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Alla manniskor ar olika och har olika behov. Vissa behov syns tydligt medan andra kan vara svara att
forstd och uttrycka. | demokratiska moten ar malet att alla deltagare ska kunna delta utifran sina egna
unika behov och forutsattningar. Det handlar om att skapa en trygg och inkluderande gruppmiljé dar
alla kdnner sig sedda och horda.

Genom denna utbildning far grupper och ideella foreningar metoder, 6vningar och praktiska rad for
att genomfora demokratiska moten. Syftet ar att alla motesdeltagare ska trivas och ha maojlighet att
bidra pa basta satt, vilket skapar ett roligare och mer givande engagemang for alla.

Syfte och mal med utbildningen:
e Att fa prova pa dvningar som bidrar till demokratiska méten
e Att ni far konkreta évningar som ni med fordel kan anpassa och anvanda i er grupp



Planera utbildningen

Utbildningen kan rikta sig mot cirkelledare, en befintlig studiecirkel, en férening eller en blandad
grupp.

Du kan anpassa utbildningen sjalv efter behov, och beroende pa gruppen. Det gar bra att hoppa 6ver
ovningar om du vill gbra en forelasning eller har ont om tid. Du kan i sa fall némna 6vningarna utan
att géra dem.

Du kan kombinera utbildningen med andra delar av Mo6testeknikerna, eller bara plocka det du vill till
nagon annan utbildning.

Utbildningens dokument

Alla dokument till utbildningen hittar du har: Bibliotek - Inkluderande Métestekniker

Varje deltagare ska fa ett exemplar av foljande dokument:
- Checklistor for inkluderande moten

Forbered dig

Du kan lasa handledningen eller anteckningarna i Powerpoints féredragshallarvy.

Du behover inte kunna allt utantill, men det &r bra om du har testat allt sjalv en gang innan du ska
halla i utbildningen forsta gangen, sa du ar bekvdm men innehallet men ocksa med Powerpoint och
de olika dokument.

Klicka till “nasta bild” nar texten ar understruken eller nar du ser @

Instruktioner i rutor ar till dig som utbildare

Las dokumentet “Tips for normkritisk pedagogik”

Introduktion till utbildningen

Utbildningen i “Inkluderande motestekniker” ar ganska kort. Du kan passa pa att introducera resten
av utbildningarna. Om du gor hela serien med samma grupp ar det bra att ta extra tid har och géra
alla 6vningar ordentligt.
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https://funet.sharepoint.com/:f:/s/external/EgoZOFm-d99ChxuNIiQKHZkBYOpPMuNcIv2f36bdM1XH0Q?e=aH22Oy
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Inkluderande
motestekniker

Demokratiska méten

| foljande avsnitt far ni lara er om vad ett demokratiskt och inkluderande mote innebar. Ni far
gora praktiska 6vningar som bidrar till demokratiska och inkluderande moten. Det ar darfor
viktigt att vara aktiva deltagare!
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Innehall

* Vad innebar demokratiska och inkluderande
moten?
* Praktiska 6vningar

* Checklista

e Vad innebar demokratiska och inkluderande moten?

e Praktiska 6évningar som bidrar till demokratiska och inkluderande méten
Ovningar: talrundor, lira kinna-6vningar, gemensamma métesregler

e Checklista: Inkluderande moten
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Demokratiskt och inkluderande mote

e Inkludering

e Delaktighet och inflytande —

Vad innebar ett demokratiskt och inkluderande mote?
Moten som genomsyras av grundlaggande demokratiska varderingar:

Lika rattigheter och méjligheter

Alla manniskor ska ha lika rattigheter och mojligheter oavsett kon, konsidentitet
eller konsuttryck, etnisk och social tillhérighet, religion eller annan trosuppfattning,
funktionsférmaga, sexuell Iaggning eller alder.

Delaktighet och inflytande
Moijligheter for alla i gruppen/féreningen att ha insyn i och kunna paverka verksamheten. Det
kan till exempel handla om att kunna gora sin rost hord och att bli lyssnad pa.

Inkludering

Aktivt arbete for att var och en ska kdnna sig vidlkommen och kunna bidra och delta i
verksamheten. Inkludering innebér ett arbete for bade fysisk och social tillganglighet, det vill
sdga att alla ska kunna ta sig in i och vara pa de platser dar verksamheten bedrivs och att alla
ska kunna ta del av féreningens information och kommunikation.
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Ovning 1: Talrundan

Fa uttrycka sina tankar och kénslor utan att bli avbrutna

Namn- och pronomenrunda

0 Forsta mote:

Behovsrunda

C:}. Varje mote: Lagesrunda

& Ovningen &r inspirerad av studiecirkelmaterialet Tankebanken,
framtagen av projektet NAB — normer, attityder och beteenden.

Valj sjalv i vilken ordning du vill leda évningen. Du kan antingen beradtta om alla sorts rundor
forst och sedan genomfora dem, eller gbra dem en i taget.

Ovning 1: Talrundan

Talrundor gar ut pa alla i gruppen far uttrycka sina tankar och kanslor pa ett méte utan att bli
avbrutna. Det &r en fordel att paborja moéten med talrundor. Rundor skapar forstaelse for
varandras dagsform och forutsattningar till trygga och inkluderande moten. Vad som
kommenteras i en runda kan varieras. Baserat pa vad som har uttryckts kan motesupplagget
och arbetsprocesser anpassas efter gruppens behov.

Denna 6vning ar mer eller mindre relevant beroende pa gruppen. De kanske kdnner varandra
val? D& &r namn- och pronomenrunda inte s nddviandigt. Aven i en etablerad grupp kan det
vara bra att géra behovsrunda ibland. Nagot har kanske andrats sedan sist? Och lagesrundan
kan man alltid anvanda!

Hur gar det till?
L3t en person f& ordet och tala till punkt angdende en fraga. Ovriga gruppdeltagare lyssnar
aktivt utan att avbryta eller kommentera det som sagts innan ordet har gatt runt hos alla.
Hall rundan kort pa en i forvdag angiven tid. Den som inte vill sdga nagot har alltid ratt att sta
over.




| en ny grupp, girna pa forsta motet:

Namn- och pronomenrunda

Inled ett forsta mote med att beratta vad du heter och vilket pronomen du vill att andra ska
anvanda vid tilltal.

Exempel: hen, den, han eller hon. Pa sa satt vet och anvander alla i gruppen rdtt namn och
pronomen utan att nagon gruppmedlem behover “komma ut” och fértydliga detta.

Behovsrunda

Presentationsrundan far garna féljas at av en behovsrunda, dar gruppdeltagarna far uttrycka
vilka behov de har for att trivas, kdnna sig trygga att vara med och delta pa lika villkor i
gruppen.

Exempel: For mig ar det viktigt att fa tala till punkt, jag vill att vi haller oss till tidschemat, jag
vill kunna fraga om fortydligande nar jag inte forstar, jag behover regelbundna pauser.

Tips! Nar du gor behovsrundan, anteckna dem pa tavla eller liknande, ni kan anvanda dem till
Oovningen om gruppregler senare!

| en etablerad grupp, vid varje moéte:
Lagesrunda
Besvara fragan: hur mar du idag?

00
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Nu gor vi 6vningen!

Borja med Namn-och pronomenrundan. Nar ni ar klara med den ga vidare till behovsrundan.
Avsluta med lagesrundan!

Tips!
Aterkom gérna till talrundan som métesform i diskussioner och utvarderingar. Rundor skapar
lika villkor for alla att komma till tals och lyssna till varandra.

S,
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Ovning 2: Hitta gemensamma
namnare

Skapar samhorighet, isbrytare

up
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Ovning 2: Hitta gemensamma niamnare.
Lara kdnna-ovningar skapar samhdrighet och kan fungera som isbrytare i en ny
gruppkonstellation.

Hur gar det till?

Dela upp gruppen i par. Paret ska under 3-5 minuter hitta sin gemensamma namnare. Det kan
vara att bagge har samma favoritkaraktar i en tv-serie, har varit pa samma festival ett visst ar,
utévar samma sport osv.

Efter att tiden ar ute kan paren presentera sin gemensamma namnare for de andra i gruppen.

i



Bild 6

Ovning 3: Gemensamma métesregler

Skapar tydliga ramar och forutséttningar for inkluderade méten

@ Ovningen r inspirerad av metodmaterialet Motmakt, framtagen
av Stjarnjouren, Sundbybergs tjejjour samt Make Equals Tipsbank pa
normférandrande handlingar: https://www.makeequal.se/tipsbanken,

Ovning 3: Gemensamma motesregler

Forsta gangen en grupp har genomfort en presentations-, behovs- och lagesrunda sa ar det bra
att tillsammans komma 6verens om gemensamma motesregler. Diskutera vad som ar ett
positivt gruppklimat for er, vad som ar ett acceptabelt beteende och vilken jargong alla ar
bekvdma med. Vi har ofta olika uppfattningar av vad som ar ok. Gemensamma moétesregler
skapar tydliga ramar och foérutsattningar for inkluderande moéten, samtidigt som det
forebygger konflikter.
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Vi lyssnar aktivt pa varandra och later varandra tala till punkt.

Vi berattar for varandra nar vi har det tufft, &r stressade eller mar daligt —
oavsett om det &r relaterat till ideellt engagemang eller ens fritid.

Vi pratar med varandra och inte om varandra.

Vi respekterar varandras olikheter och forsoker alltid forsta den
andres perspektiv ndr vi inte haller med eller vid konflikter.

Vi uppmarksammar och sager ifran vid nedsattande och exkluderande jargong.
Vi har hog tolerans for att manniskor ibland gor misstag och felsteg. Vi gor inte

forhastade omdémen om varandra om vi uttrycker oss klumpigt eller
konstigt utan vi fragar forst om bakgrunden till det som sagts.

Exempel pa inkluderande motesregler. Las exemplen.
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Ovning 3: Gemensamma métesregler

Skapar tydliga ramar och forutséttningar for inkluderade méten

& Ovningen ir inspirerad av metodmaterialet Motmakt, framtagen
av Stjarnjouren, Sundbybergs tjejjour samt Make Equals Tipsbank pa
normférandrande handlingar: https://www.makeequal.se/tipsbanken,

Hur gar det till?

Diskutera i smagrupper om tva till tre personer, sa kallade “bikupor”, vilka regler ni tycker ar
viktiga for att alla ska trivas och kdnna sig respekterade och delaktiga i gruppen? Hur ska vi
bete oss mot varandra? Ni kan anvanda resultaten fran évningen “behovsrundan”. Anteckna
era tankar.

Lo

Bryt efter ca 10-15 minuter och Iat de olika bikuporna presentera sina forslag.

Hela gruppen ska nu komma 6verens om vilka regler som ska galla vid moten — skriv ner dessa
pa ett stort papper. Ett tips ar att ta med pappret med motesreglerna till varje mote och sétt
upp den synligt. Renskriv ocksa dokumentet sa att det finns sparat digitalt.

0e®
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Ténk pa: Definiera garna saker kring bade praktiska fragor exempelvis vad som géller med
mobiler/datorer under mdoten, och kring bemétande, exempelvis hur ordet ska tas vid
moten.

Tips! Aterkom girna till bikupor som métesform i diskussioner och utvarderingar. Det kan vara
lattare for vissa att uttrycka sig i mindre grupper an i helgrupp. Fragor kan aven diskuteras pa
promenad-bikupor och sedan lyftas upp i helgrupp.



Har gruppen svart att komma pa egna regler?

Har ar lite tips pa konkreta regler. Férsok lata gruppen komma pa de sjdlva, men om de fastnar
kan du ta hjalp av dem.

Hur dela vi ordet mellan varandra?

Far vi titta pa vara telefoner under motet?

Hur och nar tar vi pauser?

Hur delar vi formella roller pa motet?

Hur ska motet planeras och av vem?

Hur mycket ska vi folja dagordningen?

Ar det viktigt att respektera tiderna?

Vad har vi for foérvantningar pa varandra under motet?

Du kan ocksa ga tillbaka till sliden innan och visa exemplen en gang till.
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Checklista for v
inkluderande méten v
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@ Checklistorna har tagits fram inom ramarna fér projektet Normer, Attityder och
Beteenden (NAB). NAB-projektet drivs av ungdomsférbunden Ung Media Sverige
och Sverok — Spelhobbyférbundet och finansieras av Myndigheten for ungdoms och
civilsamhéllesfragor.

Checklista foér inkluderande moten

Tio listor med olika fokus som hjdlper dig att anordna moéten med hansyn till fysiska och
psykiska funktionsnedsattningar, kdnsidentitet, kon med mera. Titta pa vilka listor som ar
relevanta for féreningens verksamhet och inspireras.

Dela ut dokument “Checklista for inkluderande moten”

Om du har tid som utbildare kan du g igenom checklistorna med gruppen. Oppna linken och
titta pa det med dem!

Lank till PDF: http://tankebanken.se/wp-content/uploads/2015/11/checklistor-fo%CC%88r-
tillga%CC%88nglighet-och-inkludering12sept2015 ink.fo%CC%88rklaringar.pdf
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