupper har tjanat respektive forlorat
pa varderingsforskjutningarna?

2. Hur har ni sjalva paverkats?

3. Finns det en tydlig avsandare eller
drivkraft bakom férandringarna?

Bonusfraga

Vilka véarderingsforandringar
skulle ni vilja se i samhéllet?

15-60
minuter

Y

)



15-30

Typ: Engagemang i

Introduktion till ovningen

Aven den storsta elden startar med en liten
gnista. Engagemang vacks ofta av en specifik
handelse, kansla eller upplevelse av orattvisa
- en gnista som far oss att vilja agera.

I den hir ovningen far deltagarna reflektera
over sina egna gnistor och hur ni kan bidra
till att vacka era engagemang hos andra.



Ovning:

Vad tande din gnista?

Del 1

Reflektera individuellt i en minut kring en
samhallsfraga som ar viktig for dig.

Del 2

Delain er i par. Den ena personen berattar for den
andra om vad som tande deras gnista, vad som
fick dig att borja bry sig om fragan. Byt darefter
roller. Tva minuter per beréattelse ar lagom.

15-30

Typ: Engagemang T

Diskussionsfragor

1. Vad i den andra personens beréattelse
paverkade dig mest?

2. Finns det ndgot monster bland era beréattelser?

3. Om du &r med i en forening, hur kan ni bli
battre pa att vacka engagemang hos andra?




15-30

Typ: Engagemang minuter

Introduktion till ovningen

Spritkokets uppgift ar att halla lagan levande sa
lange som det kravs. | en demokrati, dar forandring
kan ta lang tid, ar uthalligheten avgorande.

De har ovningarna syftar till att inspirera
till langsiktigt engagemang, aven nar
det kdnns motigt eller svart.



Ovning:

Typ: Engagemang ol

Hur haller du lagan levande?

Del 1

Reflektera individuellt i en minut kring
en samhallsfraga som &r viktig for dig.

» Vad kan jag gora pa tio minuter?
= Vad kan jag géra pa en hel dag?

= Vad kan jag gora under ett ar?

Del 2

Lyft diskussionen i helgrupp: Hur
skiljer sig det engagemang som man
kan gora snabbt, mot det som tar langre
tid? Vilket har storst paverkan?

minuter
Ovning: Att prioritera
Nar tiden eller resurserna inte racker till kan det vara svart att prioritera.
I den héar 6vningen ska ni kartlagga handlingar utifran svarighets-grad
och effekt. Rita upp grafen nedan. Utga sedan fran handlingarna ni
diskuterade i del 1 och placera dessa utifran om de ar enkla eller svara
att genomfora, samt om de har stor eller liten effekt pa fragan.
De handlingar som placeras langt Stor 4
upp pa den vertikala axeln, de som paverkan
ar enkla men har stor paverkan,
bor tveklost genomforas.
Gor évningen individuellt och
sedan presentera for gruppen.
Utifran detta, vad bor ni
rioritera i ert engagemang? .
P g4 g Liten
paverkan >

Enkelt Svart



15-30

Typ: Varderingar T

Introduktion till ovningen

Fria medier och fri tillgang till information ar
grundlaggande for ett demokratiskt samhille.

| odemokratiska lander anvands medier ofta for
att styra manniskors varderingar och asikter.

| kriser hander det dessutom latt att rykten
sprids av misstag av personer i all valmening.

En vevradio paminner om hur viktigt det ar att
kunna ta del av information i kris, men ocksa att
kunna avgora om informationen ar tillforlitlig.



Ovning:

Vad hors genom bruset?

Ga gemensamt igenom

Desinformation: Falsk information
som sprids medvetet i syfte att skada
nagonting.

Misinformation: Felaktig information
som sprids av misstag.

Propaganda: Ensidig information for
att paverka opinionen.

Malinformation: Till skillnad fran des-
information eller misinformation,

ar malinformation baserad pa fakta
fran verkliga handelser men anvands
onyanserat eller i fragment med syfte
att skada, vilseleda eller manipulera.

Vanliga knep att kanna igen

Kansloappeller: VVadjar till ilska eller
radsla snarare an fakta.

Halvsanningar: Blandar 16gn med
sanning for att 6ka trovardigheten.

Konspirationstank: ”De vill inte att du
ska veta detta...”

Falska experter: Personer utan
relevant kompetens framstélls som
auktoriteter.

Whataboutism: Avleder genom att peka
pa nagot annat.

15-30

Typ: Varderingar RN

Ovning: Vinklad rapportering

Dela upp er i smagrupper.
Hitta tva olika rapporteringar
om samma handelse, till
exempel en demonstration
eller ett politiskt beslut.

Identifiera: Vilka ord anvénds,
skiljer de sig beroende pa vem som
rapporterar? Vad utelamnas?

Diskutera: Hur paverkar
vinklingen din uppfattning?



15-30

Typ: Varderingar T

Introduktion till 6vningen

Det ar latt att kanna sig maktlos nar man star

infor manga problem samtidigt. L-ABCDE* @r en
minnesramsa som anvands inom forsta hjalpen for

att kunna prioritera vad som ar viktigt om nagon ar
skadad. Pa samma satt behdver vi kunna prioritera vad
som ir viktigast att agera pa har och nu i ett samhalle.

* (L — Livsfarligt lage. A — Airway, d6ppen luftvag.

B — Breathing, andning. C — Cirkulation och blédning.
D — Disability, medvetande, rorelse, kdnsel. E — Expose,
helkroppsundersokning och forhindra nedkylning)



Ovning:

Vad maste raddas forst?

Del 1

Rangordna enskilt eller i grupp féljande handelser
utifran vilka ni tycker ar viktigast att agera pa:

1. Den enda vardcentralen i din kommun ska stanga.

2. Ett nytt lagforslag om att begransa
demonstrationsfriheten i Sverige.

3. En tonaring som levt hela sitt liv i Sverige ska utvisas.

4. En kemiindustri med risk for skadliga
utslapp projekteras nara dar ni bor.

5. Sverige ska séalja stridsplan till ett krigférande land.

Oppna darefter for diskussion i helgrupp.

15-30

Typ: Varderingar RN

Diskussionsfragor

1. Vilka konsekvenser har besluten for dig,
personer i din narhet, och samhéllet i stort?

2. Vilka konsekvenser kan besluten fa
idag, om ett ar, och om tio ar?

3. Hur tankte ni nar ni prioriterade? Var det svart?



15-30

Typ: Engagemang i

Batterier

Introduktion till ovningen

Att brinna for nagot utan att branna ut sig kan
vara en svar balansgang. Engagemang kan i sig
ge energi, men kraver ocksa aterhamtning.

For att orka fortsatta agera éver tid behdver vi forsta
vad som fyller pa oss, vad som tommer oss och vilka
sammanhang som far kampen att kannas vard modan.

Att ladda "aktivistbatterierna” handlar darfor bade
om att ta hand om sig sjalv, vila, gora roliga saker
och kunna tanka pa annat, och om att hitta de
delar av engagemanget som ger energi tillbaka.



Ovning:

Spara kraft till det viktiga!

Del 1

Fundera individuellt éver vad som ger dig
mening i vardagen. Utbyt sedan tankar med
en bordskamrat under nagra minuter.

Del 2

Varje par delar med sig av nagot de pratat om
och skriver upp pa tavla eller bladderblock.

Del 3

GOr om 6vningen, men fokusera i stéallet pa
det som kanns meningslést i vardagen.

Typ: Engagemang

Diskussionsfragor

1.

Hur ser balansen ut mellan aterhamtning
och vardagsliv ut for dig?

. Vad skulle hdnda om du gjorde mer av det

meningsfulla och mindre av det meningslésa?

. Behover du gora nagot annorlunda for att ditt

engagemang ska bli mer hallbart 6ver tid?

15-30
minuter



15-30

Typ: Paverkan minuter

Introduktion till ovningen

Gaffatejp dr den snabba losningen att halla ihop saker
som har gatt isar. | krissituationer blir det tydligt att
vi inte klarar oss ensamma - vi behover varandra.

For att halla ihop ett samhille som skaver eller glider
isar behover vi koppla ihop manniskor, grupper och
organisationer med olika erfarenheter och kunskaper.



Ovning:

Hall ihop det som riskerar att brista!

Del 1

Valj gemensamt ut nagot som ni skulle vilja forandra
i samhallet. Rita upp diagrammet stort pa en tavla.
Skriv ned organisationer, personer eller grupper

pa post it lappar och placera dem pa diagrammet
utifrdn deras maojlighet att bidra till fragan.

Del 2 Starkt

Typ:

Stort
bidrag

15-30

Paverkan T

Starkt

emot vart <
Studera det fardiga diagrammet och diskutera: mal

e Vilka grupper bor ni soka kontakt med?
e Hur gar ni med i grupperna?

e Hur gor man samarbetet effektivt och hallbart?

Litet
bidrag

» stod for
vart mal
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. ps3 15-30
Typ: Paverkan i

Introduktion till ovningen

Att hitta ljus i en mork tillvaro handlar mycket
om handlingsalternativ. Ofta gor vi samma
saker som vi brukar gora och har svart att
tanka utanfor ramarna. Den har ovningen
handlar om att hitta nya sitt att agera pa.



. o 15-30
Ovning: Typ: Paverkan minuter

Trana bort tunnelseendet

Ovning 1: Lys upp stigen framat Diskussionsfragor

Ta en minut till att individuellt skriva ned sa manga 1. Vilka metoder brukar ni vélja och varfor?
anvandningsomréaden ni kan for en vanlig ficklampa.
Det finns inga ritt och fel, bara fantasin sétter granserna
(exempelvis lysa med, ta ut batterierna och ladda nagot
annat, fylla med vatten och dricka ur, vispa en sas).

2. Vilka idéer ar varda att testa framover?

Presentera idéerna i helgrupp.

Ovning 2: Hitta nya metoder

Enas om en samhallsfrdga som ar viktig for gruppen.
Gor sedan om brainstorming-6vningen, med fokus
pa att hitta sd manga satt som majligt att lyfta
fragan sa att den far genomslag i debatten.

Lyft diskussionen i helgrupp.



30-60

Typ: Paverkan minuter

Papper &

Introduktion till ovningen

Det skrivna ordet ar ett viktigt verktyg for att uttrycka
asikter och paverka samhillet. | en demokrati har
alla ratt till sin egen asikt, sa lange den inte kranker
nagon annans fri- och rittigheter. Debattartiklar,
insandare och inlagg i sociala medier ar vanliga

satt att skapa opinion och lyfta politiska fragor.



= . : 30-60
Ovning: Typ: Paverkan minuter

Vassa dina basta argument

Del 1 Diskussionsfragor
Dela upp er i tva grupper. Valj ut varsin hjartefraga 1. Hur kandes det att fa sin hjartefraga kritiserad?
O LT TeT SIS e AL, 2. Kan det hjalpa din sak att bli ifragasatt?

3. Kan man jamféra era diskussioner med debatter ni

Del 2 moter i sociala medier eller andra offentliga forum?
Forsta gruppen presenterar sin fraga for den andra 4. Paverkas samtalen utanfor sociala medier
gruppen, som far opponera pa den genom att framféra av diskussionsklimatet som rader dar?

motargument. Byt darefter roller sa att den andra gruppen

presenterar sin fraga och den forsta opponerar. R
Bonusfraga

Hur varnar man ett gott samtalsklimat, aven
nar man inte haller med varandra?



15-30

Typ: Varderingar T

Introduktion till ovningen

Nar samhallsklimatet hardnar marks det ofta
forst i hur vi talar om redan utsatta grupper.
Kommentarer, skamt eller attityder som tidigare
hade ifragasatts kan borja passera som normala.

En varselvast gor oss synliga i riskfyllda situationer.
Pa samma satt kan vi behova gora vara varderingar
synliga nar ndgot skaver.

Att saga emot och sté pa sig kan vara svart, sarskilt om
du inte vet om andra haller med dig. Men handlar inte
alltid om stora konfrontationer. Det kan vara att stalla
en fraga, markera en gréans eller visa att du inte tanker
lata ndgot passera. Den har évningen syftar till att trana
pa just det.



Ovning:

Del 1

Forestall er ett scenario dar odemokratiska
varderingar yttras, eller anvand exemplet:

I samband med verksamhetsplaneringen i din forening
sager en styrelseledamot: Vi kanske ska prioritera
andra medlemmar. Vissa grupper har ju inte riktigt
samma forstaelse for demokrati. Dessutom &r det
svart att kommunicera nar spraket brister.”

Del 2

Dela upp er tva och tva. Varje grupp far i uppgift
att formulera varsitt satt att saga ifran, exempelvis:
ett rakt, ett fragande, ett avledande. Ga igenom

de olika varianterna av respons i helgrupp.

15-30

Typ: Varderingar RN

Diskussionsfragor

1. Vilka effekter kan de olika svaren ha? Finns
det ett svar som ar bast i sammanhanget?

2. Vad hander om ingen sager emot?

3. Hur kan vi stotta varandra sa att fler sager ifran?

Bonusfraga

Vad kravs for att en tyst majoritet ska bli synlig?
Hur kan vi visa stod nar nagon annan sager ifran?



