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FORORD

Den digitala vardagen rymmer enorma mojligheter till gemenskap, kreativitet och larande.
Samtidigt okar den psykiska ohélsan bland unga. Jamférelsekultur, aggressiva floden,
desinformation och appdesign som jagar var uppmarksamhet kan fa oss att kanna stress,
otillracklighet och ensamhet. Darfor behdver vi trygga rum dar vi stannar upp, forstar hur
systemen fungerar — och tar tillbaka kontrollen.

Det ar syftet med det har materialet: att starka ungas psykiska halsa genom medie- och
informationskunnighet (MIK). Vi gar igenom hur algoritmer och beteendedesign paverkar oss,
hur normer och ideal sprids, och hur vi kan mota risker som nathat, rasism, sexism och
digitalt utanforskap. Samtidigt lyfter vi det positiva: digitala gemenskaper, skapande, aktivism
och den gladje som uppstar nar vi anvander tekniken pa vara egna villkor.

Materialet ar gjort for cirklar i foreningslivet och i skolan, for unga deltagare och for ledare.
Har finns fakta, samtalsfragor och 6vningar som gor svara @mnen hanterbara och konkreta.
Malet ar egenmakt: att fler unga kan forsta, ifrdgasatta och agera — och ma battre i en digital
tid.

Arbetet ar en del av ABF Vasts bredare engagemang for jamlikhet och hallbar
samhallsutveckling, och knyter an till Samverkanskonceptet for insatser inom folkhalsa och
manskliga rattigheter i Vastra Gotaland. Inom detta koncept har de fem delregionala
namnderna tecknat avtal med RF-SISU Idrottsutbildarna och Vastra Gotalands
Bildningsforbund (VGB) for att samordna langsiktiga, regiondvergripande insatser. Tre
omraden prioriteras: psykisk halsa och suicidprevention (med fokus pa tidiga insatser),
ofrivillig ensamhet i alla aldrar samt fysisk aktivitet.

Vi hoppas att Tdnk kritiskt — Klicka klokt blir ett stod i era samtal och en startpunkt for
férandring — i cirkeln, i klassrummet och i vardagen.

Med engagemang och hopp,
Lars Viberg
ABF Vast






1.PEDAGOGIK

Inledning

| det har kapitlet fokuserar vi pa pedagogiken — alltsa hur vi lar oss tillsammans i
studiecirkelns form.

Att tanka kritiskt och klicka, dela och tappa klokt handlar inte bara om fakta och information,
utan ocksd om att skapa ett tryggt larande dar alla deltar aktivt.

Folkbildningens pedagogik ligger till grund for upplagget: den bygger pa deltagarnas egna
erfarenheter och fragor, och uppmuntrar till dialog, nyfikenhet och kritisk reflektion. Genom
denna deltagarcentrerade metod vill vi ge unga deltagare och cirkelledare verktyg att vaxa,
ma bra och bli engagerade i samhéllet.

| detta kapitel betonar vi folkbildningspedagogikens principer, cirkelmetodikens arbetssatt och
hur man skapar en inkluderande larmiljo. Vi tar upp tekniker som rundan for att ge alla en
rost, och gar igenom strategier for dvningar, konstruktiv feedback och problemldsning. Du far
ocksa tips om konflikthantering, inkludering och tillganglighet, samt vikten av utvardering.

Allt syftar till att framja kritiskt tankande, gemensamt larande och aktivt deltagande, vilket ar
avgorande for att mota de utmaningar som unga star infér i en digital samtid.

Genom att uppmuntra till 6ppen dialog, eftertanke och respekt stravar vi efter att gora
larandet bade roligt och meningsfullt for alla.

wull2 Tips! Kontakta gama ditt studieforbund om du vill gaen
- ; cirkelledarutbildning eller lisa mer om folkbildningsmetodik pa en

folkhgskola. Det kan ge dig annu fler verktyg i rollen som cirkelledare.




Folkbildningspedagogik — en grund for larande och utveckling

Folkbildningspedagogik star i centrum for var stravan att skapa en inkluderande och
engagerande larandemiljo. Denna pedagogik vilar pa principen om deltagarcentrerat larande.

Det innebér att individens egna erfarenheter, behov och forutsattningar ar utgdngspunkten for
utbildningen. Folkbildning handlar om att skapa en plattform for larande som framjar
sjalvstandigt tinkande och kritisk reflektion kring bade samhalleliga och personliga fragor.

Genom folkbildningspedagogiken stravar vi efter att starka varje deltagares formaga att aktivt
delta i samhéllet och bidra till positiv forandring. Tillvagagangssattet uppmuntrar till samtal
och diskussion i en oppen och respektfull miljo dar alla perspektiv valkomnas. Istallet for att
kunskap formedlas uppifran och ner, bygger folkbildningen pé att vi lar av varandra. Denna
demokratiska syn pa larande okar engagemanget och gor att deltagarna vaxer med
uppgiften. Forskning visar att deltagande i studiecirklar kan leda till 6kat
samhallsengagemang och personlig utveckling, vilket understryker betydelsen av
folkbildningens metoder i var tid.

Cirkelmetodik — ett samarbetsbhaserat larande

Cirkelmetodiken &r en central del av folkbildningspedagogiken och utgor karnan i var
larandekultur. Metoden bygger pa idén om gemensamt larande i sma grupper, dar deltagarna
tillsammans utforskar och diskuterar amnen av gemensamt intresse.

Alla sitter bildligt talat i en cirkel — det vill saga, alla ar likvardiga och ingen star framfor de
andra och “forelaser”.

Genom att arbeta i cirkelform uppmuntras alla deltagare att bidra med sina tankar och idéer,
vilket skapar en dynamisk och interaktiv process. Cirkelmetodiken starker samarbetet och
solidariteten mellan deltagarna. Samtidigt framjar den ett djupare engagemang i amnet,
eftersom var och en kanner delaktighet i larandet. Metoden gor det majligt for deltagarna att
lara av varandra, utveckla sitt kritiska tdnkande och forbattra formagan att argumentera och
kommunicera. Alla bidrar med nédgot unikt — och allas roster ar lika viktiga.



Rundan - En teknik for inkludering och delaktighet

En nyckelteknik inom folkbildningspedagogiken &r rundan. Rundan anvands for att sakerstalla
att alla deltagare far mojlighet att uttrycka sig och bidra till diskussionen. Metoden ar enkel:
man turas om att tala enligt en bestamd ordning, sa att en person pratar i taget medan de
andra lyssnar. Pa sa satt garanteras att varje rost blir hérd och ingen riskerar att bli avbruten
eller 6verkord.

Rundan framjar en kansla av tillhorighet och respekt i gruppen. Den ser till att ingen blir
ignorerad eller marginaliserad. Det ar ett effektivt satt att skapa en trygg och stddjande miljo
dar deltagarna kanner sig bekvima med att dela sina asikter och erfarenheter. Som
cirkelledare kan du inleda varje traff med en runda - till exempel en snabb avstamning dar
alla far saga hur de mar eller vad de funderat pa sedan sist. Genom rundan blir alla delaktiga
och ni satter tonen for ett dppet samtalsklimat.




Ovningar

Praktiska dvningar och aktiviteter ar ett utmarkt satt att gora larandet levande och fa med alla
pa taget.

Har foljer tva exempeldvningar med tydliga instruktioner som passar bra i borjan av cirkeln.
Kann dig fri att anpassa dem efter din grupp!

Ovning 1: Introduktionsrunda

Syfte: Bryta isen, lara kanna varandra och ge alla deltagare en forsta chans att prata i
gruppen.

Tid: Cirka 10 minuter (beroende pa gruppens storlek).
Instruktioner:

1). Sitt i cirkel — se till att alla kan se varandra. Forklara kort att ni kommer gora en runda dar
alla far presentera sig.

2). Presentation: Be varje deltagare att i tur och ordning saga sitt namn och kanske namna en
sak om sig sjalv. Det kan vara varfor de deltar i cirkeln, ndgot de gillar att gora, eller en
férvantning de har pa kursen.

3). Lyssna aktivt: Under rundan talar en i taget. Ovriga lyssnar utan att avbryta. Som ledare
kan du borja sjalv, sa visar du hur det gar till.

4). Avslut: Avsluta ovningen med att valkomna alla och betona att allas bidrag ar viktiga. Nu
har ni lart er ndgra namn och brytit isen — bra jobbat!



Ovning 2: Skapa gemensamma spelregler

Syfte: Att tillsammans komma 6verens om regler for gruppen, sa att alla kinner sig trygga
och respekterade. Detta forebygger konflikter och missforstand langre fram.

Tid: Cirka 15-20 minuter.

Instruktioner:

1). Introducera uppgiften: Forklara att gruppen ska enas om nagra spelregler — alltsa
riktlinjer fér hur ni vill ha det nar ni lar er tillsammans (konsensus). Ge exempel, t.ex. “visa
respekt nar nagon pratar” eller “ha mobilen pa ljudlds”.

2). Brainstorma: Be deltagarna komma med forslag pa regler. Detta kan goras genom att
alla spontant racker upp handen,eller genom en runda dar var och en far saga ett forslag.

Skriv upp forslagen si att alla ser dem.

3) Diskutera och enas: Ga igenom forslagen tillsammans. Om nagra liknar varandra kan ni
sla ihop dem. Fraga gruppen om alla kan acceptera varje regel. Justera om det behovs.

4). Sammanfatta reglerna: Nar ni har fem till tio regler som alla staller sig bakom, skriv rent
dem i ett gemensamt dokument sa att ni alla har tillgang till dem.

5). Folj upp: Paminn om att reglerna géller er alla — dven cirkelledaren. Om det skulle uppsta
problem langre fram kan ni alltid ga tillbaka och hanvisa till de gemensamma spelreglerna ni
skapade nu. Det har skapar trygghet och tydlighet fran start.

Att gora olika dvningar tillsammans hjalper gruppen att bli mer sammansvetsad. Var inte radd
infor att 1agga in fler praktiska moment under cirkelns gang — det kan vara diskussioner i
smagrupper, kreativa projekt, rollspel eller reflektionsdvningar. Viktigast ar att 6vningarna har
ett tydligt utvecklande syfte och att du som ledare ger klara instruktioner. P& sa vis vet alla
vad de ska gora och kan fokusera pa larandet.



Feedback och konstruktiv kritik i rundan

| vart gemensamma larande ar det viktigt att vi kan dela med oss av asikter och feedback pa
ett satt som framjar forstaelse, respekt och personlig utveckling. Att ge och ta emot
konstruktiv kritik ar en grundsten i denna process.

Vi ska nu ga igenom hur vi pa basta satt ger konstruktiv kritik i vara rundor, for att sakerstélla
att varje deltagare kanner sig hord, varderad och motiverad till att vaxa.

1). Fokusera pa beteende, inte person: Nér vi ger feedback ar det centralt att rikta vara
kommentarer till beteendet eller handlingen, inte personen. Detta hjalper mottagaren att se
feedbacken som en majlighet till forbattring snarare an personlig kritik.

2). Var specifik: For att gora var feedback sa anvandbar som majligt, bor vi strava efter att
vara specifika. Det innebar att peka pa konkreta exempel snarare an att ge allmanna
omddmen. Detta underlattar forstaelsen for vad som kan forbattras.

3). Balansera positiv och konstruktiv feedback: Genom att inleda med att lyfta fram vad
som fungerar val, skapar vi en positiv grund att std pa. Nar vi sedan lagger till forslag pa
forbattringar, blir det lattare for mottagaren att ta till sig informationen.

4). Anvand "jag"-budskap: Nar vi uttrycker var feedback genom "jag"-budskap, till exempel
"Jag markte att..." eller "Jag kande att...", tar vi ansvar for vara egna observationer och
kanslor. Detta minskar risken for att mottagaren ska kanna sig anklagad.

5). Erbjud Iosningar eller forslag: Att ge konstruktiv kritik handlar inte bara om att peka pa
problem, utan ocksa om att foresla losningar eller forbattringsforslag. Det visar att vi ar
engagerade i varandras framgang.

6). Lyssna och bjud in till dialog: Att ge feedback ar en tvavagskommunikation. Efter att ha
delat var feedback ar det viktigt att lyssna pa mottagarens perspektiv, kdnslor och eventuella

férklaringar. Detta framjar forstaelse och gemensamt larande.

Dérefter kan cirkelledaren 6ppna upp till gruppdiskussion om tiden tillater.



Konflikthantering

Aven i den bésta grupp kan meningsskiljaktigheter eller missforstand uppsta.
Konflikthantering ar konsten att ta itu med sadana situationer pa ett satt som l6ser problemet
och bevarar en god stamning. Som cirkelledare har du en viktig roll i att forebygga och
hantera konflikter, men daven deltagarna kan hjalpas at. Har ar nagra rad for att hantera
konflikter konstruktivt i cirkeln:

1). Var proaktiv med gruppregler: Redan fran bdrjan (till exempel genom dvningen med
spelregler ovan) tydliggor ni att respekt, lyhordhet och dppenhet géller i gruppen. Om alla ar
medvetna om detta ar risken for konflikt mindre.

2). Upptack tidigt och agera lugnt: Om du mérker irritation eller att en diskussion borjar bli
valdigt het — ingrip tidigt men sansat. Satt ord pa det du ser: “Jag mdrker att det hdr dimnet
vicker starka kdnslor.” Att lugnt uppméarksamma laget kan fa alla att stanna upp ett
ogonblick.

3). Anvand rundan vid meningsskiljaktigheter: Rundan ar ett utmarkt verktyg om en
konflikt haller pa att blossa upp. Lat var och en som &r inblandad fa tala till punkt, en i taget,
utan avbrott. Detta ger alla chans att beratta sin syn pa saken och kénna sig lyssnade pa.
Ovriga ska lyssna aktivt — ibland kan missforstand losas bara genom att alla far tala till punkt.

4). Lyssna och summera: Uppmuntra parterna att verkligen lyssna pa varandra. Ibland kan
du som ledare behdva hjalpa till att summarize det som sagts: “Om jag forstdr dig rdtt sd
tycker du att....” och “Du kdnner att...”. Genom att spegla det som sagts bekraftar du allas
perspektiv och klargor eventuell forvirring.

5). Fokusera pa sak, inte person: Precis som med feedback — hall diskussionen till
sakfragan eller beteendet. PAminn om att inte komma med personangrepp. Om nagon anda
rakar sdga nagot olampligt, bryt in och paminn om respekt-regeln ni kommit 6verens om.

6). Ta en paus vid behov: Om konflikten blir allt for het eller ingen I6sning nas just da, vaga
ta en kort paus. Sag till exempel: “Vi tar fem minuters benstrickare och funderar lite, s@
dterkommer vi sen.” Ofta kan lite tid att svalna gora underverk.



7). Sok gemensam losning: Samla gruppen igen och forsok hitta en vag framat. Vad kan ni
lara av det som hande? Behover ni justera nagra spelregler eller fortydliga nagot? Betona
gemenskapen — att ni trots olika asikter alla ar dar for att lara tillsammans. Ibland kan det
hjdlpa att paminna om det gemensamma malet med cirkeln.

8). Efterat — reflektera och ga vidare: Nar konflikten val ar [6st eller diskussionen avslutad,
sammanfatta kort vad ni kom fram till. Det visar att konflikten togs om hand. Se ocksa till at
ingen deltagare sitter kvar med daliga kéanslor efterat — kanske genom en privat pratstund
med de berdrda, om det behovs. Avsluta med att blicka framét och aterga till amnet med
fornyad positiv anda.

Kom ihadg att konflikter inte alltid ar av ondo — de kan faktiskt leda till 6kad forstaelse om de
hanteras ratt. Genom att I6sa meningsskiljaktigheter pa ett respektfullt satt lar sig gruppen att
man kan tycka olika och anda samarbeta. Det &r en viktig insikt, inte bara i cirkeln utan ocksa
I livet utanfor.

Inkludering och tiliganglighet

Var malsattning ar att alla ska kunna delta pa lika villkor. Detta innebar att vi ibland behdver
anpassa studiecirkeln efter deltagarnas olika forutsattningar. Som ledare, var oppen for att
gora justeringar for att mota behov kopplade till till exempel funktionsnedsattningar,
sprakbarridrer eller andra sarskilda omstandigheter.

Ett inkluderande arbetssatt kan handla om allt fran att tillhandahalla studiematerial i olika
format (t.ex. bade tryckt och digital text, eller talsyntes) till att sakerstalla att lokalen ar fysiskt
tillganglig for alla (t.ex. ramp for rullstol, god horbarhet med hdrslingor och mikrofon om det
behdvs). Det kan ocksa vara att anpassa takten eller upplagget — kanske ta extra pauser om
nagon behdver det, eller forklara begrepp om de ar nya for vissa.

Inkludering handlar ocks& om gruppkanslan: att alla kanner sig valkomna och vagar bidra.
Som cirkelledare kan du lara dig gruppmedlemmarnas namn, se till att alla far ordet (har
hjalper aterigen rundan), och uppmarksamma om nagon verkar drar sig undan sa att du kan
stotta dem lite extra. Fraga garna deltagarna i borjan om det ar ndgot som kan underlatta for
dem att vara med fullt ut. Nar alla kanner att cirkeln ar deras, blir Iirandet bade roligare och
mer rattvist.



Utvardering

Att da och da utvardera hur cirkeln fungerar ar bade nyttigt och viktigt. Utvardering innebér att
ni tillsammans reflekterar dver vad ni lart er och hur ni arbetat — vad som fungerat bra och
vad som kan forbattras. Genom regelbunden utvardering far deltagarna gora sina roster
horda om upplagget, och cirkelledaren far vardefull feedback for att utveckla kursen vidare.
Det finns flera satt att utvardera. | slutet av en traff kan man ta en snabb runda dar var och en
far saga en sak de tar med sig fran dagens pass och kanske en sak de onskar till nasta gang.
Det behover inte vara langt, men ger en fingervisning om stamningen och larandet. Ett annat
satt ar att |ata deltagarna fylla i en enkel anonym enkat efter ett par tréaffar eller vid kursens
slut — dar de kan kryssa i hur de upplevde olika delar och skriva kommentarer. Som ledare
bor du uppmuntra arlighet och forklara att all feedback, bade ris och ros, tas emot tacksamt.
Det ar ju sd vi blir battre!

Nar ni har utvarderat — ta resultaten pa allvar. Berdm er sjalva for det som gick bra: kanske
hade ni sarskilt livliga diskussioner eller att alla kom i tid varje gdng. Fundera gemensamt pa
det som fatt [agre betyg eller kritik: Behdver vi andra ndgot? Ska vi lagga mer tid pa ett visst
moment? P& s& vis visar ni att utvarderingen leder till handling. For deltagarna ar det
motiverande att se att deras synpunkter kan paverka cirkeln, sarskilt eftersom
folkbildningsmetodik bygger pa deltagarstyrande. For dig som ledare ar det guld vart att fa
insikt i gruppens upplevelse. Sist men inte minst ger utvarderingen deltagarna en chans att
sjalva reflektera Over sitt eget larande — vad de har lart sig och hur de har utvecklats under
cirkelns gang.




