Ovningar som du som undervisar i sex- och samlevnad kan anvinda
tillsammans med Allt det viktigaste om sex-podden.
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THE HANDSHAKE

En 6vning i att kommunicera, lyssna
och respektera andras 6nskningar och
behov. Ovningen ger tillfille att reflektera
dver normer och férvantningar, samt
ger en logiskt start pa ett samtal om ja
och nej-signaler.

Bjud in eleverna till att vara med (man
maste inte vara med, det gar emot
évningens hela syfte). Beratta att den
har évningen heter The Handshake och
att den bestar av tre delar.

Lat eleverna mingla runt och spontant
skaka hand med varandra. Se till att alla far
nagra handskakningar och bryt efter det.

* Prata om hur den har sortens
handskakning kandes, hur den har
handskakningen var gentemot
andra handskakningar, vad som
gor en handskakning bra och om
de fick ndgra évriga tankar.

* Be eleverna att satta ett poang
mellan 1-10 pa hur den har sortens
handskakningen var.

Forklara att ni ska mingla och skaka
hander igen, men den har gangen maste
eleverna kommunicera med varandra
hur de vill att handskakningen ska vara.
Hur hard ska den vara? Hur lang ska

den vara? Vilken hand? Féredrar man en
handskakning med en fistbump pa slutet?
Bara fantasin satter granserna for hur
en handskakning kan och ska vara har.
Eleverna behéver kommunicera innan

sjalva handskakningen och bada perso-
nernas behov ska respekteras i sjalva
utférandet. Starta igang minglandet

och 13t eleverna skaka hand igen. Ge dem
mojlighet att kommunicera och skaka hand
med flera personer innan du bryter av
ovningen igen. Det har brukar bli fnissigt
och den har delen tar oftast langre tid.

* Prata om hur den har sortens
handskakning kandes, om det var
nagon skillnad mot den férsta och
om de fick nagra ovriga tankar.

+ Fraga om eleverna foredrog den
har varianten eller den forsta.
Har ar det viktigt att alla har ratt
sin upplevelse: en del gillar den
spontana battre.

+ Be eleverna att satta ett poang
mellan 1-10 pa hur den har sortens
handskakningen var.

+ Envanlig kansla har ar att det
kanns bra att bli lyssnad pa och
poangen brukar bli hogre an i
forsta varvet.

Beratta for eleverna att ni ska mingla
igen och att ni i den har gangen ska
kombinera det basta fran den forsta
och den andra handskakningen. Lat det
vara roligt och spontant, men hitta satt
kommunicera pa ocksa. Paminn dem
om att kommunikation kan vara mycket
mer an bara ord, 6gonkontakt, kropps-
sprak, och ansiktsuttryck. Se till att
bada ar med pa vad som hander (och
man har saklart ratt att saga stopp ocksa).



« Nar alla har skakat nagra hander,
bryt évningen och fraga hur det
har var och kdndes.

* Hur var det har mot de férra hand-
skakningarna? Vad var skillnaden?

+ Beeleverna satta ett betyg mellan 1-10
pa hur den har handskakningen var.

Tacka eleverna for sin medverkan i den
har dvningen, sag att den har dvningen
handlar om samtycke och émsesidighet.
Den forsta handskakningen handlar om
att handskakningar som en aldrig pratar
om gor att man antingen foljer med i nan
annans handskakning eller bara féljer
normen for hur en handskakning gar till.
Den andra handlar om att kommunicera
och félja och vara 6vertydlig. Manga tycker
att sa har mycket kommunikation ar svart,
och att det kan ta bort spanning och
spontanitet. Den tredje handskakningen
handlar om att vara inkannande och
lyssna efter varandras signaler dar i
stunden.

Avsluta med att samla upp 6vrig diskussion
och kolla av att alla ar oke;j.

Las mer:

https:/bishtraining.com/three-handshakes-
an-activity-for-learning-how-consent-feels/

Lank till video:

www.youtube.com/watch?v=awrp7E|Gqyc

Lank till tefilmen:

www.youtube.com/watch?v=pZwvrxVavnQ

Lank till Granser:

https://rfslungdom.se/produkt/granser-
metodmaterial/



UTOKAD KONDOMSKOLA

UTOKAD INIDOMSKOLA

Denna 6vning ar fran vart material
Allt det viktigaste om sex.

Material:
Olika sorters kondomer, glom inte att
ha med en plast/icke latex

GOr sa har:

Antingen anvander du poddens kondom-
skola, som du hittar i avsnitt 3, eller s
féljer du instruktionerna i illustrationen,
innan nasta steg fragar du gruppen vad
man ska tanka pa, t.ex. glid eller att dra
tillbaka forhuden.

Del tva:

Oppna, klam och kann, jamfér olika
sorters kondomer. One size fits all ar
en |6gn nar det kommer till kondomer
och det kan paverka en uppfattning om
kondomer valdigt negativt om en aldrig
provar fler sorter.

Bonusovning:
Klam och kann pa olika sorters glid-
medel ocksa.

Har far du ocksa ett lysande tillfalle att
koppla vidare till kondomplaner, och glom
inte att hur en férvarar sin kondomer
kommer paverka kondomens livslangd.

| pldanboken kan man bara ha denien
manad, sen maste den bytas ut.

Lank till Allt det viktigaste om sex:

https://rfslungdom.se/produkt/allt-det-
viktigaste-om-sex/

Denna 6vning ar fran vart material
Allt det viktigaste om sex.

Material:

Inidom, aven kallat "female condom”
eller "vagianal kondom.” Vi kallar dem
inidomer for att det ar mer inkluderande
och ett mer rattvisande namn. Kons-
organ sager inget om identitet.

GOr sa har:

Precis pa samma satt hjalps ni i gruppen
at genom inidomskolan. Gor det steg
for steg och fyll pa med den information
som saknas. GI6m inte att ta prata om
den yttre, den inre ringen och vikten av
glidmedel.

HETROPRIVILLEGIER

Denna 6vning ar fran vart material
Bryt!

Det ar ett privilegium for olikkdnade par
att kunna visa sin karlek offentligt utan
att riskera att bli utsatt for trakasserier
motiverade av hat mot ens sexuella
laggning. Vilka heterofordelar finns
det féorutom de som tas upp i texten?
Syftet med den har 6évningen ar att
synliggbra sadana privilegier, och att
diskutera hur snava och begransande
normerna egentligen ar.

Tank pa att privilegier, eller fordelar,
kanske inte handlar om att man blir
positivt behandlad pa satt man marker
av. Det kan ocksa handla om att man har
sjalvklar tillgang till sddant man tycker

ar rattigheter eller att man slipper bli
negativt behandlad pa olika satt.



Whiteboard/bladderblock, Whiteboard-
penna/spritpenna

Be deltagarna satta sig i smagrupper
och komma pa minst tio privilegier som
heterosexuella, eller par som uppfattas
av omgivningen som olikkdnade, har i vart
samhalle. Det kan réra sig om privilegier
pa en strukturell niva saval som pa en
mer vardaglig niva. Hjalp grupperna att
komma igdng genom att ta nagra exempel,
som att heterosexuella inte behdver
komma ut eller att heterosexuella par
har storre chans att fa adoptera barn.

Efter ndgra minuter ar det dags att
samla ihop alla deltagare och géra en
runda dar smagrupperna far redovisa
vad de har tagit upp. Skriv garna upp
stodord utifran de privilegier som
deltagarna kommer pa.

Diskutera vad som kravs mer an att bara
vara heterosexuell for att ha dessa
privilegier. Fundera kring hur andra
faktorer spelar in. Far man fler foérdelar
om man ocksa ar gifta med varandra?
Vilken betydelse har sddant som religion
eller trosuppfattning, hudfarg, funktion,
konsuttryck och alder? Om tva hetero-
sexuella personer i en relation till exempel
har olika hudfarg eller dlder eller om
kvinnan ar mycket langre an mannen
kan det racka for att fa blickar pa stan.
P& samma satt kan det fa konsekvenser
i olika situationer om den ena ar trans-
person eller om ndgon i relationen har
en funktionsnedsattning.

Ga vidare genom att prata i helgrupp
om hur det ar mojligt att ta sitt ansvar
for att férandra hur normerna ser ut.
Pa vilka satt &r man med och starker
normerna genom sitt satt att vara och
bemdta andra manniskor? Hur kan man
undvika att géra det, och hur kan man
gemensamt agera for mindre snava och
begransande normer?

Den har 6vningen kan goras om och
istallet handla om privilegier som kommer
sig av att till exempel vara cisperson
(se ordlistan i

) eller vit. Kom bara ihdg att det ar
latt att diskussionen om privilegier borjar
handla om hbtgi-personers och andra
gruppers utsatthet. PAminn da om
att ni ska fokusera pa normer och inte
pa det som bryter mot dem. Led dver
diskussionen till att handla om uttryck
for just privilegier och férdelar, inte om
diskriminering och utsatthet.

https://rfslungdom.se/produkt/bryt/



