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Reflektion och utvardering
Verktygslada for cirkelledare pa ABF

I verktygsladan hittar du tips pa 6vningar, utvirderingsmetoder med
mera som du kan anvénda dig av i din studiecirkel. Se pa verktygslddan
som inspiration till att gbra pa nya satt och som en metodbank att 1ana
ovningar fran.

Folkbildningspedagogiken bygger pa att man soker kunskap och insikt
tillsammans. Den delaktigheten bidrar du som ledare till bast genom att
skapa trygghet i gruppen. Var noggrann med att beritta vad deltagarna
ska gora, vad som forvantas av dem och att ni tillsammans i efterhand
kommer att reflektera 6ver 6vningen och innehallet.

Verktygsladan ar pa inget satt fullstindig. Det finns givetvis manga fler
ovningar att anvanda sig av. Kom ihég att du inte behover gilla allt!
Plocka ut det du tycker passar for just din cirkel! Prova dig fram vad som
funkar bast for dig.

Alla 6vningar i verktygsladan kan med sma férandringar anvandas bade
digitalt och analogt. I de fall som 6vningen lampar sig bést i det ena eller
andra har vi markt upp 6vningarna enligt nedan.

Nar du ser den hir symbolen betyder det att 6vningen ar
lamplig att anvinda i en ANALOG studiecirkel.

Nar du ser den har symbolen betyder det att Gvningen ar
lamplig att anvdnda i en DIGITAL studiecirkel.

Innan du borjar behover du fundera 6ver vad du vill uppna med 6vningen
och vilj metod utifrdn det. Fundera ocksa 6ver hur gruppen ser ut - r den
stor eller liten, kdnner deltagarna varandra, har de traffats forut? Du
behover ocksa fundera 6ver om du sjalv kdnner dig trygg med 6vningen,
och har tankt igenom olika scenarion.

Lycka till!



Koncentrationsévningar

Vér egen koncentrationsférmaga ar nagot som gar att trdna upp. Vi har
nytta av att bade trdna var forméga att koncentrera oss i det lilla
sammanhanget och i det stora. Ibland behover vi kunna tinka bort vad
som hander i rummet och bara fokusera pa det vi har for hdnderna. Ibland
behéver vi kunna 6ka var koncentrationscirkel och ta in vad som hander i
hela rummet eller salen. Att aktivt trdna koncentration dr nagot som
gruppen har nytta av bade i sitt gemensamma och sitt enskilda arbete.

.

Deltagarna gar ihop parvis och stéller sig mittemot varandra. Den ena far
uppdraget att vara spegel och darmed f6lja den andres rorelser. Som
iakttagare ska det inte synas vem som ar spegel och vem som speglas. Det
kraver hog koncentration och samarbete. Uppmana paren att arbeta
sakta, vanta in varandra i rorelserna, ha 6gonkontakt med varandra hela
tiden samt att forsoka “kdnna” vad den andre ska gora innan hen gor det.
Ovningen genomfors i tystnad.

{

Gruppen sitter i en cirkel pa varsin stol. Uppgiften ar att resa sig upp, ga
bakom stolen, lyfta den, stilla ner den och avslutningsvis satta sig ned igen.
Allt i en gemensam rorelse, dar alla gor varje litet moment samtidigt, som
en enda person.

Det ar viktigt att man breddar sin egen koncentrationscirkel, tar in alla i
rummet, vantar in varandra och inte har for brattom.

Ovningen genomfors i tystnad.

Du behover ett rum med en tom yta dar deltagarna under tystnad kan
mingla runt i rummet. Uppdraget ar att rora sig planlost i rummet men
utan att krocka med nagon annan deltagare. Det ska ocksa gdrna vara en
jamn fordelning av minglande deltagare 6ver hela rummet hela tiden.
Efter en stund lagger du till en ytterligare koncentrationsuppgift. Du
berittar for gruppen att ndgon deltagare — vem som helst — kommer att



stanna/frysa, och da ska alla gora det samtidigt. Som askadare ska det
inte g att se vem som styr spelet. Vem som helst far sedan borja rora sig
igen — och da foljer alla andra ocksd med som en enda kropp.

.

Ledaren instruerar gruppen att man tillsammans ska riakna till 20. Alla ska
delta minst en gang och tva personer far inte siga en siffra samtidigt.
Gruppen borjar rdkna genom att ndgon, vilken som helst, borjar rdkna 1,
nagon fortsiatter med 2, ndgon annan 3 osv. Om gruppen kommer till 20
utan att tva personer samtidigt sagt en siffra har man klarat uppgiften.
Om tva personer sdger en siffra samtidigt far man borja om fran borjan.
St eller sitt gdrna i en ring, sd att deltagarna ser varandra och kan liasa
varandras kroppssprak. Uppmuntra till koncentration och att hélla sig for
skratt.

Reflektera!
e Hur kidndes det att gora den hir 6vningen? Vad tror du det beror
pa?

e Varfor ar det viktigt med att 6ka koncentrationsférmégan hos
deltagarna? Vad kan gruppen vinna pé att trdna pa detta?



Minidvningar och Energizers

Néir energinivan ar 1ag eller nir det finns behov av att ta en paus
exempelvis for att byta uppgift passar det bra att gora en energizer eller
en minioévning. En energizer fungerar ocksa som isbrytare och later
deltagarna lara kdnna varandra mer. Energizers uppmuntrar deltagarna
att uttrycka sig och bidrar till att fa alla att kdnna sig uppmarksammade
och bekriftade. DA deltagarna oftast far ny energi bidrar energizers ocksa
till att 6ka koncentrationen. Viktigast av allt 4r nog 4nda att dessa sma
ovningar ofta lockar till skratt, det ar kul och skapar minnen. Detta skapar
i sin tur en starkare vi-kdnsla i gruppen.

Aven i den digitala miljén &r det viktigt att ibland bryta av och géra nagot
annat en stund. Da &r ocksa energizers bra. De fyller manga funktioner da
de avdramatiserar den digitala miljon och lar kan hjdlpa deltagarna att
lara kéinna den digitala larplattformen. Det kan ocksa vara en paus fran
den digitala miljon som behovs for att komma vidare i uppgifterna. Att det
dessutom hjalper till att 6ka den digitala kreativiteten ar naturligtvis

ocksa positivt.

Alla deltagare parar ihop sig tva och tva. Under ndgra minuter gar paren
runt i rummet och samtalar om en hindelse dd ndgon annan person
gjorde nagot gott for var och en avdem. Det kan vara en hidndelse som
betydde mycket och kanske riddade ndgons dag. Det kan vara sma
vardagliga saker. Efter tva minuter bildar man nya par, fortsétter mingla
och berattar samma sak eller en annan hiandelse for en ny person. Ofta
blir man inspirerad av att hora andras berittelser och kommer pé nya
egna beréttelser. Byt mingelpartner och upprepa minst tre ganger.

Beratta nagot de andra inte vet

Alla deltagare fér en stund pé sig att fundera 6ver ndgot som de har gjort
eller vill géra som ingen annan i gruppen vet om. Be alla skriva ner detta
pa en lapp och samla ihop lapparna. Dra en lapp och l4s den hogt. De
andra deltagarna far gissa vem som skrivit vad.



.

Still en fraga eller ge deltagarna ett 4mne att diskutera med varandra. Lat
deltagarna mingla runt och diskutera fragan med varandra. Tidsbegriansa
varje samtal och be deltagarna byta partner pa en given signal.

“

Varje deltagare far en minut pa sig att visa vart de just nu befinner sig med
hjalp av sin webbkamera. Kanske har ni Konstrunda och tittar pa
varandras tavlor och andra vaggdekorationer?

Visa och forklara

Be deltagarna ta en bild pa ndgot i deras vardag (arbetsplats, skor, maltid,
en bild fran nér deltagaren var nyfédd/ung) och skicka den i forvag till
dig. Visa bilderna samtidigt och turas om att gissa vems bild som tillhor

vem.

Stall fragan: “Om du hade tre 6nskningar, vilka skulle de vara?”
Anvand ett gemensamt presentationsverktyg (ex PowerPoint) Be
deltagarna lagga till tre bilder som representerar deras 6nskningar och
turas om att berdtta om dem

Ror vid nagot blatt

Vilj ett objekt och sédg exempelvis till deltagarna "Ror vid ndgot blatt”.
Deltagarna ska hdmta niagot som &r blatt. Den deltagare som forst ror vid
objektet blir den som far vélja nésta objekt att hitta.

“

Be alla stdnga av sina webbkameror. Be en deltagare imitera ett ljud pa ett
visst tema (exempelvis djur, transportmedel). Be de andra gissa vilket ljud
det ar som imiteras.



Skriv en gemensam story

Ge varje deltagare ett nummer. Be person nummer ett att skicka en
mening till person tva. Person tva spinner vidare pa storyn och skickar en
ny mening till person tre (utan att kopiera person etts meddelande) och s
vidare. Nar alla skrivit sina meningar turas ni om och laser storyn.



Reflektion

Reflektion handlar om att se pa sin egen och gruppens larande. Ett
centralt syfte med reflektion &r att utveckla sin kompetens och forsta
varfor man sjalv eller andra handlar som man gor.

Enbart information skapar inte kunskap, man beh6ver analysera, fundera
och reflektera 6ver den informationen innan informationen omvandlas till
kunskap.

Hjalp gruppen att reflektera genom att ldgga in aktiva reflektionspass, dar
man ser tillbaka pa en diskussion, 6vning eller annat. Reflektionspass kan
vara i enskildhet, tillsammans med en kamrat eller i grupp.

Ordet fritt

Istallet for att styra ordningen pa reflektionen, kan du l1amna ordet fritt for
att lata deltagarna sjilva ta ordet om och nér de s& onskar. Anvand denna
metod néar du inte kdnner det nodvandigt att hora alla deltagares
reflektioner, utan bara nagra.

Bikupa
Ett bra mellanting mellan storgruppsdiskussion och grupparbete dr korta
”bikupediskussioner” i ett par minuter tva och tva. Varje par kan sedan

kort redovisa vad de pratat om. Folj garna upp med en 6ppen diskussion
nar alla par redovisat.

Walk and talk/pedagogisk promenad

Lat deltagarna vandra ut tva och tvd och prata om ... Lite luft i lungorna
kan vara nyttigt for hela kroppen. Det kan ocksa vara ett bra avbrott om
man har en heldagskurs.

Bra verktyg for att lamna den digitala miljon, be deltagarna ringa
varandra via telefon istéllet.

.

Vi vet att feed back handlar om att ge aterkoppling till en person eller
grupps agerande med hanvisning till nagot som hént och ddrmed ligger
bakom oss. Feed forward handlar tydligt om att all aterkoppling riktas
framéat, mot en 16sning av uppgifter och mot ett tydligt uppsatt mal.
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Be deltagarna formulera en utmaning/problem/dilemma som de vill ha
hjalp med. Lt deltagarna mingla och hitta en kamrat. Paren turas om att
presentera sina dilemman till varandra och ger varandra ett forslag till
16sning. Be deltagarna mingla igen efter ndgra minuter och upprepa
processen tills alla deltagare har flera forslag till méjliga 16sningar pa
utmaningen/problemet/dilemmat.

Checka in och ut

En incheckning gors i inledning av en kursdag eller i en atersamling efter
lunch eller langre paus. Syftet ar att samla deltagarna bade fysiskt och
mentalt i kursrummet och i sammanhanget. Man sldpper gemensamt
vardagen och fokuserar pa det ssmmanhang man &r i. man kan checka in
genom att ha en runda dér alla deltagare far beritta vad de at till lunch
eller vilken firg de har pa tandborsten, eller sd kopplar man
incheckningen mer till kursinnehéll. T ex kan deltagarna i incheckningen
fa beratta vad de reflekterat pa sedan gardagen eller forra traffen, eller
vad de tar med sig in i dagens traff.

Utcheckning gors vid kursdagens slut som en avrundning eller kort
utvardering av dagen/traffen. Deltagarna kan skicka ordet vidare till
valfri kamrat, eller sa styr du som ledare vilken ordning de checkar ut.
Variera in- och utcheckningsfragor och omfattning. T ex kan du be dem
checka ut med ett enda ord som sammanfattar deras kursdag eller kdnsla i
slutet av dagen/traffen.
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Min egen utveckling

Coachande samtal

Deltagarna kan hjélpas at att genomfoéra coachande samtal med varandra.
Forbered deltagarna genom att berétta att ett coachande samtal gar ut pa
att samtalsledaren stiller 6ppna fragor med avsikten att samtalsparten
sjalv ska resonera sig fram till en 16sning pa sitt problem. Uppmuntra
deltagarna att forbereda sig genom att fundera ut ett specifikt problem
som de vill samtala kring.

Forslag pa fragor att anvanda under ett coachande samtal:

e Vad ar det du vill uppna? Vad ér syftet?

e Ser du nagra konsekvenser av problemet?

e Hur ser omstandigheterna ut? Vad handlar problemet
egentligen om?

e Vad har hant hittills? Vad har fungerat?

e Vad ser du som den framsta l6sningen? Vilka andra
alternativ kan finnas?

e Vad hindrar dig?

Brevet till mig sjalv

Alla deltagare far skriva ett brev till sig sjdlva som ingen annan kommer
att lasa. Om det ar mojligt kan ledaren ta pa sig att posta brevet inom en
rimlig tid, kanske 3-6 manader. Var noga med att papeka att det endast ar
deltagaren sjalv som kommer att ldsa brevet. Be deltagarna lagga brevet i
ett kuvert och skriva sitt namn och adress pa framsidan.

Olika forslag pa vad brevet kan handla om:
e Tre insikter eller lardomar
Det som berérde mig mest
En deltagare jag larde mig mycket av
Som ett resultat av kursen ska jag....
Om 6 manader hoppas jag att jag ska ha...

12



Skriv en handlingsplan

Deltagarna ska enskilt fundera 6ver vad de vill uppna inom, sig, 6
manader. For att na dit, vilka beslut behover fattas eller steg behover tas?
Genomga utbildning? Askultera pa utbildning? Lisa in material?

Be deltagarna forfatta en handlingsplan och sétta tydliga och konkreta
delmal.

Reflektionsboken

For att f& mojlighet att enskilt reflektera 6ver en utbildningsprocess och
Oka medvetenheten om sitt eget larande, kan man skriva anteckningar i
en bok under hela processen. Reflektionsboken kan ocksa anvdandas som
en hjilp vid utvarderingen av kursen for att minnas sina asikter om olika
moment.

Ge deltagarna en varsin anteckningsbok dar man skriver ner sina egna
reflektioner, lardomar, tankar och funderingar. Varje deltagare dgnar
efter varje utbildningstillfalle en stund till att skriva ner sina egna
reflektioner kring utbildningstillfallet.

Exempel pa hur reflektionerna kan inledas:
* Idag handlade det om...
* Det paminde mig om...
 Fran den hir dagen tar jag med mig...
* En lardom idag var...
e Jag undrar...
e Jag skulle vilja lira mig mer om...

Reflektionsboken éar helt for eget bruk och man viljer sjalv om man vill
dela ndgot med ndgon annan.

Larande och insikter

For att satta ord pa den egna inldrningsprocessen, kan man be varje
deltagare reflektera enskilt under ndgra minuter 6ver vilka lardomar, nya
tankar, idéer eller insikter de fatt. Lat deltagarna sétta sig i par och dela
sina tankar med varandra. Lat dérefter varje bikupa redovisa de tre
viktigaste sakerna infor resten av gruppen.
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Lart och kant

Att sjélv fa reflektera 6ver en aktivitet, dela sina tankar med andra och fa
del av andras reflektion &r givande bade for den enskilde och hela
gruppen.

Deltagarna delas in i grupper med 4-6 personer i varje grupp. Varje
deltagare har ett papper indelat i fyra falt: Kant, Hant, Tankt, Lart.
Deltagarna reflekterar sedan enskilt i ndgra minuter och skriver ner sina
tankar i varje falt. Darefter genomfors en runda dar alla delar sina
reflektioner med gruppen.
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Utvéardering

En utvardering kan ha olika syften och mal, tillexempel kan det ur
organisationsperspektiv vara intressant att mata deltagares nojdhet — eller
for ledaren sjilv vara intressant att ta lardom av hur deltagare upplevde
cirkeln. Utvarderingen maste alltid kopplas till forvantningarna d4 man
mater om deltagarna anser att de fatt sina forvantningar uppfyllda. P4
utvarderingen ger man deltagarna mojlighet att reflektera 6ver
utbildningen och genom att héra varandras upplevelser och slutsatser kan
man sjélv fa andra perspektiv.

Associera till en bild

Lagg ut ett antal bilder pa ldmpligt stélle i lokalen eller pa en digital
whiteboard. Bilderna kan forestilla méanniskor, fordon, platser, vad som
helst.

Lat deltagarna titta pa bilderna och vilja en eller flera bilder som de
fastnar for och som de tycker beskriver utbildningen. Sedan instruerar du
dem att svara pa fragorna: Vad har du med dig héarifran? Hur skulle du
beskriva den hér utbildningen fér ndgon annan? Om du hade fatt 6nskat
nagot vad skulle du ha 6nskat?

Utvarderingsrunda

Be deltagarna att var och en beradtta om sin upplevelse av utbildningen
och vad de kommer att ta med dig hérifran. Kan varieras genom att
deltagarna far i uppgift att utvirdera hela utbildningen med endast ett
ord eller en kéansla.
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Fyrfdltaren

Rita en "fyrfaltare” pa ett bladderblock, digital eller analog whiteboard.
Varje deltagare far nagra post-it lappar och skriver ner en synpunkt per
lapp.

o Ardet ndgot ni tycker ska utvecklas eller ndgot nytt ni borde
borja med?

e Nagot som redan fungerar bra och som ni tycker ni ska behalla?

e Mindre bra saker som ni tycker borde avvecklas?

e Saker som ni tycker vi borde diskutera igenom?

Lapparna placeras i figuren dar ni tycker de hor hemma. Var och en
skriver enskilt och satter upp sina lappar, darefter diskuterar ni
tillsammans. Andra eventuellt placeringen och kom 6éverens om en
gemensam bild.

Behilla Utveckla |

Tre post-its

Dela ut tre post-it-lappar till varje deltagare. Be dem skriva tre positiva
saker med utbildningen pa en lapp, tre mindre bra pa en och tre forslag
till forbattringar pa den sista. Post-it-lapparna far gidrna ha olika farg for
att tydliggora vilken som ar vilken. Samla in och sammanstill pa tavlan s&
alla deltagarna har mojlighet att reflektera 6ver vad som star pa lapparna.
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Utvardera med handen

Rita en hand pa whiteboarden och rubricera de olika fingrarna enligt
bilden. Be deltagarna antingen muntligt eller skriftligt att ndmna olika
saker de upplever passar in pa de olika fingrarna.

Det har var det
for mycket av
D_et har
tarjag med Papekanden
mig hem

Det har
var det for
lite av Tummen

®

Kryssa pa linjen pa whiteboard

© ®

Rita en linje pa whiteboarden och be deltagarna att satta ett kryss langs
med linjen beroende hur de mar just nu eller hur de upplever att kursen
uppfyllt deras forviantningar hittills. Ovningen genomfors snabbt och ar
ett sitt att smidigt méta av temperaturen i gruppen och kontrollera att ni

ar pa ratt vag.
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