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LYSSNA AKTIVT
I denna övning får eleverna på ett lekfullt sätt uppleva hur det är att bli lyssnad 
på med respekt och hänsyn kontra det rakt motsatta. Detta ger eleverna en 
djupare förståelse för hur det påverkar människor, att bli lyssnade på eller inte. 
Eleverna får uppleva vad solidaritet och respekt innebär samt får reflektera över 
alla människors lika värde.

Bra att veta
Eleverna brukar tycka att det är befriande att få gestalta en icke lyssnande 
person och lektionen kan av denna anledning bli riktigt lustfylld även om 
det kan låta motsägelsefullt. Det ska ses som helt okej att leva ut lättnaden 
i att inte behöva lyssna i övningen, även om det inte är acceptabelt att inte 
lyssna i verkliga livet. Ta tid till reflektion och diskussion efter att övningen är 
genomförd.

Förberedelser

 u En stol för varje deltagare, placerade i en ring.  
Jämnt avstånd mellan stolarna.

 u Utrymme för rörelse.

Genomförande
 £ Börja med en runda. Se förslag på s. 18.

 £ Para ihop eleverna två och två. Be dem sätta sig mittemot varandra 
med avstånd från de andra paren. Be dem komma överens om vem 
som är A och vem som är B. Båda kommer att ha gjort exakt samma 
saker när hela övningen är genomförd.

 £ A ska få berätta om ett barndomsminne för B, i ca två minuter. Om A 
inte kommer på något som hen vill berätta får A berätta om hur det 
varit idag, från det att hen vaknade tills att hen kom till skolan. 
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 £ B ska ”lyssna” fast på ett dåligt sätt. B kan titta ner i marken, gäspa, 
vinka till en annan klasskamrat. Pilla på sina kläder eller dylikt men 
ändå sitta kvar mittemot berättaren.

 £ När de två minuterna har gått så ska A börja om och berätta samma 
sak igen för B. A berättar i två minuter men denna gång ska B lyssna 
aktivt. B ska titta på A, nicka förstående, ställa en följdfråga, någon 
gång, dock inte för ofta.

 £ När A har berättat sitt minne två gånger, byter A och B roll så att B blir 
berättare och A lyssnare. Övningen genomförs på exakt samma sätt 
igen, men nu med ombytta roller.

 £ Avsluta med en runda (se s. 20 samt förslag på frågor nedan).

F R Å G O R  F Ö R  R E F L E K T I O N

 ¥ Hur var det att berätta?

 ¥ Hur var det att lyssna?

 ¥ Vad kändes bra och vad kändes inte bra?

 ¥ Hur var det när klasskompisen lyssnade aktivt jämfört med när 
klasskompisen inte lyssnade?
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Att lyssna
Berätta att var och en ska få träna på att svara på en fråga och att alla andra 
ska få den stora äran att endast lyssna. Förklara att det är viktigt att träna på 
att lyssna när någon har något att säga. Var och en i gruppen måste fokusera 
på att vara en schyst klasskamrat/medmänniska, som lyssnar och respekterar 
andras åsikter. Den som har ordet väljer sitt svar utifrån sin uppfattning. Ingen 
får kommentera någons svar. 

För många elever fungerar ”0-10-rundan” särskilt bra som inledande 
runda. Denna runda innebär att eleverna får berätta hur det är och hur det 
känns, just idag. Det blir en trygghet för många elever att de alltid får börja 
värdegrundslektionen med att någon lyssnar på hur saker och ting är för dem 
just nu. Du inleder med att ställa frågan "Hur är läget just nu på skalan 0-10?" 
Noll är botten och tio är toppen. Fem är varken riktigt bra eller dåligt. Eleven 
får även gärna berätta varför det blir en viss siffra.

Det är okej att säga en siffra men att inte förklara varför det blev just den. Det 
kan vara privat, vilket betyder att det inte har något med klassen och skolan att 
göra. Det kan också vara så att en elev har två eller flera olika siffror (befinner sig 
i flera känslolägen) på en och samma gång, och så kan det givetvis vara.

Exempel på rundor att starta en lektion med:

 u Hur är läget just nu på skalan 0-10?

 u Vad får dig att känna dig glad/arg/förvånad…?

 u Vad tycker du mest om att göra på din fritid?

 u Nämn en plats du vill besöka och berätta varför.

 u Om du fick makten att under en dag bestämma vad du vill, vad skulle du 
bestämma då?

 u Vilken är din favoritmat?

 u Berätta om en person som betyder mycket för dig. Förklara varför!

 u Respekt är…

 u Om du kunde förvandla dig till vad som helst, vad skulle du förvandla dig 
till då?

 u Nämn en plats som betyder mycket för dig.
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