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Valkommen in!

Det har ar en sammanstdllning av évningar som ar fria att
l&na, byta, sprida och utveckla! G& in i Ovningsbiblioteket om
du behéver pafylining av évningar som till exempel kan stdrka
energi, samarbete, gruppkdnsla, samskapande, avslappning
och ett kreativt klimat. Har finns ocksd férslag pé hur du kan
knyta an till Iararens lektioner och hur du kan reflektera med
lararen infér ert Omskaparprojekt. Olika évningar passar olika
typer av grupper. Valj det som kan passa fér din grupp.



Energiovningar

Alla dessa 6vningar kan anvdndas for att héja energin i rummet och sldppa oss
tillsammans i gruppen genom att komma igdng med kroppen och résten och
ge plats fér skratt som far oss att slappna av.

ETT, TVA, TRE, FYRA, FEM,
SEX, SJU, ATTA!

@ 2 min

INSTRUKTIONER

Sté i en ring. Ledaren instruerar: "Nu ska vi virma
upp kropp och rést. Vi kommer rikna frin acta ner
till ett.”

Ledaren visar rorelser till riknandet: med knuten
hand, lat armen réra sig uppifrin och ner som om du
drar i ett handtag som hinger ner frin taket. Upprepa
rérelsen dtta gdnger. Byt till andra armen. Stampa
med ena foten tta ginger, samma sak med andra

foten. Ta i ordentligt och rikna med hog rost.

Nar ni gjort en omgéng med ittor, gor samma rorelser
igen men rikna nu till sju istillet. Sen sex, fem, fyra,
tre, tva, ett. Det 4r roligt att gora snabbare och snabb-

are ju firre antal det blir pa varje kroppsdel.

UTVECKLING

Byt ut rorelsen till skakningar till exempel.

BANANAS OF THE WORLD!
@ 5 min

INSTRUKTIONER

Std i en ring. Ledaren instruerar: "Nir jag siger sa

hir: Bananas of the world! D svarar ni genom att sld
ihop era armar med handflatorna mot varandra 6ver

huvudet och siger: "Unite!”
g

Prova detta. Std kvar i positionen med armarna. Led-
aren leder sen fler rorelser och rytmiska ord som grup-

pen f6ljer efter. Leken ska fa vara tramsig och ldttsam!

Peel bananas, peel peel bananas!

Hir "skalar” ni er sjilva som en banan genom att filla
ner armarna fran ldget éver huvudet till att de hinger
utmed kroppen. Upprepa frenetiskt medan ni repete-

rar orden négra ginger.

Chop bananas, chop chop bananas!
Hir "hackar” ni banan genom att hacka med ena han-
den mot den andra armen. Byt si den andra armen

ocks3 far hackas.
« Squeeze bananas, squeeze squeeze
bananas!

Hir mosar ni bananer under ena foten. Byt till den

andra foten ocks3.

o Shake bananas, shake shake bananas!

Hir skakar ni 6verkroppen.



o Twist bananas, twist twist bananas!

Hir twistar ni med hoften.

e Go bananas, go go bananas!!

Hir skakar ni och hoppar med hela kroppen.

e Bye bananas, bye bye bananas...

Hir vinkar ni med ena handen medan ni ser till
atbacka lite grann ut till ringen igen.

Ledaren avslutar: "Bananas of the world!” Gruppen
svarar "Unite!” och upprepar posen med armarna

over huvudet igen. Klart!

MAAA-ZOUNGA!

@ ca 2 min

INSTRUKTIONER

Alla stér i en ring. Ledaren instruerar: "Nu ska vi gora
det hir ljudet tillsammans: “Maaaaa” (gor ljudet med
djup och stark rost, hall armarna som om du héller i
nagot tungt stort objekt i hinderna). "Jag bérjar och
skickar vidare ljudet genom att titta pa nista person
som snabbt kommer med i ljudet, dé ir vi tvd som
gor ljudet. Den skickar i sin tur snabbt vidare ljudet
till nista person, och den till nista och nista och
nista tills alla i hela ringen gor ljudet. D4 andas vi in
samtidigt och avslutar genom att tillsammans ropa

”zounga!!” medan vi stampar i golvet med en fot.

Klart!

Ovningen kan ocksi vara en avslutningsévning for att
avrunda ett pass.

STEN, SAX, PASE-RACE!

@ ca 10 min

INSTRUKTIONER

Ledaren instruerar hur man gor leken ”Sten, sax,

pase”:

Sten = en knuten nive

Sax = pek- och langfinger i ett V-tecken som en sax
Pise = en 6ppen handflata

Tva personer tivlar mot varandra genom att knyta
varsin hand och tre ganger ”sla” med handen uppat
och nedat medan de siger: "sten, sax, pése!”. Direfter
visar bida tvd samtidigt ett av de tre tecknen med

sin hand. Stenen vinner 6ver saxen (en sax kan inte
klippa i en sten), saxen vinner dver pasen (en pise
blir sénderklippt av en sax), pasen vinner Sver stenen

(pasen kan ligga stenen i sig).

Gor nu ett rekordsnabbt sten, sax, pase-race tvi och
tvi i rummet, men med twisten att den som vinner

i varje duell fir hoppa ur leken och istillet heja och
ljudligt fira den som forlorat. "Forloraren” gar vidare
och méter nigon annan som férlorat sin duell och
utmanar varandra pé en ny duell. Vinnarna hejar
ljudligt och hogt pa de som férlorat. Detta upprepas
tills att det bara ir tvd personer kvar i leken. Den som
forlorar denna duell kan firas genom att hissas av hela

gruppen eller liknande och leken ir slut!




Gruppkansla och
samarbete

Dessa 6vningar dr tankta att stdrka gruppkdanslan och samarbetet i din grupp.

OBS! Ovningarna passar inte alla grupper. I en alltfor otrygg grupp kan de i viirsta fall resul-

tera i krinkningar. Kinn efter vad du tror din grupp klarar av och utmana lagom mycket.

VANDA MATTA

@ ca 10-15 min

MATERIAL

Ett antal storre mattor.

INSTRUKTIONER

Lat eleverna i mindre grupper stilla sig pé stora mat-
tor. Ca fem elever per matta. Ledaren instruerar: "Nu
ar det er uppgift att vinda pd mattan er grupp stir pa,
utan att ndgon hamnar med sina f6tter pé golvet un-
der tiden och utan att prata med varandra.” Uppmana
dom att ta sin tid, det 4r inte brattom. Reflektera
efterdt hur det gick och varfor.

UTVECKLING

Prova att gora 6vningen med stingda 6gon?

SNABBSTATYER

@ ca 5-10 min

SYFTE

Att f3 motas genom kroppssprak och icke-verbalt
samarbete.

INSTRUKTIONER

Gor plats for en tom golvyta i klassrummet. Dela

in eleverna i mindre grupper, ga laget runt och lit
varje elev siga 1, 2, 3, 4 osv (beroende pa hur méinga
grupper du vill ha). Be alla 1:or stilla sig i ett hérn av
rummet, alla 2:or i ett annat osv. Beritta for dom att
de ska fa gora snabbstatyer, att det dr en gruppstaty,
en stillbild av olika ord som du kommer ge dom.

De ska alltsd med sina kroppar tillsammans tolka
ordet du ger dom, som om de vore en stor gemensam
lerklump. De kommer ha 10 sekunder pa sig.

Ropa ut ett ord hogt (tex. en fruke, ett foremal eller
en kinsla) och borja direke rikna ner fran 10 «ill 0.
D4 brukar grupperna oftast sitta iging av sig sjilva av
tidspressen. Nar du sagt “0!” ber du alla sta blixtstilla
medan du kikar pd de olika statyerna. Inga ritt eller
fel, du kan istdllet uppmirksamma att alla har 16st
uppgiften men pa olika site. Kasta ut ett nytt ord och
rikna ner frin 10 igen! Borja med enkla ord och gor
det svérare och svarare.



SHARE THE LOVE!

@ ca 15 min

SYFTE

Stirka gruppkinslan och omsorgen om varandra.

MATERIAL

Papperslappar till varje person, pennor, ett stort tyg,
tavla eller liknande.

INSTRUKTIONER

Skicka runt lappar med orden ”Jag gillar att du 4r...”
och be eleverna skriva nigon fin egenskap om sin
biankgranne som sen fir 6ppna lappen och lsa. Var
noga med att se till att alla har ndgon att skriva om
och nagon att fa en lapp ifran. Etablera en tavla eller
ett stort papper eller liknande i rummet ddr ni kan
samla och sitta upp lapparna.

ATT SANDA EN TANKE

@ 15 min

SYFTE

Att ge plats for lite avspanning och vila. Att stirka
gruppkinslan och fokuset pa det positiva hos varje
elev i klassen.

INSTRUKTIONER

Be alla ta en stund for sig sjilva, liggandes med huvud
och armar &ver sin biank. Be dom att bara lyssna

och vila en stund sa hir, alla tinker for sig sjilva och
ingen behéver siga nagot under tiden. Tala om att det
kommer ta ca 5-10 min. Guida och prata lugnt och
be alla att tinka pd en person i taget i klassen, utan att
lata eller prata.

Sdg tex. “Nu vill jag att vi alla tinker en stund pa
“XX” och allt som ar bra med “XX”. Lit det bli en
liten paus for alla att tinka pa personen “XX”. Ga
sen vidare med nista person pa samma sitt, tills du
namnt alla i klassen. Var noga med att du har koll pd
hur alla namn uttalas. Kanske kan du dven nimna de
elever som just idag inte ir i skolan. Tala direfter om
att du kommer rikna frin 1-10 och att de langsamt
kan stricka pa ryggen och sitta sig upp igen medan

du riknar. Nir du siger “10” ska alla sitta upp som
vanligt igen. Om det kiinns tryggt: 6ppna for sponta-
na kommentarer om vningen?

GARNNYSTANET

@ 15-20 min

SYFTE

Att ge eleverna en fysisk upple-
velse av att hinga ihop med de
andra i gruppen och att frimja ett “grupplyssnande”.
Att ge en bild av hur levande system hinger ihop.

MATERIAL

Ett stort garnnystan.

INSTRUKTIONER

R&j en tom golvyta i lokalen eller klassrummet. Sta
eller sitt pa stolar i en ring.

Ledaren haller i garnnystanet och berittar att vi ska
skicka runt nystanet till alla i ringen, en i taget, utan
att prata eller gora ljud samtidigt. Nir forste person
ska kasta nystanet till ndgon annan, tvirs ver ringen,
tar den forst 6gonkontakt med den personen. Nir
den fitt kontake héller den i nystanet och samtidigt i
dndan av triden med sin ena hand och kastar sen till
personen mitt éver ringen. Den som far nystanet hal-
ler i sin tur i det med sin ena hand och tar tag i traden
med den andra och skickar vidare nystanet tvirs dver
ringen till en ny person. Kasta sd den andra litt kan ta
emot nystanet. Direfter gir nystanet laget runt, men
kors och tvirs genom ringen, sé att ett vivmonster

bildas.

UTVECKLING:

Lat eleverna betrakta det slutliga monstret. Vad tycker
de att det liknar? Hur kan det vara en bild av jorden,
ckosystemen eller oss minniskor och av relationer?
Vad hinder om négon trid klipps av eller om négon
slipper taget om sin trdd? Nir ni kidnner er klara med
samtalet samlar du in all traden igen.

En annan variant pa évningen ir att gora den som en
namnlek dir alla far siga sitt namn nir de tar emot
nystanet eller genom att siga namnet pd den de kastar

till.



Varderingsovningar

Overgripande syfte for alla vérderingsévningar &r att lata eleverna fysiskt i
rummet fa ta stallning till nédgot, kanske deras tankar efter lektionerna med -
raren eller som en utvdardering av ert Omskaparprojekt. Det handlar alltsd om
att fa utforska sina egna varderingar kring en viss fraga. Att svara med krop-
pen kan vara sként fér den som inte ar s bekvdm med att uttrycka sig verbalt.

OBS! Som ledare hiller du dig neutral och stiller nyfikna och utvecklande frigor utifrin
elevernas stillningstaganden. Tvinga ingen att prata, men uppmuntra girna tysta elever att
komma till tals. Eleverna far inte kommentera varandras stillningstaganden. Det dr okej for
eleverna att byta position i rummet om de dndrar dsikt efter att ha hort andras tankar.

4 H 6 RN Lat eleverna sitta kvar pd sina vanliga platser i klass-
rummet eller sitta pa stolar i en ring. Skriv upp frigan
@ 10-30 min

pa tavlan i klassrummet och de olika svarsalternativen

INSTRUKTIONER pa fyra horn av tavlan, med en siffra vid varje alter-
Gor en tom golvyta i lokalen. Still en friga till nativ. Lit alla sen visa upp sina svar genom att med
gruppen, tex. “Vilka kan skapa kreativt?” Etablera sen  fingrarna visa siffran pa sitt svar. Finga upp nagra
olika svarsalternativ i olika hérn av rummert utifrin olika roster fran de olika svarsalternativen i rummet.
fragan som du vill utforska med eleverna. Be elev- Hall en tydlig struktur for vem som pra

erna stilla sig i det horn av rummet som bist passar
in med hur de kinner i fragan. Lit en plats i mitten
av rummet vara ett neutralt horn. Be dom direfter
reflektera med de som stir i nirheten om varfér de

-

stillde sig just dir. Ledaren kan intervjua ndgon ur \
varje svarsgrupp ocksd. Var noga med att inte déma \ ‘
eller virdera elevernas svar. Var nyfiken och still ut-

forskande foljdfragor. \

Ovningen Vems dr ansvaret pd sid. 47 i Léirar- —
handledningen dr ett exempel pd en 4-hérnov- .
ning.

ALTERNATIV FOR EN OTRYGGARE
GRUPP



SKALAN

@ 10-30 min

INSTRUKTIONER

Etablera ett tinkt streck (eller dra ett streck med en
krita eller ligg ut ett rep) pd golvet i rummet. Tala
om att detta r en skala dir ena dndan ir t.ex. "héller
med” och den andra dndan dr motsatsen, i det hir
fallet "haller inte alls med”. Sedll pastienden som
kan besvaras i en glidande skala. Eleverna far placera
sig lings linjen utifrdn vilken grad de haller med om
ledarens pastienden. Precis som i 4 Horn-6vningen
stiller du som ledare nyfikna foljdfragor men behal-
ler dig neutral till var eleverna viljer att stilla sig pa
skalan.

Denna 6vning dr ocksd grunden till dvningen
Hur mar du, hur mar jorden? pd s.11 i Lirar-

handledningen.

ALTERNATIV FOR EN OTRYGGARE
GRUPP

Lat eleverna sitta kvar pé sina vanliga platser i klass-
rummet. Rita upp en skallinje pa tavlan i klassrum-
met, siffrorna 1-10. Skriv ocksd upp vad de olika
dndarna pd skalan star for (“héller med” och “héller
inte med” t.ex.). Lat alla sen samtidigt visa upp sina
svar genom att med fingrarna visa siffran pd sitt svar.
Finga ev upp négra olika roster fran de olika svarsal-
ternativen i rummet. Hall en tydlig struktur for vem
som pratar. Eventuellt kan de fa prata kort med sin
binkgranne om varfor de svarat som de gjort. Beritta
att det alltid gir bra att passa genom att inte hilla upp
nagra fingrar alls och att det 4r frivilligt att siga nagot.

ALLA SOM...

@ 10-30 min

MATERIAL

Stolar till alla som deltar plus en extra stol.

INSTRUKTIONER

Sitt pé stolarna i en ring. D4 det finns en stol mer dn
det finns deltagare i 6vningen gir det alltid att byta
plats till en annan stol i ringen. Ledaren ldser upp
olika pastdenden som alla bérjar med orden ”Alla
som...”. Den/de som kidnner att det stimmer in pd
dem reser sig och byter plats i ringen. Den som inte
kinner igen sig eller inte vill svara sitter kvar. Stall
nyfikna foljdfragor dir eleverna kan fa utveckla sina
resonemang om varfor de valt att byta plats eller sitta
kvar.

ALTERNATIV FOR EN OTRYGGARE
GRUPP

Lat eleverna sitta i en ring pa stolar, alla har varsin
stol. Lds upp olika “Alla som-pastienden” och lat
eleverna gora olika tecken som svar istillet for att byta
plats, t.ex. handen pa huvudet f6r “ja”, armarna i kors
for “nej” och hinderna pa laren for “vet inte”. Lit alla
sen visa upp sina svar med hjilp av tecknen. Finga
upp nagra olika roster fran de olika svarsalternativen i
rummet. Hall en tydlig strukeur f6r vem som pratar.
Om 6vningen fungerar bra kan du ga vidare med
reglerna om att byta plats nir en héller med.
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Ovningar fér in- och
utcheckning

Overgripande syfte for alla évningarna i det har avsnittet &r att hitta ett bra
satt att starta eller avsluta ett pass samt att fdnga upp elevernas egna upple-
velser av det ni gor tillsammans. Ett tips ar att sitta (pa stolar) eller sta i en cir-
kel. | cirkeln ser alla varandra och kan kdnna sig som en del av hela gruppen.

For en otryggare grupp kan det dock vara battre att géra évningen sittandes

pa sina platser i bdnkarna.

\1,

CLAP IN, CLAP OUT!

@ 2-3 min

INSTRUKTIONER

Sté i ring. Be alla gora en kraftig klapp med handfla-
torna pd siffran tre. Testa sd det funkar. Alla far sen
fundera tyst pa sitt svar pa en in- eller utchecknings-
friga som du stiller, t.ex. “S& hir var min morgon”
eller “Hur var det idag?”, gidrna med ett enda ord.
P4 ledarens tecken far sen alla ropa ut sitt ord hogt,
samtidigt som man slir ihop hinderna i den gemen-
samma klappen.

LJUDRORELSE
@ 5-10 min beroende pa gruppstorlek

INSTRUKTIONER

Std i ring. Alla fir fundera 6ver en in- eller utcheck-
ningsfraga, t.ex. “Sa hir var min morgon”, “Sé hir
kindes det idag”. Ledaren visar sen hur man med

en rdrelse och ett ljud kan gestalta sitt svar, t.ex. hur
morgonen var. Visa med hinder, armar, huvud och
gor illustrerande ljud till. Nir ledaren visat sin mor-
gon skickar den vidare till nésta person som visar sin
morgon genom rdrelse och ljud. Ga laget runt. Det

ska ga ganska fort, bra att inte tinka efter s mycket!
Det behover inte vara “begripligt”, bara den som visar
vet vad den menar.

RUNDA MED ETT FOREMAL
@ 10-20 min beroende pa gruppstorlek

SYFTE

At alla blir horda och sedda i bérjan eller slutet av en
skapande triff. Act ha ett fysiske foremal i handen gor
ocksa att man ldttare vet vem i ringen som har ordet
och det kan vara lite tryggt att fa hilla i ndgot samti-
digt som man pratar inf6r sin klass.

MATERIAL
Ett foremal som litt kan hillas i handen och skickas
runt mellan eleverna.

INSTRUKTIONER

Sitt i en ring. Ledaren skickar runt ett foremal, det
kan vara vad som helst i rummet, och berittar att ni
ska gora en runda. En runda innebir att en i taget,
den som haller i féremalet, fir prata medan alla andra
tittar och lyssnar pd den som pratar. Direfter skickas
foremalet vidare till nista person osv. Bjud in eleverna
att siga nagot kort om hur de upplevt passet, eller vad
de minns frn forra gingen, vad de hoppas pa idag
osv.



Ténk pa: I en stor grupp kan det vara en utmaning
for gruppen att lyssna uppmirksamt pa varandra. Ar
ni flera kulturaktorer kan ni med fordel dirfor dela
in klassen i tva grupper som formerar varsin ring i
klassrummet med en ledare per grupp.

UTVECKLING

Be eleverna ga runt i rummet och hitta ett eget objeke
som de tycker om. Lit sen en i taget beritta om sitt
objekt och hur det kan symbolisera deras kinsla for
dagens pass.

AVSTAMP

@ 2-3 min

SYFTE

Att ge en tydlig avslutning pé en triff och ringa in vad
gruppen bir med sig.

INSTRUKTIONER

Sitt i en ring. Ledaren ber om négra ledord fran grup-
pen om hur dagens pass har kints. Kom fram till ett
huvudord som ni kan komma 6verens om (alternativt
baka ihop ett par ord till ett lingt ord typ: “kul-och-
roligt-konstigt”). Se till att alla i gruppen vet ordet.
Still er i en ring, som ett fotbollslag, och lyft ena
foten. Rikna till tre och ropa tillsammans ordet hogt
medan ni stampar ner foten i golvet.

VALJ ETT KANSLO-OBJEKT
@ 20-30 min beroende pa gruppstorlek

SYFTE

At alla blir horda och sedda i borjan eller slutet av
en skapande triff. Act ha en bild eller ett objekt att
referera till nir man beskriver en kinsla man har kan
vara littare dn att bara tala frit.

MATERIAL

Ett antal objekt (exempelvis bilder, djur, vixter, fore-
madl), minst lika minga som antal elever i gruppen,

girna det dubbla antalet si det finns mycket att vilja
pa.

INSTRUKTIONER

Forbered genom att i forvig ligga upp objekten pd ett
bord eller pd golvet. Beritta sen att varje elev ska fa
vilja ett objekt som kan symbolisera deras kinsla efter
dagens triff. Ge gruppen en stund att gi runt och tit-
ta pa objekten och vilja ett till sig sjilv. Den som tar
ett objekt forst far det objektet. Sitt er sen i en ring
och gi en runda dir var och en fir siga nigot kort om
vad de valt och varfor.

POPCORN
@ 10-30 min beroende pa gruppstorlek

SYFTE

Att ge plats for spontana tankar i helgrupp, t.ex. om
hur en traff funkat, vad som var roligast osv. Att som
ledare fa en snabb &verblick av gruppens upplevelse av
ndgot.

INSTRUKTIONER

Sitt i en ring. Beritta att ni ska gora en popcornrun-
da, att det dr en runda som inte gar i en forutbestimd
ordning utan dir den som vill siga nagot "poppar”
det den vill siga nir den kinner sig redo. Har man
inget att siga behdver man inte siga nagot. Bra

att tinka pd ir att den som talar forst ofta blir den
som sdtter “mallen” for hur dven de andra kommer
uttrycka sig. Ar gruppen vildigt stor kan en runda
ta lite lingre tid vilket ocksa kan vara bra att ha med
i berikningen. Ett tips dr att i s fall be eleverna att
t.ex. bara siga ett ord eller nagot kort.

%G

1
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GEMENSAMT KONSTVERK

@ 20-30 min beroende pa gruppstorlek

SYFTE
At finga upp elevernas tankar efter en skapande traff
genom kreativt skapande.

MATERIAL

Ett stort pappersark (girna i ngon fin firg) sma
papperslappar i olika form och storlek i kontraste-
rande firger mot bakgrunden (girna i nigon fin ask
eller burk), pennor i olika firger och tjocklekar. Ett
limstift.

INSTRUKTIONER

Sitt i en ring runt ett stort pappersark. Beritta att ni
ska gora en utcheckningsrunda och samtidigt skapa
ett gemensamt konstverk. Gor girna en kort avspin-
ningsdévning som intro till 6vningen, om du kidnner
dig bekvim med det. Lat var och en sedan lyssna inat
efter ett ord, en friga, ett gonblicksminne, en bild
fran dagens arbetspass som gir att skriva ner med nag-
ra fi ord pa en papperslapp. G4 runt med asken

och lat eleverna vilja varsin firgad papperslapp att
skriva ner sina ord pé. Ge detta lite tid, ca 2-5 min.
Beritta sen att en i taget ska fa ga fram till det stora
arket i mitten av ringen och siga sina ord hégt och
direfter placera sin lapp ndgonstans pé det stora arket.
Lat ddrefter nista elev ta till orda och ligga ner sin
lapp, men pd nagot sitt i anslutning till lappen som
redan ligger pa arket. S4 sméiningom vixer ett poetiskt
konstverk fram av elevernas tankar. Nir 6vningen och
triffen dr slut kan ledaren limma fast alla lapparna.

UTVECKLING

Aterkom till den hir 6vningen efter varje triff och se
hur konstverket utvecklas lings vigen. Ledaren kan i
slutet ldsa upp allt, som en lang dikt. Detta blir som
en sammanfattning av hela skapandeprocessen.

Exempel pa ett gemensamt konstverk.



CHECKIN — CHECK UT!
@ 15-20 min beroende pa gruppstorlek

SYFTE

At lata alla bli horda och sedda i borjan och slutet av
en skapande triff. Act lata eleverna fysiske fa ta plats

i rummet och att skapa lite fysisk kontake i gruppen.
Anvind girna 6vningen bide i borjan och i slutet av
en triff.

INSTRUKTIONER

A) I bérjan av en triff: Be eleverna std i en gles ring,.
Beritta "Nu ska en i taget fa siga “jag checkar in och
kidnner mig.../hoppas pa...” eller nit annat tema for
dagen. Nir personen sagt sitt "inchecks-ord” (t.ex.
“Jag checkar in och kinner mig trott”) tar den ett litet
steg indt i ringen. Direfter tar nigon annan ordet och
checkar in sig pd samma sitt och tar ett steg in i ring-
en. Fortsdtr tills alla checkat in och star titt tillsam-
mans. Ledaren kan avsluta.

B) I slutet av en triff: Std i en ring. Tidtt ihop. Instru-
era: "Nu ska en i taget fi “checka ut” genom att siga
”jag checkar ut idag och kinner mig.../gillade...”
eller nét annat tema. Nir personen checkat ut tar
den ett litet steg utdt i ringen, sa den blir glesare och
glesare ju fler som checkar ut. En i taget foljer efter.
Ledaren avslutar.

TACKSAMHET L 4

@ 20-30 min

SYFTE
Att skapa fokus pi inre resurser och uppmirksamma
det som ir bra i livet.

INSTRUKTIONER

Sitt i en ring. Lt alla ta nagra djupa andetag och
blunda. Beritta att de har en kropp som de har for
att kunna uppleva livet. De har ett hjirta som slir
och lungor som andas at dom hela tiden, utan att de
behéver gora nagot. Be dom att stilla sig frigan ”Vad
vill jag tacka for i mitt liv just idag?” Det kan vara na-
got jdttelitet, ge eventuellt ett exempel, typ "for att jag
orkade ta mig till skolan i morse”. G4 sen en runda
och lat alla sdga ndgot om sin tacksamhet. Inget tving
att dela med sig.

ALTERNATIV FOR EN OTRYGGARE
GRUPP

Lat eleverna sitta pa sin plats i sin bink. Lit de bara
ha sitt svar for sig sjilva. Eller lit dem skriva ner det
pa varsin lapp som du kan samla in i en lada och sen
dra négra svarsexempel som du liser upp.
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Gemensamma
overenskommelser
I rummet

Det 6vergripande syftet med att hitta gemensamma 6verenskommelser med
eleverna dr att skapa struktur och ordning och ett respektfullt kommunikations-
klimat i rummet. De regler man sjélv varit med och kommit éverens om vill man

oftare ocksa félja.

TYSTA HANDEN

@ 10-15 min

SYFTE

At hitta ett snabbt och lugnt sitt att fa elevernas
uppmirksamhet och fokus, till exempel nir du ska ge
nya instruktioner efter en ljudlig vning. Att bli tyst
istillet for att skrika for act fi fokus i rummet bidrar

N

ocksa till ett lugnare klimat 6ver lag.

INSTRUKTIONER

Ta reda pa: Har eleverna redan nigon “regel” som de
dr vana vid vad giller att skapa fokus och lyssnande i
rummet? Be dom i sd fall att visa dig hur detta gir dill.
Anvind denna regel om den verkar passa eleverna och
dig. Féresla annars att ni kan anvinda “Tysta han-
den”. Visa att nir du ska ge nya instruktioner ricker
du upp handen i luften, eller ligger den pa huvudet
eller nagot annat handtecken ni kommer 6verens om,
varpa alla andra som ser handen gor likadant och
tystnar, tills alla i rummet sett tecknet och tystnar.

TEMPERATUR-CHECK

@ 5 min

SYFTE

Att kunna ge och fi snabb feedback elever och ledare
emellan. Att fi en snabb kinsla f6r hur gruppen har
det nir tex. energin verkat sina eller nir de verkar
oroliga och rastlosa.

INSTRUKTIONER

Tala om i férvig att du ibland kanske kommer gora
temperaturcheck med eleverna. Och vad det inne-
bir, sd de ir inférstaidda med detta infor att ni borjar
jobba. Gor upp om vilka tecken eleverna kan anvinda
for att svara pa en temperaturcheck. Det kan till ex-
empel vara tummen upp=bra, plan hand=ok, tummen
ner=daligt. Ni hittar de tecken som funkar for er.

Nir du kidnner ett behov av en temperaturcheck bry-
ter du av det ni dr uppe i genom att siga: “Nu gor vi
en temperaturcheck!” Och si stiller du en friga som
gér att svara pd med de tecken ni kommit éverens om.
Direfter kan du fatta ett beslut om hur ni ska ga vida-
re. Tex. om det ir lige for en energizer, en rast eller en
avspinningsdvning eller nigot annat.



Namnlekar

Det kan verka svart att lara sig alla namnen i en klass. Men det gar med lite
ndrvaro och fokus! Det ger en tydlig signal till eleverna att du bryr dig om mo-
tet med dem om du kan deras namn. Det bygger fértroende och en relation
mellan er. Det dr ocksd lattare att tilltala eleverna under dina tréaffar om du
kan namnen.

Hett tips! Be om en klasslista i forvig fran liraren. Ar det nagra namn du ir osiker
pé hur de uttalas si be girna liraren att skriva hur namnet uttalas. Pé det sittet dr
du lite forberedd infor motet med eleverna. Namnlekar gor det lite enklare att koppla

ihop riitt namn med ritt ansikte.

JAG KOM HIT PA...

@ 5-10 min beroende pa gruppstorlek

SYFTE
Att ge plats for spontanitet och att lata all bli horda
och sedda. Brukar bli fniss och skratt. Slipper pi

spanningar.

INSTRUKTIONER

Sitt i en ring. G4 laget runt genom att siga “Jag heter
(namnet) och jag kom hit pa en “xxx”, (ndgot som
borjar pa den forsta bokstaven i namnet). T.ex. "Jag
heter Amanda och jag kom hit pa en ananas”. Alla
upprepar genom att siga “Hej Amanda Ananas!”.
Borja med dig sjilv. Uppmuntra till att inte tinka ut
ett ord i forvig utan ta forsta bista ord som kommer
nir det 4r ens tur. Ordet behdver inte vara unike eller
roligt!

UTVECKLING

Utmana girna dig sjilv genom att be om att fa uppre-
pa alla namnen i ringen sjilv i slutet. Be om hjilp om
du inte kommer ihég alla.

lr

@ 5-10 min beroende pa gruppstorlek

HEJ XX!

SYFTE

Att lita bade kroppen och résten ta plats i rummet.
Ova pa fokus. En rorelse till namnet kan gora det
littare att koppla ihop ritt namn med ritt person.

INSTRUKTIONER

Gor en tom golvyta i klassrummet. Std i en ring. G
laget runt. Alla far siga "Hej!” och sen sitt namn
samtidigt som de gor en rorelse till namnet. Ovriga i
ringen upprepar genom att siga ~Hej xx!” och uppre-
par rorelsen samtidigt.

UTVECKLING

Nir alla har gjort en runda, prova att géra en runda
till nér ni upprepar "hej!” och rérelserna. Gor till slut
en runda dir ni endast upprepar rérelserna, dvs utan
tal, sa att det blir som en koreografi.
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BOLLAR | LUFTEN
@ 10-15 min beroende pa gruppstorlek

SYFTE

Att 6va pa samarbete, fokus och minne medan vi lira
oss namnen pé varandra.

MATERIAL

Ett antal sma mjuka bollar eller andra mjuka foremal
som kan kastas.

INSTRUKTIONER

Gor en tom golvyta i klassrummet. Std i en ring.
Ledaren instruerar: ”Vi kommer att kasta den hir
bollen till alla i ringen. Det gér att kasta tvirs 6ver
ringen. Nir man fir bollen siger man sitt namn och
kastar sen vidare till en annan person. Ligg mirke till
vem du fér bollen av och vem du kastar till.” Nir alla

har fact halla i bollen och kasta, be om att f3 tillbaka
bollen.

”Nu ska vi géra det igen, i samma ordning som blev
nu. Vi ser om vi kan komma ihdg vem vi kastade till
forut och vad den personen heter. Sig nu namnet pa
personen du kastar till.” Gér en ny runda med bollen

utifran detta. Trina tills alla vet vem den ska kasta till.

UTVECKLING
Ligg till en ny boll som kastas in strax
efter den forsta. Nu har gruppen
tva bollar att halla reda pa. Prova
med en till boll. Klarar grup-
pen utmaningen? Reflektera
efterat kring samarbetet som
krivdes. Vad gjorde att det
funkade/inte funkade?

NAMN- OCH PRONOMEN-
RUNDA

& 5-10 min beroende pa gruppstorlek

SYFTE
Att lita alla blir hérda och sedda kring hur de vill bli

benimnda vad giller namn och kénsidentitet.

INSTRUKTIONER

En pronomen-runda ir att be en i taget presentera
sitt namn och vilket pronomen de vill bli kallade f6r
(han, hon, hen, den osv). Gor detta om du tror att
eleverna ir tillrickligt trygga med varandra for att
uttrycka detta infor varandra. Forsok annars bara

att tilltala eleverna med deras namn snarare dn den
konsidentitet du gissar att de har, for att undvika
felkoning av eleverna. Alternativt kan du be eleverna
att beritta for dig, enskilt eller infor gruppen, om du
kallar de vid fel namn eller pronomen. Och att det
gar jattebra att siga till hur de vill bli tilltalade om du
gor fel.




SNABBPORTRATT

@ 20-30 min
SYFTE ‘\‘

Att lata eleverna motas med varandra pa ett presti-
gelost och icke-prestationsorienterat satt. Var och en
hors och blir sedd vilket ar viktigt for att skapa ett
jamlikt klimat i rummet.

MATERIAL
3-4 st A4-papper per person, varsin mérk tuschpenna,
ev harda underlag att rita mot.

INSTRUKTIONER

Gor plats for en tom golvyta i klassrummet. Tala om
att de ska fa gora snabbportritt av varandra. Det gar
till sd att de stdller sig tva och tvi mitt emot varandra
och ritar av varandra. Regeln ir att du inte far titta
pa pappret eller lyfta pennan nir du ritar. Det ska

ga ganska fort, kanske 30 sek per portract! Nir de dr
klara limnar de 6ver portrittet till den de ritat av och
far dillbaka ett portritt av sig sjilva. Be dem sedan
byta till en annan person i rummet och rita av den
pa samma sitt. Fortsite tills de har ritat av tre eller
fyra personer och har lika manga portritt pa sig sjilv.
Det gar inte att gora “fel” i 6vningen vilket dr en skon
kinsla f6r manga. Direfter samlas ni i en ring.

Ledaren instruerar: "Nu far alla vilja ut tvi av sina
portritt, ett du tycker ser ut som nir du ir glad och
ett nir du 4r trote pa allt. Presentera dig sjilv med
namn och beritta nagot om varfor du valde just de

bilderna.”

G4 laget runt och lat alla siga nagot, hall det ganska
kort. Ofta uppstar skratt och fniss vilket 4r bra och far
gruppen att slappna av.

UTVECKLING

Portritten kan dteranvindas vid annat tillfille. Tex.
kan eleverna fa vilja ut ett portritt som symboliserar
ens hopp eller oro for virlden, for skolan, for framti-
den osv. Det gir att vidareutveckla bilderna med ord,
firger, gora ljudillustrationer till dem osv. Lek och
utforska utifran dina egna idéer och impulser.

ALTERNATIV FOR EN OTRYGGARE
GRUPP

Lat eleverna sitta mittemot sin bankgranne och lat
dem madla av varandra i tre omgangar s de far tre oli-
ka portritt av sig sjdlva. Gor annars precis som ovan,
ingen far titta pa pappret eller lyfta pennan nir de
ritar. Skriv namn pa den du mélat av och byt bilder
med varandra.

Lat de sedan vilja ut tvi bilder som ovan. Antingen
far de beritta for sin binkgranne eller infor halvklass

eller helklass.
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Lugn, stillhet och
avspdanning

LANDA | KROPPEN

@ 2-3 min

SYFTE

At hitta ett inre lugn och fi slappna av i kroppen,
smilta intryck.

MATERIAL

Stolar eller mattor pa golvet.

INSTRUKTIONER

Lat eleverna sitta pa sin stol eller ligga pa en matta
pa golvet. Lit de vilja om de vill blunda eller bara
titta ner i golvet eller upp i taket. Instruera lugnt och
langsamt och ge forslag pa olika fokus i kroppen. Pa
andningen, magen, benen, huvudet, armar, hinder
osv. De kan ocksa fa fokusera pa ljud nira och langt
borta, pa dofter och synintryck osv. Lat de direfter
komma tillbaka till “hidr och nu” i klassrummet och
Oppna ogonen.

LANDA | RUMMET

@ 10-15 min

SYFTE

Att 6ppna upp sinnena och hitta ett inre lugn.

INSTRUKTIONER

Gor en tom golvyta i klassrummet. Be eleverna sprida
ut sig i rummet. Instruera eleverna att réra sig mellan
olika platser under stillhet och tystnad samtidigt som
de dr uppmirksamma med sina sinnen - titta, lyssna
med alla sinnen. Var och en har sin egen “resa” i rum-
met, dvs ingen interaktion med varandra. Ova forst

bara pa att stanna upp, ta ut en riktning i rummet
och sen ga till den platsen. Beritta: “Nir du kommit
till en ny plats, kinn efter hur det kiinns i din kropp,
se dig runt, vad finns dir? Koppla pd din nyfikenhet
och utforska som om du aldrig tidigare sett det du ser.
Stanna kvar en liten stund pa platsen innan du tar ut
en ny rikening i rummet och byter plats. Utforska den
nya platsen.” Reflektera efterdt hur det kiindes? Vad
var spinnande? Vad upptickte vi?

SPANN OCH SLAPPNA AV 1-10

@ 10 min

SYFTE
At hitta avspanning i anspinda kroppar, 6ka kropps-
medvetenheten och fi slappna av.

MATERIAL

Mattor eller liknande att ligga pa.

INSTRUKTIONER

Be eleverna att ligga sig pa golvet. De ska nu spinna
och sen slappna av i en kroppsdel i taget utifrin dina
instruktioner: “spinn laren och slappna av, spinn
magen och slappna av, armar osv.” Gé igenom hela
kroppen pa samma sitt. Tala sen om att de nu sakta
ska fa stilla sig upp medan du riknar till 10. "Nir jag
riknat till 5 kommer ni att vara halvvigs uppe till std-
ende. Nir jag riknat till 10 kommer ni att sta upp.”
Uppgangen fir ske langsamt och medvetet. Eleverna
far girna blunda medan de rér sig uppar. Oppna sen
ogonen och avsluta 6vningen.




Knyt an till
lararlektionerna

Hdr kan du hitta idéer fér hur du kan bygga vidare pd elevernas upplevelser
frdn lararlektionerna och hur du kan utgd frén teman eller évningar i larar-
handledningen eller elevmagasinet. Checka av med lararen hur den tankt
jobba med Ldararhandledningen och Elevmagasinet s& du vet vilka évningar du
skulle kunna knyta an fill i skapandet.

ELEVMAGASINET

--> Bldddra igenom Elevmagasinet som finns att ladda
ner frin Omskaparnas webbplats under Vart material.
Finns det saker du kan inspireras av dér?

Om eleverna inte gjort manifestet kan du géra den
ovningen med dem. Se instruktionerna till denna i
lirarhandledningen i lektionen Om Paverkan.

--> Eleverna kanske kan fa vilja ut citat de blir beror-

da eller upprérda av, som ni kan anvinda i skapandet

pa nagot sitt?

" Vi drémmer om fred pa&
Jjorden, rena hav och en
skola fér alla.

--> Kolla mittuppslaget pa sid. 34-35 i Elevmaga-
sinet, dir finns exempel pa konstnirer som utgatt
frin hallbarhetsfragor i sitt skapande. Kanske kan du
beritta om dessa for eleverna, som en introduktion
till hur konsten kan vara en del av omstillningen till
ett héllbart samhille?

Problemet ér att alla inte
har lika réattigheter, djur dér
och ingen ldser bécker.

--> Kolla in uppslagen med "Knep & Knép” - kanske
finns det 6vningar dir som du kan inspireras av och

Vi vill att alla far ett hem
med en toalett och att vi

finga upp i skapandet? har milisvénliga transpor-

ter.
. Vi krés rologisk .

LARARHANDLEDNINGEN  Kraver erelogisia gron-
saker, smart teknik och fri
sjukvard.

MANIFESTVERKSTAD

Se s.45 i Lararhandledningen. eratietem & il e sk
luft, en fungerande skog

Jobba vidare utifrin elevernas manifest frin lektionen oeha ialar

Om Péverkan i lirarhandledningen om de har face
gora den 6vningen med sin ldrare. Kanske kan du
viva in orden i ert skapande pd nagot site? Géra en
talkor, ett broderi, en bild, en dans utifrin orden,
beroende pa din konstform.
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DONUTEN
Se sid. 13 i Lirarhandledningen och sid. 10-11 i Elev-

magasinet.

Kolla vilka olika omraden som ryms i donut-mo-
dellen i 6vningen. Kan du knyta an till ndgon av
planetens grinser i skapandet? Eller till nagon av de
minskliga behoven och rittigheterna?

Kanske kan donuten som form eller bakverk vara
nagot du kan koppla ihop med det ni skapar pa nigot
sate?

HUR MAR DU - HUR MAR JORDEN?
Se sid. 11 i Ldrarhﬂnd/edningen.

Kanske kan du be liraren maila dig de ord som dok
upp pa tavlan nir eleverna gjorde évningen? Skulle du
kunna ta avstamp i dessa ord pd nagot sitt i skapan-
det?

EN BILD AV FRAMTIDEN
Se sid. 40 i Lirarhandledningen.

Om eleverna har fitt gora 6vningen kanske ni kan
jobba vidare utifrin bilderna som skapats av eleverna?

JAG VET HUR VI GOR!
Se sid. 37 i Lirarhandledningen.

Lis beskrivningen av de olika rollerna som eleverna
fir prova pa i 6vningen. Kanske ir dessa roller ndgot
ni kan viva vidare kring i skapandet?

EXTRAOVNINGAR | LARARHAND-
LEDNINGEN

Det finns tips pa extradvningar i Lirarhandledningen
som ocksé kan anvindas i en skapande process, tex.

Vad ir ett gott liv? pa sid. 42, eller Kollage pa sid. 43




Hur du och lararen kan
reflektera tillsammans
infor projektet

F(")RHOOPPNINGAR OCH
FARHAGOR

Vad hoppas ni bada ska kunna komma ut av projek-
tet? Finns det nagon farhéga infor projektet som ni
vill lufta med varandra?

GOR SA HAR

Var och en skriver ner tre forhoppningar och tre
farhdgor ni har infér Omskaparprojektet. Sedan delar
ni vad ni skrivit och samtalar om det som kom fram.
Kanske har ni nigra saker gemensamt och andra saker
som skiljer sig at? Fundera tillsammans pa vad ni kan
gora for att skapa bista méjliga forutsittningar for
projektet.

UTFORSKA HANDLINGSKRAFT

OCH HOPP
Att odla handlingskraft och hopp om en hillbar virld

dr ert gemensamma syfte i ett Omskaparprojekt.

GOR SA HAR

Fundera en stund pa hur ni sjilva hittat handlings-
kraft och hopp i era liv. Vilken person eller samman-
hang skapade detta? Vilket slags stod eller ledarskap
har ni métt som skapat handlingskraft och hopp?
Skriv ner era tankar var och en for sig férst och dela
sedan med varandra. Kan ni se nigon gemensam rod
trad som gar att ta fasta pa i ert forhallningssite till
eleverna under ert Omskaparprojeke?

UTFORSKA MER OM HALL-
BARHET OCH SKAPANDE

Om det finns tid till extra reflektion infér ert Om-
skaparprojekt kan ni anvinda er av Omskaparnas
fordjupningsvideos for att hitta en gemensam forfor-
staelse av hillbarhet och skapande infér ert projekt.

GOR SA HAR

Titta pA Omskaparnas reflektionsfilmer pd hemsidan
och reflektera tillsammans kring modeller for hallbar-
het och omstillning, om kreativitet och om virde-
ringar. Filmerna bygger pA Omskaparnas onlineut-
bildning for lirare och kulturaktorer, som getts under
metodutvecklingen av Omskaparmetoden.
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LAS MER OM
OMSKAPARNA!

Www.omskaparno.se

www.omskaparbloggen.se

Sveriges Konsumenter &r en oberoende ideell organisation som arbetar
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