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GOR DET SELV-
DEMOKRATI

i tror pa, at demokrati er noget, man kan eve sig pa.

Vi siger ogsa, at der seerligt er fire demokratiske feerdigheder,
man har brug for og kan treene, og ad den vej styrke den demokratiske
selvtillid: Mod, uenighed, vedholdenhed og nysgerrighed.

For alle de fire faerdigheders vedkommende er fallesskaberne den per-
fekte treeningsbane til at eve sig i dem. Fordelen ved faellesskaber er, at de
ofte er en lidt tryggere ramme at gere noget nyti. Det er nemmere at stille
sig op og ytre sig, hvis man kender dem, der herer pa, og ved, at de er pa
ens hold i forvejen. Det samme geelder det at lytte, vaere modig og veere
vedholdende. Det er nemmere at preve sig selv af i feellesskaber, hvor man
feler sig tryg og oplever ikke bare at have noget til feelles, men ogsa at
veere faelles om noget.

| heeftet her, har vi udvalgt evelser som:
traener fire demokratiske feerdigheder: Mod, uenighed, vedholdenhed
0g nysgerrighed.
udfordrer deltagerne og dem, der faciliterer dem, mest muligt.
vi selv synes, er de sjovestel

Bvelserne kommer alle sammen i en letvaegter- og en sveervaegterversion.
Vitror pa, at styrkelsen af den demokratiske selvtillid kreever tid og dybde.
Du kan ikke frembringe den pa en temauge eller ved et trylleslag - den
kreever vedvarende traening. Og sa er det godt at eve sig et skridt ad gan-
gen.

Opvarmningen er derfor en version af evelsen, du kan preve af, hvis du
og | endnu ikke er klar til den helt store tur.



Den aegte traening indeholder anvisninger til, hvordan du kan tage hul pa
et vedvarende traeningsregime over tid. Det kraever mere forpligtelse. Til
gengeeld har det potentiale til bade at eendre jeres kultur og made at veere
sammen pa og pa sigt styrke den demokratiske selvtillid og dannelse hos
den enkelte. Nogle gange giver vi konkrete bud pa andre evelser, der kan
kobles pa den eegte traening, andre gange anviser vi, hvordan man kan
arbejde videre med formen fra opvarmningen, sa det bliver mere udfor-
drende og for alvor kommer til at rykke.

Den femte og sidste evelse er en saerlig udfordring. Her er fokus pa, at du,
der faciliterer den, skal eve dig i at give slip pa magten, og de, der deltager,
skal eve sig i at forvalte den godt.

Alle evelserne findes oprindeligt i bogen Grib Demokratiet - om at styr-
ke unges demokratiske selvtillid, handlekraft og mod. Bogen er ud-
givet af folk - medested for demokrati og dannelse i foraret 2021. | den
kan du ogsé laese en helt masse andet om unge og demokratisk selvtillid
og om hvordan fallesskaber kan veere verdens bedste demokratiske tree-
ningsbaner.

Bogen kan hentes gratis pa

God fornejelse!






AT VERE MODIG

Mod er en af de fire centrale demokratiske feerdigheder,
vi har identificeret. Det er ikke den slags mod, der hand-
ler om at springe ud fra hejder eller ga ind i breendende
bygninger. Det er den slags mod, der handler om at tage
ordet, gere noget, invitere andre med i et faellesskab
med alle de farer, der lurer, for at tage fejl, blive afvist,
mede uenighed - men ogsa de muligheder, der ligger for
at blive grebet, bakket op eller fa en highfive.

Mod vokser med erfaringen og skal helst vaere sjovt at
traene. Det kan meerkes i kroppen. Et sug i maven inden,
man kaster sig ud i noget, og en stille sitren i fingerspid-
serne bagefter. Den erfaring husker kroppen og sadan
bygger man mod.




OPVARMNING: RAB DIG MODIG!

Varighed: 20-30 minutter

Det skal deltagerne bruge: Opvarmede stemmer

Her kan evelsen laves: Find et sted - helst udenfor - hvor der
ikke er for mange forbipasserende. Gerne et sted med abne vidder.
Form: Vi anbefaler, at evelsen laves i grupper af 5-6 deltagere.
Hvis | er mange, kan | sagtens dele jer op i flere grupper.

SADAN GOR DU:

1. RUNDE

Rab i munden pa hinanden (5 minutter):
Sid eller sta i en rundkreds
Alle lukker ejnene i 30-60 sekunder. Inde i hovedet skal deltagerne
feerdiggere saetningen "Jeg mener, at... "
Ger ikke for meget ud af igangseetningen. Det vigtige er, at det er del-
tagernes egen mening. De behever ikke mene det samme som de
andre. Den eneste regel er, at de ikke ma mene noget personligt eller
grimt om nogen - heller ikke kendte mennesker.
Alle rejser sig op. Du har pa forhand valgt et spot, hvor der skal rabes fra.
Du teeller ned (3, 2, 1, rab), og sammen raber alle den saetning, de har
teenkt pa, sé hejt som muligt i munden pa hinanden.

Tag efterfelgende en kort snak om det, | lige har lavet - fx med udgangs-
punkt i felgende spergsmal:

Hvordan var det? Var det sveert? Var det pinligt? Hvorfor?
Det der med at have og sige sin mening hejt er sveert — men ret vig-
tigt at eve sig i. Hvorfor tror |?

2. RUNDE

Rab og lyt (10 minutter)
Gentag ferste runde, men denne gang raber hver enkelt deltager alene.
Rabeturen gar pa skift, og man melder sig, nar man er klar.
Reglen er, at nar nogen raber, er de andre stille. Der klappes efter hvert
rab.



Tag igen en kort snak. Denne gang fx med udgangspunkt i felgende
spergsmal:

Hvordan var det i forhold til ferste runde? Hvad er forskellen mellem

at rabe alene og sammen med andre?

Nogle valgte fjollede statements? Hvorfor?

Nogle syntes, at det var nemmere at veelge et vredt/negativt udsagn
- hvorfor?

3. RUNDE

Rab i kor (15 minutter)
Gruppen skal nu blive enige om en feelles seetning. Det kan hjeelpe, hvis
deltagerne tager udgangspunkt i "Vi mener, at .. ". De ma selv bestem-
me, om det skal veere serigst eller fjollet.
Hvis | har god tid, kan | veelge at prioritere tid til, at diskussionen bliver
god og demokratisk - at alle bliver hert, der bliver plads til uenighed, og
at der indgés et kompromis om nedvendigt.
Gentag som i de andre runder. Denne gang raber alle den valgte saet-
ning pa én gang.

Tag igen en kort snak. Denne gang fx med udgangspunkt i felgende
spergsmal:

Hvordan var den faelles rabeoplevelse anderledes end de andre runder?
Rébte | hejere eller lavere end sidst? Hvorfor?
Hvorfor kreever det mod at rdbe?

“"Rabeevelsen var sjov, fordi man kunne veaere sig selv og ikke
pd samme mdde var haammet af sociale normer, som man
plejer. Det var en god made at give slip pa. Det kraevede mere
mod at rabe alene, fordi jeg vidste, der var andre, der lyttede,
men det var ogsd graenseoverskridende at rabe sammen med
de andre. Man er jo nedt til at stole pa, at de andre ogsa ger
det sammen med en.”

- elev, der har deltaget i Grib Demokratiet
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AGTE TRANING

Mod vokser med erfaringen og i takt med, at der er noget pa spil. Det
er fint og sundt at eve modet og varme op i de trygge rammer, som
jeres feellesskab udger, men den aegte traening starter og rykker for
alvor, nar I rykker den ud i virkeligheden.

Det er, nar man skal bede nogen om hjeelp, sperge nogen, der er klogere/
har mere magt/er zldre end en selv, eller invitere nogen med og risikere
et nej, at modet for alvor skal sta sin preve. Det er der, man traekker vejret
dybt, kaster sig ud i det og for det meste ender med felelsen af, at "det var
da slet ikke s& sveert”. Det gaelder om at konfrontere sit mod kontinuerligt,
for at treeningen gar fra opvarmning og til segte treening, der seetter sig
som en voksende demokratisk selvtillid og styrket dannelse.

SADAN GOR DU:

Vi anbefaler konkret, at du leegger meder med virkeligheden, der kreever
mod, ind i hverdagen sammen med de unge, du er i gang med at treene
demokrati med. Det kan fx veere at:

fa dem til at ringe til en interesseforening eller en forsker, der arbejder
med det omréade, | skal til at beskeeftige jer med, og stille spergsmal, der
skal gere dem klogere.

hjeelpe dem til at henvende sig til magthavere (hvad enten det er den
lokale byradspolitiker, skoleledelsen eller dig selv), nar de steder pa
noget, de gerne vil forandre.



REFLEKSION:

Tal lebende om, hvordan det gar, og om de kan meerke forskel. Fx ved at
sperge ind til:

Hvad sker der med jer, nar | ringer til nogen, | ikke kender? Hvordan feles
det i kroppen fer, under, efter? Var det nemmere eller svaerere, end |
forventede?

Hvad kan | bruge det her til andre steder i jeres hverdag?

Far | lyst til at vaere mere modige? Hvis ja, hvad er sa neeste skridt? Hvis
ikke, hvad skal der sa til?

I kan lave et feelles "modig-barometer”,
sal kan se, hvordan jeres feellesskabs samlede mod
har det og vokser.
Brug Google Forms eller en anden platform til
at lave et spergeskema, hvor alle kan placere sig
pa en skala fra 1 til 5 og udsagnet

Ger det lebende, og sammenlign
resultaterne over tid.

1"
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AT VERE
VEDHOLDENDE

Nar man garigang med at gribe demokratiet, meder man
indimellem modstand. Nogle, der er uenige med én, ting,
der ikke kan lade sig gere, eller en lille rystelse i selvtil-
liden, der kan fa én til at give op. Dér er det godt at traene
vedholdenhed.

Vi kan treene vedholdenhed med vores kroppe og pa den
made blive bevidste om, hvad vores hjerner kan fa os til
at holde ud og gere. Og sa kan man gere det over tid, for
de feerreste forandringer sker pa én gang eller af en en-
kelt handling.




OPVARMNING: ALENE 0G SAMMEN

Varighed: 25 minutter

Det skal deltagerne bruge: God plads pa gulvet

Her kan evelsen laves: Alle steder - inde som ude. Underlaget skal dog
helst veere rart at std med haenderne pa.

Form: | kan vaere lige s& mange, | vil - fa eller mange. Bade evelsen og
opsamlingen udferes i feellesskab.

SADAN GOR DU:

1. BVELSE

Sta i planke (5 minutter)
Alle deltagere laver plankeevelse sammen ved at lsegge sig ned p& gulv-
et og hvile sin vaegt p& underarmene og teeerne, speende godt op i
mavemusklerne og lefte kroppen op, s& de star - stiv som en planke -
med hele kroppen leftet.
Har man brug for at lave variationer - for at gere det lidt lettere eller
svaerere — kan man lave evelsen pa knaeene, pa haenderne i strakt arm
eller ved at klappe undervejs.
Malet er at blive i planken i 2 minutter eller sa leenge, man kan. Seet evt.
et stopur pa telefonen eller ved at finde et nedtaellingsur online og vise
det, s4 alle kan felge med i tiden undervejs.
De, der faciliterer evelsen, deltager ogsa. Ellers er det snyd!

2. 8VELSE

Tzel til 20 (10 minutter)

Alle stiller sig i en cirkel. Malet er i feellesskab at teelle til 20 efter felgende
regler:

Man ma ikke tale sammen (hverken med ord eller med sin krop)

Der ma kun veere en ad gangen, der siger et tal

Man starter forfra, hver gang to personer siger noget samtidig

Ingen mé sige to tal i treek, men man ma godt sige flere tal i lebet af
ovelsen

13
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REFLEKSION:

Seet jer sammen og tal om evelserne. Brug fx felgende spergsmal:

Hvordan feles svelserne i kroppen?

Hvornar havde | lyst til at give op?

Var det ydre eller indre omsteendigheder, der beted mest for jeres mo-
tivation?

Kan | komme pa eksempler, hvor | selv har haft brug for at veere vedhold-
ende?

I hvilke situationeri jeres liv ever | jer pa at vaere vedholdende? Og hvilke
gode og darlige erfaringer har | med at veere det?

Hvorfor tror |, vedholdenhed er en vigtig feerdighed at eve, nar man skal
lave demokratiske forandringer?



EGTE TRANING

At veere vedholdende handler ikke kun om at holde fast i en situa-
tion og blive ved lige der, nar det er svaert. Det handler ogsa om at
holde fast over tid og om at tage alle de mange skridt pa vejen, der
skal til for at fa forandringerne til at ske - ogsa selvom nogle af dem
er kedelige, besvaerlige, virker meningslese eller kraever en masse
mod, det kan veere svaert at finde frem.

Derfor anbefaler vi en egte traening, der har fokus pa vedholden-
hed over tid og giver plads til refleksion undervejs.

SADAN GOR DU:

Bed deltagerne om at skrive et brev til sig selv, der seetter fokus pa noget,
de gerne vil veere med til at aendre - en konkret forandring i samfundet
eller i deres hverdag. Det handler ikke om selvudvikling, men om at se
resultater af den indsats, man ger, nar man prever at pavirke noget eller
nogen omkring sig.

Bed deltagerne skrive:
de 2-3 sager, der optager dem mest lige nu. “Jeg er optaget af, at man-
ge unge 0gsad pd min skole feler sig uden for feellesskaberne” eller “Jeg
teenker meget pa, hvordan vi kan fa feerre mennesker til at spise ked og
passe mere pd planeten” osv. Det kan koble sig direkte til det feelles-
skab, | eri, men ma ogsa gerne ligge udenfor.
hvilke (sma eller store) handlinger, de gerne vil kaste sig ud i for at pa-
virke de 2-3 sager i den retning, de gerne vil have. Mind dem gerne om
at veere modige samtidig — sé& treener | bade det ene og det andet pa
én gang.
et godt rad til sig selv eller en lille besked, der kan virke som et klap pa
skulderen, nar ting bliver sveere eller ikke gar som forventet.

15
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REFLEKSION:

Efter et stykke tid - vi anbefaler 4-6 uger, men det kan ogsa sagtens veaere
mindre - far deltagerne deres brev igen. Lad dem lzeese det hver for sig.
Derefter kan | tale to og to eller i plenum om de her spergsmal:

Er | stadig optaget af det samme, eller har det eendret sig? Hvis det har
andret sig, hvad er der sa sket?

Hvordan er det gaet med de handlinger, | satte jer for at udfere? Hvis de
er kommet i mal: Hvordan feles det? Hvis ikke de er kommet i mal:
Hvorfor ikke?

Herefter skriver deltagerne nye breve til sig selv, der bygger videre pa det
ferste. De skal altsa ikke finde pa helt nye sager eller saette helt nye mal,
men vurdere, hvad der nu skal ske, og hvordan de vil bruge de erfaringer,
de allerede har gjort sig, til at arbejde videre.

Vi anbefaler, at | ger noget ud af at skrive brevet.
Del papir og konvolutter ud, og suppler evt. med skrive-
redskaber i forskellige farver eller andet, der kan
pynte. Det er ikke bare for sjov, og | skal ikke nedvendigvis
lave det store kreavaerksted ud af det, men det betyder
faktisk noget for indholdet, at man ogsa ger sig umage
med praesentationen.

Hvis det passer bedre til jeres feellesskabs form
eller deltagere, kan | ogsa gere det online
med tjenester som futureme.org,
hvor man kan sende mails
til sig selv ude
i fremtiden.



"Keere fremtidige mig.
Jeg vil gerne hjzelpe med til, at vi kan fa en fremtid, hvor alle
feler sig vaerdsat, set og hert. Hvor alle feler, at de pa en eller
anden made herer til og passer ind. Lige nu er der mdske ikke
sd meget, jeg kan gere, men jeg prever alligevel og starter
med sma ting, og jeg har et hab om, at jeg pa en eller anden
madde kan gere en forskel.
Held og lykke. Jeg ved, det kan lade sig gere! :)”

- Elev, der har deltaget i Grib Demokratiet, i et brev til sig selv

17
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AT MENE NOGET
OG VZERE UENIG MED
NOGEN

Hvordan ved man, hvad man mener? Og hvad stiller man
op med det, nar man har fundet ud af det, og sa me-
der nogle, der er uenige med en? Demokratiske meder
og samtaler bygger pa, at holdninger medes og brydes.
Derfor er det en vigtig - men ikke desto mindre ogsa

ret svaer - disciplin at eve sig i.

Bade nar det kommer til at finde sin egen holdning i
mylderet og til at sta fast pa den og veere uenig med
andre uden at blive utryg, give op eller komme op at
skaendes.




OPVARMNING: TV-SHOW

Varighed: ca. 1time

Det skal deltagerne bruge: Post-its, papir til noter, evt. cafeborde, der
kan saettes op, sa det ligner et rigtigt tv-studie

Hvor kan evelsen laves: | et almindeligt klasse-/medelokale

Form: Bvelsen forberedes i grupper og udferes i plenum. Til plenum-
delen er der to deltagere, der udferer evelsen, mens de evrige kigger pa.
Vi anbefaler, at der er mindst tre runder.

SADAN GOR DU:

1. BVELSE

Brainstorm pa holdninger (10 minutter)
Deltagerne far udleveret en masse post-its og brainstormer les pa
holdninger og meninger - hjeelp dem med at teenke ved at bede dem
gere saetningen “jeg mener, at .. " feerdig.
Alle post-its bliver heengt op pa en tavle. Gennemga dem sammen, og
se, hvor der erting, mange har skrevet, og ting, der stikker ud fra maeng-
den. Alle meninger er legitime, og ingen skal afkreeves et forsvar for
deres mening lige her.

2. OVELSE

Showtimel!

Med holdningsbrainstorm pé plads er | neesten klar til at ga i studiet. Men al
god debat kreever forberedelse og bade kandidater og publikum:

Udvaelg holdninger, og opdel i grupper (5 minutter)

Veelg tre (eller flere, afhaengigt af, hvor mange runder | har tid til) post-
its, der egner sig godt til debat. Det vigtigste er, at det er noget, man
abenlyst nemt kan veere bade enig og uenig i. Prev at styre uden om
emner, du ved er meget felsomme eller konfliktoptrappende i gruppen i
forvejen. Vaelg gerne noget, hvor de forskellige holdninger kan veere
sjove eller skere.

Del deltagerne i det antal grupper, du har brug for og mennesker til.
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Halvdelen af grupperne far hver en post-it og parres med en anden
gruppe, der skal indtage det modsatte synspunkt. Det behever ikke
veere et synspunkt, de selv har skrevet eller for den sags skyld er enige i.
Hver gruppe veelger én, der skal "i fjernsynet”. Resten af gruppen skal
bakke op og hjeelpe med research i forberedelsen.

FORBEREDELSE (20 MINUTTER)
Sammen forbereder gruppen:

stikord til alle de gode argumenter. Malet er, at den, der skal i fjernsynet,
skal kunne tale om deres emne i ét minut, diskutere det i tre minutter og
kunne afslutte runden med saetningen; "Jeg mener, at ... fordi ...".

ideer til, hvad modargumenterne kan veere, sa den, der skal i fjernsynet,
er forberedt, nadr vedkommende meder dem.

Gruppen skal ogséa udpege, hvem der skal debattere pa vegne af gruppen.

TRE RUNDERS DEBAT A 6 MINUTTER (20 MINUTTER)

Vi anbefaler tre runder, for at formatet far lov lige at falde pa plads. &vel-
sen kan dog sagtens laves i flere/faerre runder, hvis det passer bedre med
deltagerantallet.

Formatet er som felger:

Studievaert (den, derfaciliterer evelsen): "Velkommen til. | aften skal vi
diskutere [emne], og jeg har to dygtige debatterer med mig."

Intro: Begge deltagere praesenterer p& ét minut, hvad de mener og
hvorfor (i alt 2 min.)

Debat, svar og forsvar: Deltagerne diskuterer med hinanden, studie-
veerten hjaelper til, s& de hver isaer far ordet (i alt 3 min.)

Outro: Begge deltagere afslutter med at gentage deres vigtigste bud
skab pa 30 sek. (hjeelpesaetning: "Jeg mener, at ... fordi .. ") (i alt 1 min.)
Publikum klapper, og studieveerten runder af. Naeste runde kan begynde.



Slut af med en feelles snak om, hvordan det var at mene noget og veere
uenige:

- Hvordan oplevede de, der var i fiernsynet, det?

Hvordan oplevede de, der var publikum, det?

Var det sjovt, greenseoverskridende, sveert, kedeligt, lidt af det hele?
Hvornar kan deltagerne se, at de kan bruge det, de har prevet af?

21
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AGTE TRANING

Opvarmningen og tv-showet er designet til at tage toppen af det
"farlige” ved at vaere uenige. Det er derfor, at deltagerne ikke selv
vaelger noget, og du, der faciliterer, har hand i hanke med, hvad der
narindi "studiet".

Nar |l er klar til at tage skridtet videre, kan | teste formen afigen og
igen. Denne gang med holdninger, som deltagerne selv formulerer
og har forberedt sig pa at debattere.

SADAN GOR DU:

Bed deltagerne - gerne hjemmefra, men ellers saet ca. 10 minutter af -

om at gere saetningen "jeg mener, at ... fordi ..." feerdig og skrive det

ned. De ma gerne skrive mere end en ting, men det er vigtigt, at de

mener det, der star pa den, og at de er klar til at diskutere det med

nogle, der er uenige.

P& skift forteeller alle, hvad de har skrevet. De skal ikke sige mere end

det, der star pa sedlen, og de andre skal ikke kommentere pa det.

Sperg, om der er nogen, der er uenig i noget af det, de har hert, og sam-

menseet par, der kan diskutere med hinanden.

Herefter kan | bruge formen fra tv-showet:

- Intro: Begge deltagere preesenterer pa ét minut, hvad de mener og
hvorfor (i alt 2 min.),

- Debat, svar og forsvar: Deltagerne diskuterer med hinanden, stu-
dieveerten hjeelper til, s& de hver iseer far ordet (i alt 3 min.)

- Outro: Begge deltagere afslutter med at gentage deres vigtigste
budskab pa 30 sek. (hjeelpesaetning: "Jeg mener at ... fordi .. ") (i alt
1 min.)

- Publikum klapper, og studieveerten runder af. Naeste runde kan be-
gynde.



Teenk gerne over at starte i det sma og ikke nedvendigvis tage de mest
spreengfarlige emner ferst. Der skal lige veere tid til at finde formen og
treene den et par gange ferst. Nar | har gjort det nogle gange, kan du
lade dem kaste sig ud i de mere felsomme ting, hvor risikoen for konflikt
er sterre.

Nar | har prevet evelsen et par gange, kan du foresla deltagerne, at en
i publikum filmer dem undervejs, sa de selv kan se deres optreeden
igennem bagefter.

Det ma gerne vzere sjovt, og alle emnerne behever
ikke at veere store, komplekse samfundsdagsordener.
Vi har medt elever, der argumenterede meget
steerkt for, at "lasagne er overvurderet, fordi
burgere er meget laekrere” eller at
"juleting i butikkerne fer 1. december burde
vaere forbudt, fordi det edelaegger den
gode stemning”.

Det er lige sa god traening til
at starte med som
alt muligt andet.
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REFLEKSION:

Det at mene noget og veere uenige pa en respektfuld, nysgerrig og kon-
fliktfri made kan veere rigtig sveert. Isaer hvis det er emner, hvor der er
mange felelser eller forskelle p& spil. Hvis en debat gér skeevt, og du ople-
ver, at det er ved at udvikle sig til en konflikt, og en eller begge deltagere
gér over graensen for, hvad en demokratisk samtale kan baere, anbefaler
vi, at du:

afbryder debatten midlertidigt

sperger ud i feellesskabet om, hvad de ser, der sker lige nu:

- Hvordan synes |, debatten gar?

- Erdet her en god demokratisk samtale?

- Bliver der lyttet nysgerrigt og for at forstd? Eller sker der noget
andet i stedet?

lader deltagerne lytte til feellesskabets refleksioner og derefter sperger

dem direkte:

- Hvad oplever du, der sker lige her? Hvorfor tror du, at det sker?

- Hvad sker derindenidig lige i den her situation? Hvordan har du det?

- Hvad errisikoen ved, at | ger, som | ger lige nu?

- Erlklartil at genoptage debatten?

serger for, at debatten slutter pa en ordentlig made. Mind publikum om

at klappe, og ros deltagerne for, at de kom igennem og skiftede kurs.

Hvis du vurderer, at det er nedvendigt, kan du debriefe med de to alene

efterfelgende, sé& resterne af en konflikt ikke bliver ladt tilbage.

Det er ikke farligt eller skadeligt, at en debat udvikler sig i retning af en
konflikt. Sddan er det ogsa meget ofte ude i virkeligheden. Det veesentlige
er at stoppe op og give deltagerne plads til at reflektere over, hvorfor det
sker, og hvordan de kan undgéa det i fremtiden. Den demokratiske samtale
er modseetningsfyldt og sveer, og den egte treening handler ogsa om at
veere i og arbejde med det.



AT LYTTE GODT OG
NYSGERRIGT

Det at lytte er halvdelen af en god samtale, og vi ger det
stort set hele tiden. Vi er til gengaeld ikke altid lige gode
til det og sjeeldent szerligt opmaerksomme pa det. Men
det kan faktisk godt betale sig at lytte lidt efter, hvordan
man lytter.

En demokratisk samtale handler nemlig om ikke bare at
lytte efter, hvornar man selv kan komme til at sige noget
igen, men om at vaere nysgerrig og lytte efter, hvad den
anden side siger, og hvad hensigten er med det, de siger
- og tage det ind, taenke over det og maske endda bliver
klogere eller helt skifte mening.
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OPVARMNING: VERDENS DARLIGSTE LYTTER

Varighed: 30 minutter

Det skal deltagerne bruge: Evt. noget at skrive pa i opsamlingen.
Hvor kan evelsen laves: | et almindeligt klasse-/medelokale
Form: Bvelsen gennemferes i plenum og to og to

SADAN GOR DU:

Rammeszetning (5 minutter)
Det er godt lige at tune sig ind pé&, hvad det egentlig er, | skal i gang med
og hvorfor. Sperg eksempelvis deltagerne om felgende:

Hvad vil det sige at lytte?

Kan man lytte godt og darligt?

Hvad har det med demokrati at gere?

1. BVELSE

Lyt til rummet (5 minutter)
Deltagerne sidder i en rundkreds, eller hvor de vil.
De skal nu lukke ejnene, slappe af og lytte til ingenting - til rummet
omkring dem, stilheden, smalyde fra de andre mv.

2. BVELSE

Verdens darligste lytter (10 minutter)
Deltagerne sidder to og to over for hinanden.
Ferst forteller den ene, hvad vedkommende har lavet i weekenden
- den anden skal lytte s& darligt efter, som vedkommende kan.
Bagefter bytter de roller, og den anden forteeller, mens den ferste lytter
darligt.

OPSAMLING PA LYTTEGVELSER (10 MINUTTER)

Brug tid enten efter hver evelse eller begge evelser samlet pa at samle op
og fa deltagerne til at tale med hinanden om, hvordan det virkede, og hvad
de har leert om at lytte. Brug evt. felgende spergsmal:



Hvad herte | under den ferste evelse?

Hvordan var det bare at lytte uden at skulle noget med det?

Er der forskel p&, hvordan man lytter, n&r man lytter med og uden et
bestemt formél?

Hvilke darlige lyttemetoder brugte | under den anden evelse? Hvordan
pavirkede det jeres samtale?

Har | leert noget nyt om at lytte? Hvad?

| kan evt. supplere evelsen med
at lave en huskeliste til jeres feellesskab
over ting, der skal til, for at man lytter
godt og nysgerrigt til
hinanden.

“Lytteevelsen var megasjov, fordi det var lidt graense-
overskridende at skulle opfere sig vildt darligt over
for den anden. For en gangs skyld havde man meget fokus
pa ikke at veere god, og man blev opmaerksom pa nogle af
de darlige tendenser, man normalt kan have. Jeg fik et
wakeupcall, fordi folk naeevnte ejenkontakt, og fordi jeg tit kan
komme til at zoome lidt ud og virke, som om jeg ikke lytter,
selvom jeg faktisk ger det.”

- elev, der har deltaget i Grib Demokratiet
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AGTE TRANING

Hvis du gerne vil treene dine deltageres evne til at lytte aktivt til hinanden,
sa er vores anbefaling, at du introducerer dem for 'Dialogcirklen.

Det er en rimelig simpel metode, der er udviklet af gymnasieleererne
Michael Bang Serensen og Mikkel Risbjerg". | stedet for at veere optaget
af, hvad leereren/de voksne/autoriteten i rummet siger og mener er rigtigt,
ever deltagerne sig i Dialogcirklen pé at lytte til hinanden og diskussionens
substans.

SADAN GOR DU:

Vi skriver herunder lidt om, hvad Dialogcirklen gar ud pa, men du kan finde
en uddybet vejledning pa: www.duu.dk/1-4-dialogcirkel
| cirklen diskuteres der et emne, du har valgt pa forhand. Reglerne i cirk-
len er:

Deltagerne sidder i rundkreds, sa alle kan se alle

Der er ingen talerliste, og der er ingen, der fordeler taleretten

Lyt til andre, og lad dem tale faerdig uden at afbryde

Hvis man vil byde ind i diskussionen, skal man byde ind, nar der er plads,

men kun en ad gangen

Man skal vise respekt, iseer over for udsagn, man er uenig i

Det er lige sa vigtigt at lytte aktivt som at tale

1 Dialogbaseret undervisning. Michael Bang Serensen og Mikkel Risbjerg, 2018.



REFLEKSION:

Imens samtalen foregar, skal en af deltagerne eller du selv tegne sam-
talens udvikling som et diagram. Start med at tegne deltagerne ind i en
cirkel, som de sidder. Hver gang ordet skifter, treekker du en streg fra den
deltager, der har haft ordet, til den, der har taget det. Sadan fortseetter du
hele vejen igennem samtalen. Til sidst vil du have en tegning, der viser,
hvordan ordet har veeret fordelt mellem deltagerne — hvem har sagt noget,
meget, lidt eller ingenting.

Tal med deltagerne om det bagefter:
Hvad forteeller det her billede jer?
Til jer, der ikke sagde s& meget - hvordan kan det veere?
Hvad med jer, der sagde rigtig meget - hvordan kan det veere?
Hvad skal der til, for at det sendrer sig en anden gang? Er det overhove-
det vigtigt, at det aendrer sig?

Hvis metoden skal virke som eegte traening, er det vigtigt, at den bruges
ofte, og samtalediagrammet giver deltagerne mulighed for at evaluere sig
selv og hinanden fra gang til gang: Hvem talte meget/lidt sidst? Var det
anderledes i dag? Er der nogen, der vil preve at patage sig en anden rolle
naeste gang?

“Det var nemmere at komme med inputs i cirklen, end
det er til hverdag. De, der normalt ikke raekker handen op,
bed lidt mere ind. Der var heller ikke nogen dumme svar,
fordi det handlede om ens egne holdninger, og fordi det
var mere uformelt.”
- elev, der har deltaget i Grib Demokratiet
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AT FA OG GIVE MAGTEN
FRASIG

Demokrati handleri sidste ende om at forhandle, fordele
og fa eller afgive magten over beslutninger. Det behever
ikke at vaere et nulsumsspil, og for det meste vil det lyk-
kes at forhandle sig til et sted midtimellem, hvor mange
mener, at magten er brugt godt.

Nar man skal treene demokrati, er magt og muligheden
for at fa den, derfor ogsa en helt central evelse. Der skal
veere noget pa spil og noget at vinde eller tabe eller tale
sig til rette om. O@velsen her er ikke kun sveer for dem,
der deltager i den, men helt sikkert ogsa for dig, der har
kastet dig ud i at facilitere den.




OPVARMNING: JERES EGET DEMOKRATI

Varighed: 1-1,5 time

Det skal deltagerne bruge: Noget at skrive pa - fx en tavle, flips el.lign.
Hvor kan evelsen laves: | et almindeligt klasse-/medelokale

Form: Bvelsen gennemferes i plenum

SADAN GOR DU:

Rammesztning (10 minutter)

Bvelsen handler om at beslutte, hvordan jeres faellesskab skal fungere de-
mokratisk — hvad enten det er et frivilligt feellesskab, en skoleklasse eller
noget tredje. Tal med deltagerne om, hvad det er, de skal:

| skal nu bestemme jer for, hvordan | vil treeffe beslutninger i jeres
demokrati her i vores feellesskab.

| skal bade bestemme jer for, hvordan beslutninger skal treeffes, og sa
skal | preve at gere det bagefter.

Det, | beslutter i dag. er ikke endeligt. | kan altid tage det op igen og
forhandle en ny demokratiform, hvis | finder ud af, at det ikke virker
sadan her.

Hvis du vurderer, at det er nedvendigt, kan | ogsa starte med at tale om,
hvad demokrati egentlig er, og hvilke former der findes:

- Hvad er demokrati, og hvilke former for demokrati kender |?

- Hvem treeffer beslutninger i et demokrati?

- Huvilke situationer kender |, hvor det bliver brugt?
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DEL 1:

Jeres demokrati (15 minutter)
Det er op til deltagerne at finde ud af, hvordan de vil lese opgaven. Mélet er
at beslutte, hvordan deres demokrati skal fungere fremover.

De skal derfor blive enige om fig.:
Hvem treeffer beslutninger? Alle eller repreesentanter for mindre grup-
per?
Hvordan treeffer | beslutninger? Flertalsafstemning, konsensus, min-
dretalsbeskyttelse?
Hvordan sikrer | jer, at alle har mulighed for at blive hert? Skal | fx have
en ordstyrer, skal der veere en taler for og imod hvert forslag, eller skal |
tale jer til rette allesammen sammen?

Opsamling pa del 1 (10 minutter)

Tal med deltagerne om deres beslutning. Sperg fx:
Hvordan ligner jeres demokrati det demokrati, der findes andre steder?
Hvilke fordele og ulemper er der ved den form, | har valgt?
Var jeres vej hen til beslutningen demokratisk? Kunne det have veeret
mere demokratisk?

DEL 2:

Ferste beslutning (15-25 minutter)

Nu skal deltagerne preve deres demokrati af i praksis. De skal treeffe en
beslutning om noget, der betyder noget for dem - der skal altsa veere no-
get pé spil. Teenk ogsa gerne over, om der kan vaere beslutninger, hvor der
formentlig vil veere uenighed, og hvor flere skal tale deres sag, for at de kan
beslutte. Sa treener | flere feerdigheder pa én gang.

En beslutning kan fx veere:
Ma man spise mens vi har undervisning/holder mede?
Har man sin mobiltelefon med/fremme, nar vi er sammen?
Ma man have hat/kasket/overtej pa indenders?



Afhaengigt af, hvor sveer eller stor en beslutning deltagerne skal treeffe,
kan du variere tidsrammen for dette punkt. Det er vigtigt, at det ikke bliver
forlangt, men laeg evt. en bufferind, hvis de er lige ved og naesten, nar den
afsatte tid egentlig leber ud.

Opsamling pa del 2 (10 minutter)
Hvordan gik det?
Var det sveert/irriterende/nemt/sjovt?
Var | gode demokrater, eller var der ting, der godt kunne have veeret
bedre?

“Da vi skulle beslutte, hvordan vores demokrati
skal vaere og bruge det til at bestemme, blev det mere
tydeligt, hvem af os der tager ansvar, og hvem der ikke
ger. Vi kan bruge det, nar vi kommer tilbage i klassen,
fordi vi ogsa kan se, hvem der har brug for en hand.
Vi har laert mere om hinanden og pa nogle andre omrader,
end man normalt ger.”
- elev, der har deltaget i Grib Demokratiet
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AGTE TRANING

Den vedvarende traening i at fa (og afgive) magt eri virkelig-
heden bare mere af det samme. Nar deltagerne i jeres fzelles-
skab har dannet et demokratisk szt spilleregler, kan det bruges
i alle mulige sammenhzenge.

SADAN GOR DU:

Det kan vaere, der allerede er konkrete anledninger til det i hverdagen, men
du kan ogsa arbejde med lebende at leegge beslutninger ind, der skal
traeffes i det nye demokrati. Det kan fx veere:

Hvilke regler skal der veere for vores samveer, nar vi holder pauser?
Hvilke regler skal der veere for gruppedannelse?

Er det okay at komme for sent?

Hvilke veerdier gaelder for vores feellesskab?

Hvordan vil vi gerne som hovedregel lese konflikter i vores feellesskab?

Det vigtigste er, at demokratiet bliver brugt og evet og udfordret. Det kan
derfor godt veere, at | skal starte med lidt mindre beslutninger, hvor en feel-
les beslutning formodes teettere pa, og sa trappe op et skridt ad gangen.
Husk ogsé at tale lebende om, hvordan det géar, om der er noget i det
demokrati, deltagerne har bygget, der ikke virker eller som virker bedre
end forventet. Er der noget, de mangler at tage stilling til eller justere, sa
det bliver endnu bedre? Brug evt. spergsmalene fra opsamlingen til del 2
ovenfor, og byg pa derfra.



REFLEKSION:
- TIL DIG, DER SKAL GIVE MAGTEN VAK

Der er naesten ingen beslutninger, du ikke kan overlade til deltagerne. Men
det betyder ikke, at du skal overlade dem alle sammen. Slet ikke. Det vig-
tige ved denne evelse er at blive bevidst om, hvornar man afgiver magt,
og hvornar man ikke ger.

Holder du pa magten til at traeffe en bestemt beslutning, fordi det er bedst
for faellesskabet pa den made? Fordi der er andre rammer/regler. der ger,
at det skal du? Eller fordi du synes, det er sveert at give slip pa den og mi-
ste en del af kontrollen over, hvad der s& sker?

Vigtige principper for den aegte treening i magtafgivelse er:

1. Veer bevidst om, hvilke omréder du vil afgive magten pa, og hvilke du
ikke vil — og reflekter lebende over, om de omrader a&ndrer sig

2. Tag sma, men reelle skridt - hvis deltagerne skal leere noget om og af
inddragelsen, skal du starte et sted, hvor det er muligt at veere med.
Men veer ogsa klar til at give mere slip, i takt med at deres demokratiske
feerdigheder vokser med erfaringen.

3. Veer dben og eerlig i din kommunikation — husk at forteelle deltagerne,
hvornar du faktisk giver dem magten, men ogsa, hvornar du ikke ger — i
det sidste tilfeelde ogséa gerne hvorfor.

"@velsen, hvor eleverne skulle lave deres eget demokrati
og traeffe beslutninger, var sjov og viste nogle nye sider hos
dem. Som lzerer eller den, der plejer at satte rammerne, skal
man veaere en jasiger for at bruge evelsen, fordi man ikke ved,
hvad der skal ske. Man skal kunne hvile i det kontroltab uden
at fele sig kert ud pa et sidespor.”

- leerer, der har deltaget med en klasse i Grib Demokratiet
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| heeftet her finder du evelser til at traene fire demokratiske faer-
digheder, man har brug for og kan treene, og ad den vej styrke den
demokratiske selvtillid: Mod, uenighed, vedholdenhed og nysgerrig-
hed. Demokrati handler ogsa om magt - om at fa den og om at dele
den med andre. Derfor finder du ogsa en evelse, der handler om det.

Det bedste sted at eve sig og traeene demokratisk selvtillid og mod, er
i feellesskaber. Det er nemmere at preve sig selv af sammen og der,
hvor man feler sig tryg, fordi man ikke bare har noget til faelles, men
ogsa er feelles om noget. Vi haber, | vil tage evelserne med hjem og
kaste jer ud i at treene sammen.

Alle evelserne er udviklet folk - medested for demokrati og dannelse
i perioden 2019-2021, og har veeret en del af treeningsforlebet Grib
Demokratiet, der er malrettet aldersgruppen 14-20 ar. Bvelserne kan
dog uden problemer bruges i mange andre aldre og forskellige sam-
menhange.

{ lk

folk - medested for demokrati og dannelse er stiftet af
DUF - Dansk Ungdoms Feellesrad, Krogerup Hejskole og
DeltagerDanmark.

Vi har i perioden 2019-2021 arbejdet for at styrke unges
demokratiske selvtillid gennem treening og erfaring,
der tager udgangspunkt i det, der er vigtigt, for dem,
der skal gere det.



