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Hvordan heftet kan brukes

På de neste sidene følger fire øvelser du som underviser kan gjennomføre med dine elever i
etterkant av det digitale foredraget. Dette er ikke øvelser ment for å gi fasitsvar, men skal
oppmuntre til videre refleksjon og undring rundt tematikken. Du som underviser oppfordres
derfor til å innta arbeidet med nysgjerrighet, og la elevenes betraktninger og refleksjoner få
plass. Målet med øvelsene er at elevene får reflektert over egne og andre sine meninger og
holdninger.

Øvelsene fungerer best hvis dere har litt gulvplass. Det aller beste er å skyve pulter og stoler
ut mot klasserommets vegger. Øvelsene kan gjennomføres i ordinært klasserom med
justeringer, om stor gulvplass ikke er mulig på deres skole. 

Du står fritt til å velge ut noen øvelser eller å bruke alle. Om alle brukes, anbefales rekkefølgen
de er satt i.

Lykke til :)

Foredrag: “Hvordan kan vi inkludere hverandre?” 

Oppvarming: Lytteøvelse

Øvelse: Hva er en god venn?                                                                                                                        

Øvelse: Vurderingshjørner

Øvelse: Snakke om det?

Avslutning: Deling i sirkel                                                                                
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Denne øvelsen åpner opp for refleksjon rundt hvordan man er en aktiv og tilstedeværende

lytter, og fungerer godt som oppvarming for de kommende øvelsene.

Be elevene stille seg på to rekker med ansiktet mot hverandre. Elevene i den ene rekken skal
fortelle om noe de er opptatt av, for eksempel hva favorittserien deres handler om, til den de
står ovenfor. De som står i den andre rekken skal lytte, men følge instruksjoner fra deg som
underviser om hvor aktivt de skal lytte til det som sies.

Du, som underviser, stiller deg bak rekken som skal fortelle, og bevege deg sakte fra den ene
enden til den andre. Fortell elevene at du fungerer som et volum for hvor aktivt de skal lytte.
Når du står ved den ene enden skal elevene lytte svært aktivt, mens når du står ved den andre
enden skal de være helt uinteressert, for eksempel titte ut i luften eller pille på neglene sine.

Beveg deg frem og tilbake noen ganger, slik at de som lytter veksler mellom veldig interessert
til uinteressert. Gjenta øvelsen, slik at begge rekker opplever både å snakke og lytte.

Når begge rekker har opplevd å bli lyttet til, kan du lede en plenumssamtale med

utgangspunkt i spørsmålene under:

Oppvarming: Lytteøvelse 10-15 minutter
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Hvordan føltes det å bli aktivt lyttet til?

Hvordan merket du at personen lyttet aktivt?

Hvordan føltes det at personen var uinteressert i det du fortalte?

Hvordan merket du at personen var uinteressert?

Hvordan føltes det å lytte aktivt til den andre?

Hvordan føltes det å være uinteressert i den andre?

Foredrag: Hvordan kan vi inkludere hverandre?
Av Kirsten Resaland

20 minutter

Trykk på lenken for å komme til det digitale foredraget:

Trykk her

https://youtu.be/yFlS68YUdsk
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Del ut et blankt ark til alle elevene og be de spre seg rundt i rommet, hvor de skal jobbe hver

for seg. De får i oppgave å tenkeskrive, og svare på:

Tenkeskrive innebærer at elevene skal skrive sammenhengende i tre minutter, uten å løfte

blyanten fra papiret. De skal skrive så usensurert som mulig. Fortell elevene at ingen andre

skal lese hva de har skrevet, dette er kun for dem selv.

Sett elevene i gang med skrivingen, og si fra når det har gått tre minutter. Da skal elevene snu

arket sitt, så den blanke siden ligger opp. Her skal de skrive ett ord eller en ting de mener er

viktig for å være en god venn. Det kan være noe som ble viktig i løpet av skrivingen, noe som

oppsummerer det de skrev om eller noe helt nytt. De lar lappene ligge. Hvis noen lapper er

like, så kan de legges oppå hverandre.

Sett på musikk og be elevene gå rundt i rommet og se på lappene (ca. 15-20 sekunder). Når

musikken stanser, skal elevene bli stående ved en av de nærmeste lappene. Om noen står

alene, kan de gå til nærmeste lapp hvor det står andre elever. La elevene snakke seg imellom i

grupper om ordet på lappen.

Hvis elevene har utfordringer med å starte samtalen kan du sette de i gang ved å spørre

spørsmål som:

Elevene deler rask i plenum hovedpoengene de snakket om. Øvelsen kan gjentas 3-4 ganger,

eller til alle lappene har vært besøkt. Alle grupper trenger ikke dele alle runder.

Husk å samle inn lappene og makulerer dem etter øvelsen!

Øvelse: En god venn

Hvordan være en god venn?

Hva tenker dere dette betyr? Er dere enige?

Synes du dette er viktig for 
å være en god venn?

Føler du selv at du er eller gjør
dette?

10-40 minutter
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Lag på forhånd tre A3 ark med ordene «ja», «nei» og «kanskje» og heng dem i hvert sitt hjørne.

Fortell elevene at dere nå skal gjøre en øvelse som handler om å ta stilling til ulike påstander.

Dette er påstander uten rett eller galt, og elevene oppfordres til å kjenne etter hva de mener

her-og-nå. Forklar at de etter å ha hørt påstanden, uten å diskutere med andre, skal stille seg i

det hjørnet som passer best med hva de selv tror, mener eller tenker. Pass på at alle elevene

står i midten av rommet før de skal ta stilling til hver påstand.

Etter at alle har funnet en plass, skal elevene dele i plenum. Gå fra hjørne til hjørne og spør

hvorfor de står der de står. De andre hjørnene skal lytte til det som blir sagt.

Listen under er forslag til påstander du kan bruke. Plukk ut de mest relevante for dine elever.

Øvelse: Vurderingshjørner

Oppgaven kan også gjennomføres ved pultene, hvor man rekker to hender i været for «ja»,
hendene ut til siden for «kanskje» og blir sittende med hendene på pulten for «nei». Eventuelt
kan man gjøre det samme stående i sirkel (tommel opp, tommel ned, flat hånd). Vær obs på at
disse variantene ikke stimulerer til samtale og diskusjon i samme grad som å gå til hjørner. 

10-40 minutter
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Som ungdom blir man lett påvirket av hvordan vennene sine

oppfører seg.

Det er viktig å like det andre legger ut på sosiale medier.

Man bør alltid si det man mener.

Hvordan du sier noe er viktigere enn hva du sier.

Noen mennesker er verdt mer enn andre.

Det er viktigere å lytte til andre enn å si det man selv mener.

Det er spennende å høre rykter om andre.

Det er greit å baksnakke en venn, så lenge de ikke finner det ut.

Alle meninger er like mye verdt.

Valgene jeg tar påvirker andre mennesker.

Det er greit å le på andre sin bekostning.

Det er mitt ansvar å inkludere personer som blir holdt utenfor.

Man har selv ansvar for å bli inkludert i fellesskapet.

Man kan føle seg ensom når man er sammen med andre.
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Print på forhånd ut et ark til hver gruppe med oppgave 1 og 2 (gjerne på hver sin side av

samme ark) og med plass til å skrive ned tanker. Lærer bestemmer om elevene skal diskutere

én eller begge oppgaver.

Nå skal elevene reflektere og diskutere rundt måter ungdom og voksne kan ha en god dialog

sammen på. Del elevene inn i grupper på 3-5 elever, hvor gruppene får hvert sitt ark. Elevene

diskuterer i grupper og skriver ned tankene sine på arket. Etter dette leder lærer en felles

diskusjon hvor gruppene deler svarene sine.

Lærer samler inn alle ark*

Oppgave 1:

Robin har de siste månedene følt på ensomhet uten helt å vite hvorfor. Etter at en god kompis

flyttet, har ikke fotball vært like gøy lenger, og nå begynner det å bli vanskelig å komme seg på

skolen om morgenen. Flere voksne ser at Robin ikke har det bra, men han orker ikke å svare dem

når de spør hva som er galt.

Hva kan være grunner til at Robin ikke ønsker å snakke med en voksen?

Hvordan kunne det hjulpet Robin om de voksne rundt han fikk vite litt om hvordan han har det?

Hva kan de voksne gjøre når de snakker med Robin for at han skal få lyst til å åpne seg for dem?

Øvelse: Snakke om det? 10-40 minutter

6

Oppgave 2:

Sofia vet at hun har vært med på utestengning og mobbing av Leah over lengre tid. Nå har Leah

byttet skole, men Sofia og vennene hennes har fortsatt mobbingen på sosiale medier. Sofia har

egentlig lyst til å få slutt på mobbingen og be Leah om unnskyldning, men hun tør ikke gå imot

vennene sine. Nå vurderer hun å be en voksen om råd.

Hva skal til for at Sofia tør å fortelle en voksen om situasjonen med Leah?

Hva er det IKKE lurt at en voksen gjør i en samtale med Sofia hvis hun er ærlig om hva som har

skjedd?

Hva er deres beste råd til den voksne som skal snakke med Sofia hvis hun bestemmer seg for å

være ærlig? Hvordan kan den voksne lage et trygt sted for Sofia hvor de kan ha en god samtale?

*Kirsten ønsker veldig gjerne alle svarene elevene kommer med. Hun ønsker derfor at lærer
samler inn svarene og sender de på mail til henne innen 31.oktober. Alle svar vil bli lest og
disse kommer til å påvirke hennes neste bok “Snakk til meg!” som er til og for alle voksne som
snakker med tenåringer. Enten som foreldre eller gjennom jobb eller andre måter. 

Kirsten vil nevne at at ungdommer i Norge har bidratt til innholdet i boken. 
Epost: kirsten.resaland@gmail.com !NB! Denne eposten må ikke deles med elevene!

“Til alle som gir det et forsøk og sender inn svarene: Tusen takk!!”
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Om du har gjennomført alle øvelsene anbefaler vi at du avslutter med felles deling i sirkel.

Øvelsen gir alle elevene muligheten til å ta ordet, også de som ikke har sagt noe under de

andre øvelsene. I tillegg fungerer deling i sirkel som en oppsummering og evaluering av det

dere har gjort sammen, ved at elevene får sagt noe om hvordan de opplevde å dele tanker og

meninger med klassen.

Be elevene samle seg i sirkel, slik at alle ser hverandre. Fortell at dere nå skal ta en runde hvor

alle får muligheten til å si noe og at de vil få ordet etter tur. Spør elevene:

Det er fint å avslutte sirkelen med at du som underviser også deler hva du selv sitter igjen med

eller har lært.

Avslutning: Deling i sirkel 10 minutter
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Hva sitter du igjen med etter i dag? 
eller

Hva har du lært etter å gjort disse øvelsene?

Det er ungdomsorganisasjonen Juvente som har utviklet undervisningsmateriellet.
Juvente er en organisasjon for ungdommer over 12 år. Grunnlaget for alt vi gjør og
mener er at alle mennesker er like mye verdt, uavhengig av kjønn, etnisitet, livssyn,
seksuell identitet og politisk oppfatning.

Hva gjør Juvente?
Juvente jobber med rusforebygging og ruspolitikk i et livsmestringsperspektiv. Vi
brenner for å skape gode, trygge og inkluderende ungdomsmiljøer i hele landet og
jobber aktivt for at det brukes mindre rusmidler - fordi de skaper store problemer,
både for hver enkelt og for samfunnet. I tillegg jobber vi med å hjelpe mennesker i
andre land, gjennom vår egen bistandsorganisasjon FORUT.
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