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Om materialet

Ovningsbank - fér dig som leder studiecirkel i Hallbara seniorer.

| det har dokumentet hittar du instruktioner for de évningar som ingar i
studiecirkelmaterialet Hallbara seniorer. Vi har ocksa samlat lite tips och rad
kring andra kreativa metoder som du kan anvanda dig av for att skapa en trevlig,
avslappnad larmiljo for dig och dina deltagare.

Introduktion till Hallbara seniorer

Kann vaxthuseffekten
Syfte: Att fa forstaelse for hur vaxthuseffekten paverkar jorden och klimatet.

Material
Be deltagarna ta med foljande material till traffen:

e Enplastpase
e Enstrumpa
e Tva gummisnoddar

Genomforande

1. Forklara uppgiften. Deltagarna ska genom experimentet testa skillnaden pa nar
de satter ena handen i en plastpase och den andra i en strumpa.

2. Stoppa denenahandenien plastpadse och den andraien strumpa.
Gummisnoddarna ska sattas kring handleden for att det ska sluta tatt.

3. Latstrumporna och plastpasarna sitta kvar medan ni tittar och lyssnar pa
ljudfilen (bild 10).

4. Diskutera hur det kdanns om handerna och varfor?
Dra paralleller till vaxthus och vaxthuseffekten.

Att samtala om
e Hurkénns det? Ar det ndgon skillnad mellan hdnderna?

e Vad beror skillnaden pa?
e Jamforvad som hander i ett vaxthus och med jorden nar vaxthuseffekten okar.
e Vadfardet for effekter pa jorden om det blir varmare?

Forklaring:
Med strumpan pa handen kan varme lamna handen. Handen med plastpasen blir
daremot snabbt for varm eftersom varmen halls kvar. P4 samma vis ar jorden lagom
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varm med lagom mycket vaxthusgaser i atmosfaren, men alltfor varm nar halterna av
vaxthusgaser stiger och hindrar att virmestralning ldmnar jorden.

Ni kan aven reflektera kring skillnaden mellan olika typer av strumpor och jamfora det
med 6kad mangd vaxthusgaser i atmosfaren som tilldter mer eller mindre genomslapp
avvarme.

Hallbar energi
”Energimarkning”

Syfte: Att 6ka deltagarnas medvetenhet om hur energimarkning paverkar miljo och
energiforbrukning, samt ge dem stod i att gora hallbara val kring sina vitvaror och sin
hemelektronik — genom att reflektera dver nuvarande produkter, mojliga framtida byten
och alternativ som begagnat. Ovningen syftar ocksa till att skapa underlag for
gemensam diskussion i gruppen.

Tidsatgang: cirka 10 minuter
Genomforande: Genomfors individuellt i hemmet, men kan foljas upp i grupp.
Material: Inget sarskilt material kravs.

Instruktioner:

1. Titta pa vilken markning dina vitvaror och din hemelektronik har.

2. Fundera pa om nagra avdem kan vara bra att byta ut redan nu eller nar de gar
sénder.

3. Om du bestammer dig for att byta ut varan eller hemelektroniken, fundera pa om
det gar att kopa begagnat i stallet for nytt.

4. Omdu ar osaker pavad som ar bast ur ett hallbart perspektiv — att behalla en vara
med samre markning eller kdpa en ny med battre méarkning — ta med dig fragan till
nasta studiecirkel for gemensam reflektion.

Bra att tanka pa!

Det mest hallbara valet ar ofta att anvanda produkter sa lange de fungerar —
energivinsten fran ett byte maste vagas mot miljopaverkan fran nyproduktion. Fokusera
pa de produkter som forbrukar mest energi (t.ex. kyl, frys, torktumlare) — dar gor
markningen storst skillnad. Att kopa begagnat kan vara bade ekonomiskt och
miljdmassigt fordelaktigt, sarskilt om produkten ar i gott skick.
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Hallbar halsa

Brainstorm om delmalen i globala malet 3

Syfte: Att 6ka forstaelsen for delmalen inom globala malet 3: Halsa och valbefinnande,
samt att utforska konkreta satt som bade individer och forening kan bidra med for att
uppna dessa delmal. Genom gemensam brainstorming ska deltagarna utveckla idéer,
reflektera 6ver genomforbarhet och identifiera handlingar som kan genomforas bade pa
kort och lang sikt.

Tidsatgang: 10-20 min.
Genomforande: Genomfors i helgrupp.
Material: Whitebord, bladderblock eller liknande. Bilaga 1 med de globala malen.

Instruktioner:

Titta pa delmalen i Globala mal 3. Finns som bilaga till 6vningsbanken, men du finner
dem ocksa pa https://globalamalen.se/om-globala-malen/mal-3-halsa-och-
valbefinnande/

Valj ut 2-4 mal och Brainstorma éver hur vi som,

1) Individer
2) Foérening

kan bidra till ndgra av dessa delmal.

Jobba i helgrupp. Skriv ner alla forslag som ”poppar” upp i gruppen pa whitebord eller
bladderblock. Se till att alla far komma med forslag.

Diskutera:
Vilka forslag ar genomfoérbara?
Ar det ndgot av férslagen som vi/jag kdnner att jag kan ta tag i redan nu?

Bra att tanka pa!

Fokusera pa forandringar som kanns rimliga och mojliga for dig — sma steg kan gora stor
skillnad. Jamfor inte for mycket med andra; anvand resultatet som ett verktyg for
reflektion snarare an prestation.


https://globalamalen.se/om-globala-malen/mal-3-halsa-och-valbefinnande/
https://globalamalen.se/om-globala-malen/mal-3-halsa-och-valbefinnande/
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Hallbara textilier och konsumtion

Fragesport

Syfte: Att pa ett roligt satt satta fokus pa det som vi precis gattigenom. Ett satt att gora
larandet interaktivt, engagerande och reflekterande, samtidigt som den bygger upp en
medvetenhet om hur vara val kring textilier paverkar bade miljo och samhalle.

Tidsatgang: 10-20 min
Material: Papper och penna till deltagarna samt fragorna i bilaga 2 i 6vningsbanken.

Instruktioner:

Las upp en fraga i taget eller visa alla fragor samtidigt.

Ge tydlig tidsangivelse innan det ar dags for nasta fraga.

Se till att alla hanger med.

Ga igenom ratt svar ett i taget.

Rakna samman poangen.

Presentera vinnaren (eller tacka alla om det inte ar en tavling).
Sammanfatta vad gruppen har lart sig.

Oppna upp for reflektion och diskussion.

Fardiga fragor finns i ”Bilaga 2 utbildningsmaterialet Hallbara seniorer”

Hallbara transporter
?Klimatberakna dina resvanor”

Syfte: Att 6ka deltagarnas forstaelse for hur olika val av fardsatt, boendeformer och
resvagar paverkar utslappen av vaxthusgaser. Genom att berdkna, justera och jamfora
utslapp fran olika resalternativ far deltagarna en konkret bild av hur deras val bidrar till
klimatpaverkan och hur de kan fatta mer hallbara beslut vid framtida resor.

Tidsatgang: cirka 15-30 minuter

Genomforande: | helgrupp eller i mindre grupper (beroende pa tillgang till datorer eller
smarttelefoner).

Material: Dator eller smarttelefon med internetuppkoppling.
Instruktioner:

1. Gatill Klimatsmartsemester: https://klimatsmartsemester.se


https://klimatsmartsemester.se/
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2. Berakna utslapp av vaxthusgaser for 1-3 av resmalen fran listan nedan.
3. Valj forst fardsatt och boende for att paborja berakningen.

4. Klicka sedan pa staplarna i verktyget for att per delstracka andra installningar for
bland annat bilstorlek eller typ av flyg samt for att fa mer information om resans
utslapp. Staplarna visar utslapp av koldioxid per person.

5. Jamfor resultatet med andra trafikslag i berdkningsverktyget.
Lista med forslag pa resmal:

e 2 personer reser tur-och-retur fran Goteborg till Malaga, Spanien och bor 7 natter.
Testa olika fardmedel och drivmedel samt boenden.

e 4 personer reser tur-och-retur fran Umea till Rhodos, stannar 4 natter. Testa olika
fardmedel och drivmedel samt boenden.

e 4 personer reser tur-och-retur fran Kiruna till Helsingborg och bor 10 natter. Testa
olika fardmedel och drivmedel samt boenden.

e 6 personer reser tur-och-retur fran Norrkoping till Toscana, Italien och bor 9
natter. Testa olika fardmedel och drivmedel samt boenden.

e 1 person reser tur-och-retur fran Stockholm till San Jose, Kalifornien, USA och bor
7 natter. Testa olika drivmedel for flygresan samt olika boenden.

e 2 personer reser enkelresa fran Umea till Oslo, Norge och bor 4 natter. Testa olika
fardmedel och drivmedel.

e 5 personer tur-och-retur fran Borlange till Phuket, Thailand och bor 15 natter.
Testa olika fardmedel och drivmedel samt boenden

e 1 person reser enkelresa fran Norrkoping till Berlin, Tyskland och bor 3 natter.
Testa olika fardmedel och drivmedel.

e 2 personer reser tur-och-retur fran Lulea till Edinburgh, Skottland och bor 11
natter. Testa olika fardmedel och drivmedel samt boenden.

e 4 personer reser tur-och-retur fran Ronneby till Las Palmas de Gran Canaria,
Spanien och bor 8 natter. Testa olika fardmedel och drivmedel samt boenden.

e 2 personer reser tur-och-retur fran Malmo till Rotterdam, Nederlanderna och bor
20 natter. Testa olika fardmedel och drivmedel samt boenden.

e 1 person reser tur-och-retur frdn Bromma till Overkalix och bo 4 nétter. Testa olika
fardmedel och drivmedel samt boenden.

e 8 personer reser tur-och-retur fran Helsingborg till Malta och bor 7 natter. Testa
olika fardmedel och drivmedel samt boenden.

e 2 personerreser enkelresa Jonkoping till Paris, Frankrike och bor 2 natter. Testa
olika fardmedel och drivmedel.
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Se eventuella uppféljande samtalsfragor i modulen.

Bra att tanka pa!

Kom ihag att resultaten ar uppskattningar och kan variera beroende pa olika faktorer,
men de ger anda en tydlig bild av hur stora skillnaderna kan bli mellan olika
resealternativ. Fokusera pé insikter snarare an exakta siffror — syftet ar att se monster
och diskutera valmojligheter.

Hallbart klimat
?”Klimatkalkylatorn”

Syfte: Att ge deltagarna insikt i hur deras vardagliga vanor paverkar klimatet
genom att kartldgga det egna klimatavtrycket. Ovningen syftar till att 6ka
forstaelsen for vilka omraden som har storst utslapp, samt att inspirera till
konkreta och genomférbara forandringar som kan minska den personliga
klimatpaverkan over tid.

Tidsatgang: cirka 15-30 minuter
Genomforande: Enskilt eller i par, beroende pa tillgang till datorer eller smartmobiler.
Material: Dator eller smartmobil med internetuppkoppling.
Instruktioner:
1. Ga till Klimatkalkylatorn: https://www.klimatkalkylatorn.se

2. Svara pa fragor: Fylli information om ditt livsmedelsintag, dina resor (t.ex. bil,
flyg), din energianvandning i hemmet och dina konsumtionsvanor.

3. Analysera ditt resultat: Se hur stora vaxthusgasutslapp din livsstil orsakar och
jamfor med andra, till exempel medelsvensken eller ett hallbart mal.

4. Fatips och utmaningar: Anvand de anpassade forslagen som kalkylatorn ger for
att minska dina utslapp, till exempel genom att andra dina matvanor eller
resvanor.

5. Folj upp: Utmana dig sjalv att genomfdra forandringar och se hur ditt
klimatavtryck kan minska over tid.

Se eventuella uppfoliande samtalsfragor i modulen.


https://www.klimatkalkylatorn.se/
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Bra att tanka pa!

Fokusera pa forandringar som kanns rimliga och maijliga for dig — sma steg kan gora stor
skillnad. Jamfor inte for mycket med andra; anvand resultatet som ett verktyg for
reflektion snarare an prestation.

?Klimatkontot”

Syfte: Att 6ka deltagarnas forstaelse for hur olika delar av deras livsstil paverkar klimatet
genom att kartlagga och analysera det egna klimatkontot. Ovningen ger en konkret bild
av var de storsta utslappen uppstar och inspirerar till hallbara férandringar genom de
tips och jamforelser som verktyget erbjuder.

Tidsatgang: cirka 10-20 minuter
Genomforande: Enskilt eller i par, beroende pa tillgang till datorer eller smartmobiler.
Material: Dator eller smartmobil med internetuppkoppling.

Instruktioner: Att 0ka deltagarnas forstaelse for hur olika delar av deras livsstil paverkar
klimatet genom att kartldgga och analysera det egna klimatkontot. Ovningen syftar till att
ge en konkret bild av var de storsta utslappen uppstar, samt att inspirera till hallbara
forandringar genom de tips och jamfdorelser verktyget erbjuder.

1. Gatill Klimatkontot: https://www.klimatkontot.se

2. Starta testet: Borja med att fyllai "Snabba svar". Dessa tacker de mest
klimatpaverkande delarna av din livsstil, sdsom resande, mat och konsumtion.

3. Ge mer detaljerad information (valfritt): Om du vill ha en mer exakt berakning
kan du valja att svara pa "Fler fragor tack!" for att ge mer detaljerad information.

4. Se ditt resultat: Verktyget visar din klimatpaverkan i jamférelse med
medelsvensken och en hallbar niva. Du far ocksa konkreta tips pa hur du kan
minska dina utslapp.

5. Spara for att jamfora: Genom att logga in kan du spara dina resultat och jdmféra
dem over tid for att folja effekten av féorandrade vanor.

Se eventuella uppfoliande samtalsfragor i modulen.

Bra att tanka pa!

Resultatet ar en uppskattning, inte en exakt siffra. Anvand det som ett verktyg for
reflektion snarare an sjalvbedomning. Valj 1-2 forbattringar som kanns realistiska —
hellre sma forandringar som haller 6ver tid &n stora som inte blir av.


https://www.klimatkontot.se/
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Hallbart vatten

”Jordens vatteni en liter”

Syfte: Att ge deltagarna en konkret och visuellt tydlig forstaelse av hur liten del
av jordens vatten som faktiskt ar tillganglig for manniskor, djur och vaxter.
Genom att anvanda en enkel vattenmodell och reflektera tillsammans Okar
ovningen medvetenheten om sotvattnets begransning och dess betydelse for
hallbar resursanvandning.

Tidsatgang: cirka 15-20 minuter

Genomforande: Genomfors i helgrupp.

Material: En tilloringare som rymmer 1 liter, decilitermatt, lite salt
Instruktioner:

Inled med att forklara for deltagarna att ni ska titta pd en modell som visar hur jordens
samlade vattentillgangar kan illustreras med hjalp av en tillbringare.

STEG 1

1. Fyllen tillbringare med en liter vatten.
- Sag: ”Det har representerar allt vatten som finns pa jorden.”

2. Hall 2,5 procent av vattnet, alltsa 1/4 dl eller 2,5 cl, i ett decilitermatt.
- Sag: ”Detta ar allt sotvatten pa jorden.”

3. Hall sedan lite salti tillbringaren.

- Fraga deltagarna: ”Vad tror ni att jag illustrerar nu?” (Svaret ar att det mesta av jordens
vatten finns i haven och ar saltvatten.)

4. Tadecilitermattet med 1/4 dlvatten och hall bort 2/3.
- Forklara: ”Det ar det vatten som finns bundet i glaciarer och isar.”

5. Detvatten som finns kvar i decilitermattet ar det vatten som ar tillgangligt for
manniskan.

6. Hall nu bort resten, men spara en droppe.

—Forklara: ”Det vatten som hélldes bort ar grundvattnet. En del av grundvattnet ligger
djupt ner i marken och ar darfor svart att anvanda for manniskan. Den lilla

10
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vattendroppen som finns kvar ar det sotvatten vi kan se i sjoar, aar, backar och floder.
Det vattnet anvands av vaxter, djur och manniskor.”

STEG 2: Reflektion i par
7. Dela upp deltagare i par.

8. Lat paren diskutera sina spontana tankar och reaktioner pa vad som kom upp
under évningen. Cirka 2-5 minuter eller den tidsldngd som passar gruppen bast.

9. Hasedan en gemensam diskussion i helgrupp dar varje par delar nagra av sina
tankar. Utga gérna fran fragorna: ”Vad kom upp i era samtal? Vad vackte mest
tankar eller kanslor?”

Se eventuella uppfoljande samtalsfragor i modulen.

Bra att tanka pa!

Stanna upp vid aha-upplevelser, de ar viktiga i denna ovning. Lyft hur latt vi tar vatten for

givet i var vardag och hur lite av varldens vatten som faktiskt ar anvandbart. Ovningen &r

visuellt stark och kan darfér vara sarskilt bra som introduktion till vidare diskussioner om
vattenresurser.

Hallbart atande

?Kottguiden”

Syfte: Att 6ka deltagarnas kunskap om hur olika animaliska produkter paverkar
klimatet och miljon. Genom att utforska WWF:s Kottguide far deltagarna stod i
att gora mer hallbara matval med hjalp av det tydliga trafikljussystemet och de
rekommendationer som presenteras.

Tidsatgang: cirka 15-30 minuter
Genomforande: Enskilt eller i par, beroende pa tillgang till datorer eller smartmobiler.
Material: Dator eller smartmobil med internetuppkoppling.
Instruktioner:
1. Gatill Kéttguiden: https://www.wwf.se/konsumentguider/kottguiden

2. Klicka pa de olika bilderna: L4s mer om deras klimatpaverkan och ta del av
WWEF:s rad enligt deras trafikljussystem.

Se eventuella uppféljande samtalsfragor i modulen.

11
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Bra att tanka pa!

Kottguiden vager in flera faktorer, sdsom klimat, biologisk mangfald, kemikalier och
djurvalfard — dessa kan ibland peka i olika riktningar. Uppmuntra deltagarna att tdnkaii
termer av ”battre val” snarare an allt-eller-inget.

”Matkalkylatorn”

Syfte: Att ge deltagarna 6kad forstaelse for hur olika livsmedel paverkar
klimatet och den biologiska mangfalden. Genom att skapa en digital tallrik och
justera mangder far deltagarna en konkret visualisering av matens
klimatavtryck och vagledning i att géra mer hallbara matval.

Tidsatgang: cirka 15-20 minuter

Genomforande: Enskilt eller i par, beroende pa tillgang till datorer eller smartmobiler.
Material: Dator eller smartmobil med internetuppkoppling.

Instruktioner:

Ga till Matkalkylatorn: https://matkalkylatorn.se

Starta Matkalkylatorn

Lagg till varor for att se hur din digitala tallrik.

Dra i reglagen for att justera mangden ravaror.

Scrolla vidare for att se siffror pa hur maten pa din tallrik bidrar till utslapp av
vaxthusgaser samt hur livsmedlen paverkar den biologiska mangfalden.

A e

Se eventuella uppféljande samtalsfragor i modulen.

Bra att tanka pa!

Lyft garna att vissa livsmedel paverkar bade klimat och biologisk mangfald negativt —
men att det ofta finns narliggande alternativ som ger samma funktion i kosten. Det
handlar inte om att rakna perfekt, utan om att forsta tendenser och monster i maten vi
ater.

Social hallbarhet
”En bit fram”

Syfte: Att stodja deltagarnai att upptacka normer och hur de ar kopplade till orattvisor.
Genom 6vningen synliggors fordelar och nackdelar som personer och grupper kan fa

12
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utifran hur de kategoriseras och vilka olika villkor de ges i livet.
Ovningen refererar till bild 18—20 i den PowerPoint som handlar om social hallbarhet.

Tidsatgang: cirka 10-30 minuter

Genomforande: Cirkelledaren laser upp pastaendena hogt, och deltagarna svarar
individuellt.

Material: Utklippta positionskort, pastdenden att lasa upp, samt cirka 20 gula och 20
rosa post-it-lappar per person.

Innan du borjar: Ovningen kan goras i tv versioner;

1. Antingen kan deltagarna utga fran sig sjalva, eller s kan deltagarna gora
ovningen genom att fa positioner tilldelades sig som de sedan ska utga ifran.

2. Omduistallet valjer att lata deltagarna utga ifran sig sjalva ar det viktigt att du
och gruppen kdnner varandra ganska val. Férdelen med denna version ar att
deltagarna i hogre grad kan fa syn pa hur de sjalva paverkas och gynnas av olika
normer.

Valjer du att gdra versionen med fiktiva positioner ar det viktigt att poangtera for
deltagarna att de inte far visa eller beratta om sina positioner for varandra forran
ovningen genomforts.

Instruktioner:
Om gruppen tilldelats fiktiva positioner:

1. Dela ut positionskorten (utskrivna och uppklippta).

2. Bealla att ldsa tyst vad som star pa deras kort. Be alla att fundera en stund over
sin roll: Hur bor de? Vad har deras position for bakgrund och erfarenheter? Vad
gor de pa dagarna? Pa kvallarna?

3. Informera om att ett antal pastdenden kommer att ldsas upp.

e \Varje gang ett pastaende stammer: lagg en gul post-it framfor dig.
e Stammer detinte: lagg en rosa post-it.

4. Nar alla pastaenden har lasts tittar gruppen runt och reflekterar éver hur antalet
lappar skiljer sig at mellan deltagarna.

5. Om deltagarna har haft fiktiva positioner:

Be dem beratta om sina positioner for varandra.

4. Fortsatt sedan att diskutera utifran samtalsfragorna i modulen.

5. lhelgrupp:

Reflektera dver hur deltagarna forhallit sig till fiktiva positioner. | korten finns bara
en liten del av varje persons identitet med. Om det inte star utskrivet vad
personen har for till exempel etnicitet, kon, funktionsférmaga eller kon, vad

13
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lagger vi da sjalva in? Hur tog man stallning till pastdendet nar informationen pa
kortet inte var tillracklig? Vad var det som fick en att ge sin position de
egenskaperna?

Fiktiva positioner for 6vningen:

Pensionerad larare som har arbetat pa en grundskola och fortfarande brinner for
att stotta elevers utveckling.

Mormor till sex barnbarn.

Tidigare universitetsprofessor som arbetar deltid.

Pensionerad lantbrukare som bor pa landsbygden och ar beroende av bil for att ta
sig till service och aktiviteter.

Nyinflyttad person i en stad som annu inte hunnit bygga ett socialt natverk.
Senior som ar aktiv i foreningslivet och garna hjalper andra.

Person som bor i en mindre ort och pendlar langt till sociala aktiviteter.

Senior som bori en liten by, deltar i lokala traditioner och ar beroende av grannar
for socialt umgange och praktiskt stdd.

Pensionerad chef som tidigare arbetat med ledarskaps- och utvecklingsfragor.
Senior som forsoker hitta sin plats i foreningslivet och bland vanner.

Person som nyligen fatt beviljad hemtjanst och forsdker fa ekonomin att ga ihop.
Nyanstalld som ari bdrjan av en ny karriar sent i livet och vill utvecklas.
Scoutledare for yngre barn som lagger mycket tid pa ideellt arbete.

Pensionerad forskolepedagog som alskat sitt arbete men brottas lite med
kvarvarande stress fran sitt tidigare arbetsliv.

Tidigare pendlande lokalpolitiker som forsoker fa ihop vardagen med traning,
familj och sociala aktiviteter.

Pastaenden for 6vningen:

Satt en gul lapp: Om nagon i ditt hem lagade mat at dig som barn.
Satt en gul lapp: Om du nagonsin utsatts for bly i ditt hem.

Satten gul lapp: Om det fanns skogar och falt nara ditt hem som du fritt kunde
leka i som barn.

Satt en gul lapp: Om du vaxte upp i ett stadsomrade utan en park i narheten.
Satt en gul lapp: Om en eller bada av dina foraldrar tog med dig pa camping.

Satt en gul lapp: Om dina forfader under de senaste 200 aren tvingades bort fran
sitt hemland.
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* Satten gullapp: Om du vaxte upp nara en soptipp, ett sopférbranningsverk, ett
kraftverk eller industrier.

» Satten gullapp: Om du ndgon gang var tvungen att stanna inne pa grund av
varningar om luftfororeningar.

» Satten gullapp: Om du larde dig om miljofragor i grundskolan eller gymnasiet.

» Satten gullapp: Om du gick i en skola dar skolgarden hade lite eller ingen natur
(t.ex. angsmark eller trad).

» Satten gullapp: Om nagon i ditt barndomshem larde dig namnen péa vaxter och
djur i ditt omrade.

* Satten gullapp: Om du 4t snabbmat mer an tva ganger i veckan som barn.
» Satten gullapp: Omdu lider av astma.
* Satten gul lapp: Om du gick pad sommarkollo/lager i ett naturomrade.

* Satten gul lapp: Om din familj ndgon gang var tvungen att flytta pa grund av
miljoféroreningar.

» Satten gullapp: Om du inte hade tillgang till en tradgard som ung.

* Satten gullapp: Om du kunde utga fran att ditt dricksvatten var sékert att dricka.
» Satten gullapp: Om du aldrig har variti en nationalpark (i vilket land som helst).
* Satten gullapp: Om din familj anstrangde sig for att ata ekologisk mat.

» Satten gullapp: Om du har varit pa en plats utan ljusféroreningar dar du kunde
se alla stjarnor pa natten.

Se uppféljande samtalsfragor i modulen.
Bra att tanka pa!
Ovningen kan vécka starka kdnslor — normalisera detta och avsétt tid for reflektion.

Tydliggdr att positionerna ar forenklade och inte representerar hela manniskors liv.
Fokusera pa insikterna: Vad visar dvningen om normer, villkor och ojamlikhet?
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Tips pa fler 6vningar och kreativa metoder

Har kommer nagra tips pa generella 6vningar:

Bikupa

En kort och fokuserad diskussion tva och tva. Deltagarna far en fraga att prataom i
nagra minuter innan gruppen gar vidare till gemensam delning.

Enskild reflektion

Ge deltagarna nagra minuter att fundera 6ver en fraga. Alla skriver ner sina tankar pa till
exempel en post-it-lapp och delar sedan i helgrupp. Lat garna deltagarna satta upp sina
lappar pa ett bord, en vagg eller en whiteboard. Las upp lapparna hogt sa att alla far
samma information. Framtrader ndgra monster? Aterkommer vissa svar?

Samtali mindre grupper med delning i helgrupp

Som cirkelledare ar det din uppgift att se till att alla i gruppen far komma till tals.
Uppmuntra garna grupperna att utse ett "sprakror” som sammanfattar det gruppen
diskuterat. Sakerstall darefter att ovriga deltagare far mojlighet att komplettera om nagot
saknas.

Samtalsrundor

Nar du som cirkelledare lyft en fraga eller haft en genomgang kan du ta en runda dar alla
som vill far sdga nagot. Det ar alltid okej att avsta. Satt gdrna en tidsram sa att alla far
mojlighet att komma till tals.

Talpinne

Om manga vill prata samtidigt eller ldnge kan gruppen anvanda en talpinne. Den som
haller pinnen har ordet. Darefter gar pinnen vidare till ndsta person som vill prata.
Talpinnen atergar sedan till ledaren. Tank pa att &ven med talpinne behover ni halla
tidsgranser, sa att samtalet inte drar ivag. Satt garna en tidsgrans for varje persons
inlagg, tex. max 2 min/person. Cirkelledaren haller kom pa att tiden halls.

Diskussion i helgrupp
Stall en fraga i helgrupp och lat diskussionen vara fri. Anvand garna handupprackning
och fordela ordet pa ett demokratiskt satt.

Brainstorm

Brainstorm ar att sdga det forsta som in tdnker pa utan att vardera om det ar bra eller
daligt. Ett bra satt att fa nya idéer och tankar. Be deltagarna att sdga allt de tdnker pa nar
de hor ett ord eller ett &mne, tex. social hallbarhet. Ledaren skriver ner allt som kommer
upp. Garna pa en whitebord eller bladderblock s alla kan se. Nar deltagarna inte
kommer pa mer att saga, tittar ni tillsammans pa det ledaren har skrivit och bestdmmer
vilka foérslag som ni vill prata mer om. Ett annat forslag ar att sortera bort det ni tycker ar

16



MED ALLMANNA it .|
4 { ARVSFONDEN SENIORERNA

en dalig idé eller plocka ut de idéer som gruppen tycker ar bra och diskutera vad som ar
braijust de forslagen.

SWOT-6vning

Dela in deltagarna i mindre grupper pa runt 4-5 personer. Lat dem fundera 6ver styrkor,
svagheter, mojligheter och hot kopplat till dagens tema.

Steg tva ar att diskutera hur styrkorna kan anvandas for att bidra till en mer hallbar
framtid, hur utmaningar kan minskas, hur méjligheter kan tas tillvara och om det finns
satt for individer eller féreningen att paverka omgivningen for att mildra de hot som
identifierats.

Fyra horn

Dela upp rummet i fyra horn. Las upp ett pastdende dar varje horn motsvarar ett
svarsalternativ. Be deltagarna gora ett snabbt val och g till sitt hérn. De som valt
samma horn diskuterar med varandra. Darefter delar nagra fran varje horn med sig av
sina resonemang. Nar alla horn har fatt ordet Oppnar cirkelledaren for att deltagare far
byta horn om de paverkats av andras tankar. De som vill far motivera sina byten.

Forslag pa fragor (eller kom pa egna)

1. Var tror du att arbetet for hallbarhet har kommit langst?
e |vardagslivet (t.ex. atervinning, konsumtion)

e |foreningslivet och pa arbetsplatser

e | politiken och lagstiftningen

e Oppethodrn

Vilket ar det storsta hindret for ett effektivt hallbarhetsarbete?

Brist pa resurser eller tid

Lagt engagemang eller motstand mot forandring

Otillrackliga styrmedel och incitament (t.ex. ekonomiska, organisatoriska)
Oppet hérn

® 6 & o N

3. Vem har storst ansvar for att driva hallbarhetsarbetet framat?
e Jagsom individ

e Politiker och beslutsfattare

e Organisationer

e Oppethodrn

Linjen

Sag till deltagarna att pa golvet i rummet finns en linje som gar fran ena vaggen till den
andra. Alternativt, om det ar mojligt, rita upp en linje eller anvand ett snére, som ni
lagger ut langst med lokalen Vid ena anden av linjen finns ett tydligt Ja och vid andra
anden av linjen, ett tydligt Nej.
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Innan 6vningen ta fram olika pastaenden eller ja/nej fragor runt det &mne som traffen
handlar om.

Las upp ett pastaende eller en ja/nej frdga och be sedan deltagarna att stalla sig
nagonstans pa linjen. Be sedan deltagarna motivera sin position.

Ha garna en diskussion runt &mnet och tank pa att inte doma utan att diskussionerna

ska dels ge en forstaelse for olika perspektiv, dels aha upplevelser. Tanken &ar att lara av
varandra.

Ja, haller med vet ej eller bade ock Nej, haller inte med
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