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MANGFOLDSGUIDE ER ET samarbeidsprosjekt arrangert av de tre para-
plyorganisasjonene Ungdom & Fritid, Landsrédet for Norges barne-
og ungdomsorganisasjoner, og Unge funksjonshemmede. Vi synes
alle som gnsker det, burde ha mulighet til & ha en aktiv fritid. Og vi
synes organisasjoner og fritidsklubber som har lyst til & bli flinkere
til & inkludere, skal fa vite litt mer om hvordan.

Temaet for denne guiden er inkludering i organiserte fritidsak-
tiviteter. Inkludering av hvem? sper du kanskje. Svaret er ganske
enkelt alle. Funksjonshemmede, overvektige, homofile, innvandrer-
ungdom og religigse minoriteter; vi ser ingen grunn til & ekskludere
noen. Det finnes mange grupper som vi ikke har hatt plass til &
omtale spesielt her. Vi haper likevel at guiden kan inspirer deg og
din organisasjon eller fritidsklubb til & jobbe aktivt med inkludering.

Mangfoldsguidene er inndelt i to hoveddeler. | del 1 kan du lese
om personer og grupper som av ulike grunner kan falle utenfor. Du
far informasjon om hva som kan veere arsakene til dette, og hva
dere kan gjgre for & ta dem inn i varmen. | del 2 har vi samlet en
del aktiviteter, leker og @velser som kan brukes for & stimulere til
bredere deltakelse i gruppa. Mange av gvelsene kan ogséa brukes
til & sette fokus pa problemstillinger knyttet til fordommer, men-
neskeverd, mangfold og inkludering.

Tusen takk til alle som har bidratt med tekster, informasjon,
veiledning, tips og vink! Uten deres innsats hadde ikke dette pros-
jektet veert mulig. Takk ogsa til Extrastiftelsen Helse og Rehabiliter-
ing, som har finansiert prosjektet.

God lesning!

O
Ingrid Dybvik M
Prosjektleder, Unge funksjonshemmede ‘
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Audun Lysbakken (SV) mener bevisstgjering er nekkelen til a
skape sterre mangfold. Han mener det er fullt mulig & endre
samfunnet i en mer inkluderende retning. “Fritidsklubber og
frivillige organisasjoner spiller en stor og viktig rolle i forhold
til hva slags samfunn vi ensker oss”, sier han. “Prosjekter og
tiltak som Mangfoldsguide er derfor svaert viktige!”

LYSBAKKEN MENER NORGE kjennetegnes av &
veere et veldig organisert samfunn, og at
organiserte fritidsaktiviteter star sterkere
her enn i mange andre land. Dette preger
ogsa folks nettverk og sosiale liv i stor grad.
Grupper som faller utenfor star derfor i fare
for & miste en veldig viktig sosial dimens-
jon i livet. “Utenforskap i den sosiale sfeeren
kan fa konsekvenser i forhold til utdanning,
arbeid og selvfglelse. Derfor er det s& viktig
& skape en fritidsarena der alle har tilgang”,
understreker Lysbakken. “Mislykkes vi med
dette, vil vi uten tvil fa et kjedeligere og mer
ensrettet samfunn”.

STORT POTENSIALE

Lysbakken mener bevisstgjering blant le-
dere, organisatorer og unge i organisas-
joner og fritidsklubber vil kunne ha stor be-
tydning for om man lykkes med & skape en
mer inkluderende arena for barn og unge.
Han tror kunnskapsspredning og skolering



er avgjerende, og mener dette er et felt som
har stort potensiale. “Jeg tror stort sett ikke
folk stenger andre ute av vond vilje, men
fordi de mangler kunnskap”, sier han. “Det
handler om & fa innsikt i hvordan maten man
driver virksomheten pa kan virke ekskluder-
ende pa enkelte grupper, og hva man kan
gjere for & unnga a stenge folk ute.”

POSITIVE RINGVIRKNINGER

Samtidig registrerer Lysbakken at det ge-
nerelle inkluderingsarbeidet som gjeres i
samfunnet ellers, far positive konsekvenser
ogsa i andre sektorer. Fokus pa likestilling,
diskrimineringsvern og universell utform-
ing bidrar til starre bevissthet rundt disse
temaene. Han er glad for at frivillige insti-
tusjoner og fritidsklubber gnsker & jobbe
med dette. “De store endringene i samfun-
net baner vei for de sma,” sier han.

“Krav i arbeids- og samfunnsliv péavirker
maten vi tenker pad ogsa i forhold til frit-
idsarenaen”. Men pavirkningen gar ogsa
i motsatt retning, og holdningsendringer
pa de mindre arenaene vil f4 positive ring-
virkninger hgyere opp i samfunnssystem-
ene. Derfor er det fornuftig og viktig a jobbe
med dette i organisasjonene direkte, i falge
den unge ministeren.

MEDVIRKNING NEDENFRA
“For & lykkes med inkluderingsarbeid, er
det viktig & involvere flest mulig ogsa i ut-

formingen av prosessene”, sier Lysbakken.
“De voksne kan ikke bare bestemme at alle
skal inkluderes”. Lysbakken understreker
betydningen av at de unge selv faler eier-
skap til det arbeidet som gjeres, og at og
at de far mulighet til & medvirke i forhold
til avgjerelsene som fattes. “Alle skal fa op-
pleve at deres stemme blir hart”, sier han.
“Det handler om ansvarliggjering, og om a
gi folk tillit og makt. Jo flere som inkluderes
i beslutningene, jo flere vil fgle eierskap til
resultatet. Fgrst da kan man skape en frit-
idsarena fri for mobbing, stigmatisering og
eksklusjon”.



Hva gjer du hvis din organisasjon far en deltaker med herselshemninger? Og hva
hvis fritidsklubben far en medlem som bruker rullestol? Hvordan kan man tilrettel-
egge for deltakere med matallergier pa leirer og sterre arrangementer, og hvorfor er
det sa viktig a opplyse om tilgangen pa toalett? Her er noen tips til deg som ensker &
bli flinkere til a inkludere deltakere med funksjonsnedsettelser og kroniske sykdom-
mer, men som er usikker pa hvordan.
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HUSK PAUSER PA M@TET!

Mange ulike diagnosegrupper har ofte en
del sammenfallende behov, og @nsket om
hyppige pauser ved mgtevirksomhet er
noe av det som gar igjen hos svaert mange.
Pausene trenger ikke vaere lange, en 5-10
minutters avbrekk ca. hvert tredje kvarter er
tilstrekkelig. Dette gir deltakerne rom til &
hente seg inn igjen, enten man har behov
for & strekke pa sare muskler og ledd, ga pa
toalettet, sgrge for pafyll av mat eller drikke,
eller rett og slett kople av noen minutter for
a skjerpe konsentrasjonen far neste bolk.

VALG AV M@TELOKALE

Dersom dere har anledning til & velge me-
telokale, er det fint om dere ikke velger et lo-
kale i femte etasje uten heis. Det vil gjgre det
vanskelig for blant annet rullestolbrukere,
hjerte- eller lungesyke, astmatikere, revma-
tikere med flere & delta pa matene deres.
God merking av lokale er viktig for synsh-
emmede, mens hgrselshemmede vil sette
pris pa at det er lite akustikk og at bakg-
runnsstay reduseres i stgrst mulig grad. For
astmatikere og allergikere vil det veere en



fordel at det ikke er tepper pa gulvene, og
at det er god ventilasjon og godt renhold.
God toalettilgang vil dessuten veere viktig
for bevegelseshemmede, fordayelsessyke,
og trolig ogsa de aller fleste andre.

TEKST OG DISKUSJON

Dersom det brukes mye tekst i forbindelse
med matene, vil bade dyslektikere og syn-
shemmede sette pris pa at skriften ikke
er alt for liten (ikke mindre enn skriftstar-
relse 12), samt at teksten er lettfattelig,
strukturert og ikke for tettpakket. Under
diskusjoner vil det veere en stor fordel for
herselshemmede at man forsgker & unnga
a snakke i munnen p& hverandre, at man
ikke har mange flasker eller andre ting pa
bordet som kan forhindre munnavlesning,
og at man ikke holder handa foran munnen
nar man snakker. Samtaler og diskusjoner i
mindre grupper vil ogsa veere en fordel for
sveert mange. Bade for hgrselshemmede og
svaksynte vil det veere til god hjelp om man
bruker navn ved direkte henvendelse, slik
at vedkommende oppfatter at han/hun blir
snakket til.

GOD INFORMASJON FZR TUREN

Et viktig moment for mange funksjonsh-
emmede er at man far god informasjon i
forkant av arrangementet, slik at man selv
kan vurdere om man vil ha mulighet til &
veere med eller ikke, og eventuelt hvilke til-
pasninger man vil ha behov for. Denne in-
formasjonen kan gis ut i forbindelse med
pameldingsskjemaet, pa nettsidene til or-
ganisasjonen, eller eventuelt sendes ut i et
eget brev. Nedenfor har vi listet opp noen
inkluderingstips som kan veere aktuelle i
forbindelse med stgrre arrangementer:

Transport til leir-/metested
Dersom man skal reise til leirstedet til fots,
med sykkel, kano eller pa annen mate, kan

det veere fint for deltakere med bevegelse-
shemninger & vite om det er mulig &4 nd
leirstedet pa annen mate. Det er ogsa en
fordel om det blir informert om organisas-
jonen har mulighet til & arrangere alternativ
transport for de som ikke kan veere med péa
fellesopplegget, eller om de i sa fall ma or-
ganisere dette pa egenhand. Dersom man
skal bruke buss til leirstedet, kan det vaere
greit & f& opplyst hvor lang reisen er bereg-
net til & veere, om det er lagt inn stopp og/
eller matpause underveis og om det er to-
alett i bussen.

Aktiviteter under leiren

For mange kan det vaere kjekt a vite omtrent
hvilke aktiviteter det legges opp til under
leiren eller arrangementet. Saerlig hvis det
dreier seg om fysisk krevende aktivitet, kan
det veere fint for mange grupper & fa vite om
det finnes alternativer for de som ikke har
mulighet til & veere med pa aktiviteten. For
bevegelseshemmede og rullestolbrukere vil
det ogsé veere en fordel & f& informasjon om
fysisk tilgjengelighet og framkommelighet.
Flere parallelle aktiviteter med varierende
vanskelighetsgrad vil ofte virke inkluder-
ende, fordi det tas hayde for at ikke alle har
de samme forutsetningene. Veer oppmerk-
som pa at det ikke ngdvendigvis bare er de
med synlige funksjonsnedsettelser som kan
ha behov for tilpasning av aktiviteter. Ogsa
astmatikere, hjerte- og lungesyke, revmatik-
ere, deltakere med fordeyelsessykdommer
med flere, vil kunne ha problemer med &
felge normalt tempo for sin aldersgruppe
ved fysisk aktivitet.

Kan jeg ha med assistent?

Det er fint om det blir opplyst hvilke mu-
ligheter det er for & ha med seg ledsager
eller assistent pa turen. Vil organisasjonen
dekke deltakeravgift for ledsager, eller ma
deltakeren dekke disse utgiftene selv? Har



organisasjonen mulighet til & dekke andre
typer utgifter for ledsager (som for eksem-
pel mat, transport eller eventuelt Ignn/hon-
orar)?

Matintoleranse og allergi

Dersom man i pameldingsskjemaet spar
direkte etter informasjon om eventuelle
matallergier, signaliserer man ovenfor mot-
takeren at man er villig til & tilrettelegge for
den enkelte dersom det er behov for det.
Det er viktig & hente inn opplysninger om
dette i god tid, slik at de ansvarlige far mu-
lighet til & planlegge alternativer for de som
har spesielle behov i matveien. Er du usik-
ker pa hvordan du kan serge for tilpasset
mat til en person, ta direkte kontakt med
den det gjelder og spgr om rad.

Ved 4 ta dette aspektet med i planleggin-
gen helt fra begynnelsen av, vil man ogsa
oppleve at gjennomfgringen glir lettere og
blir mindre arbeidskrevende. Hvis man for
eksempel bestemmer seg for & bruke mai-
senna i stedet for hvetemel i supper og sau-
ser, vil det bli mye enklere 4 tilrettelegge for
coliakere og hveteallergikere, dersom det
skulle bli aktuelt. Velger man & bruke olje i
stedet for smer i matlagingen, vil det ogsa
bli lettere & tilby et alternativ til deltakere
som reagerer pd melk eller laktose.

Ettersper helserelatert informasjon

| pameldingsskjemaet ber det alltid veere
et apent felt der deltakere kan gi beskjed
om sykdommer, allergier, spesielle behov
eller annet som vedkommende mener det
er viktig at arrangerene er klar over. Av og
til kan det ogséa veere aktuelt & etterspearre
mer detaljert helseinformasjon fra enkelte
eller samtlige deltakere. Er deltakerne barn,
kan det ogsa veere naturlig & bistd med me-
disinering.

Helserelatert informasjon skal behandles

konfidensielt, og ber ikke komme uvedkom-
mende i hende. De @gvrige deltakerne bgr
ikke informeres om en sykdom eller skade
hos en deltaker dersom ikke vedkommende
gnsker dette selv og har gitt sitt samtykke.
Samtidig er det viktig at alle ledere eller ar-
ranggrer som kan ha nytte av informasjonen,
har tilgang pa den. Dersom organisasjonen
har gode rutiner for informasjonsflyt og -be-
handling, vil dette kunne gi bade deltakere
og foresatte en ekstra trygghet.

Tips til momenter som det kan
veere nyttig @ ha med i pameldings-
skjemaet:

* Informasjon om transport til leir-
sted, inkludert alternative trans-
portmuligheter, matpauser og til-
gang til toalett underveis,

* Informasjon om planlagte aktiv-
iteter underveis i arrangementet,
og eventuelt muligheter for alter-
native aktiviteter som er mindre fy-
sisk krevende,

* Informasjon om mulighetene til &
ha med ledsager/assistent pa ar-
rangementet, og hvilke utgifter
som kan dekkes og ikke av organ-
isasjonen,

e Et felt der deltakeren kan spesi-
fisere eventuelle matallergier eller
intoleranser,

e Et felt der deltakeren kan gi rel-
evant helseinformasjon, eller opp-
lyse om andre forhold han/hun
mener arranggrene bgr vaere klar
over.



Vil du vite mer om tilrettelegging re-
latert til spesifikke funksjonshemn-
inger eller diagnoser?

Se www.inkluderingsveileder.no!




Inkludering. Det lyder sa feiende flott, nesten rosenredt. Vi
meter det som politiske slagord pa gatehjernet, i aviser og i
nyhetene: “Alle skal med” - “Ulike mennesker, like mulighet-
er”. For hvem ville vel i fullt alvor si at de er mot inkludering?
Like fullt, inkludering er fordemt vanskelig. Det mener i alle
fall leder i Skeiv Ungdom, Espen Aleksander Evjenth.

INKLUDERING ER ENKELT S& lenge vi ikke
trenger & gjere en forandring som har kon-
sekvenser for oss selv, mener Espen. Det
kan dreie seg om en holdningsendring, en
kostnadsgkning eller en annen form for fo-
randring som gir ulemper man gjerne skulle
unngétt. En butikkeier kan for eksempel an-
ske blinde velkommen i sin butikk, og kan-
skje til og med bista kunden med & finne va-
rene. Men den samme eieren har neppe lyst
til & fjerne reklameskiltet pa fortauet uten-
for, som den blinde snubler i hver dag...
“For & drive god inkludering, er det viktig
a veere kritisk til egne metoder og strategi-
er”, mener Espen. En skole kan for eksem-
pel skilte med mange flotte prosjekter og
tiltak mot mobbing og diskriminering. Men
sd lenge det finnes elever som opplever
mobbing i form av baksnakking, doskribleri-
er, eller via sms, sd bar man innse at man
fortsatt har et problem.
“Egentlig skulle jeg gnske vi hadde hatt res-
surser til & jobbe mer systemisk enn det vi
gjer i dag”, sier Espen. “Det blir mye branns-
lukking, dessverre. | et ungdomsmiljg hvor
‘jeevla homo' kanskje er et av de mest ut-
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bredte skjellsordene, kan det lett oppsté
vanskelige situasjoner. Nar unge homofile
mottar drapstrusler pa skolen, er vi ngdt til
& gjere noe”.

VAR KRITISK!

Espen mener inkludering dreier seg like
mye om & innse at man ikke har alle sva-
rene, pa tross av at man har jobbet med
dette i lang tid. Det handler om & vaere kri-
tisk til mislykkede inkluderingsstrategier, og
apen for & se ting fra andre synspunkter. Og
det er farst ndr man begynner 8 se sin egen
kategorisering av verden i et kritisk lys, at
det begynner & bli virkelig skummelt. Men
kanskje er det fgrst da vi begynner & naerme
oss kjernen av hva dette egentlig dreier seg
om.

Kanskje er det en del av menneskets na-
tur & systematisere omverdenen i kategorier
eller skuffer med merkelapper pa. Kanskje
ma vi sortere, for at ikke tilveerelsen skal
framsta som et komplett kaos, der ingenting
herer sammen, og alt flyter? Men pd samme
mate som vi har evnene til & kategorisere,
sd er vi ogsa i stand til & stille oss kritiske



til vare egne merkelapper og var mate a or-
ganisere verden pa. "Start med deg selv’,
sier Espen. "Det er fgrst nar du bryter ned
murene i din egen kategoriserte verden, at
du kan begynne & inkludere dem som star
utenfor”.

DITT SEXLIV - EN PRIVATSAK?

Tenk deg felgende senario. Du blir plutselig
stoppet pa gata av en bekjent du ikke har
noe nert forhold til. Vedkommende sier
han har hegrt at du nettopp har fatt deg
kjeereste, og at han synes det er flott at du
har tatt steget, og ikke venter med sex til et-
ter ekteskapet. Hvordan ville du reagert pa
en slik henvendelse fra en person du knapt
kjenner?

De fleste ville vel fglt dette ubehagelig.
Du synes kanskje personen legger seg opp
i ting han ikke har noe med, og feler deg
forneermet eller stgtt. Men viktigst av alt, du
har ikke invitert ham til & ta opp dette temaet
med deg pa en slik méate. Derfor synes du
kanskje ogsa at du har rett til & reagere.

HETEROFILES PRIVILEGIUM?

Pa tross av en stadig "sexifisering” i sam-
funnet, er dette fortsatt et felt der de fleste
selv kan velge i hvilken grad og i hvilke fora
de ensker at dette skal veere privat eller of-
fentlig. Derfor er du heller ikke vant til at
dette kommenteres av andre, med mindre

du selv har invitert dem til det.

Dersom du derimot ikke er heterofil, er
sjansen mye starre for at du kan ha opplevd
hendelser som minner om dette. Hvorfor?
Hvis heterofile far ha sin seksualitet i fred
nar de ensker det, hvorfor anser mange det
som legitimt & ha meninger om hvordan
homofile, lesbiske eller bifile skal eller ikke
skal praktisere sexlivet sitt? Hvorfor kan en-
kelte beskytte sitt privatliv, mens andre op-
plever at dette blir invadert eller offentligg-
jort, pa en méte de ikke ngdvendigvis setter
pris pa?

"Jeg mener at en persons praktisering,
eller ikke-praktisering av sitt sexliv, er en
privatsak, med mindre du selv gnsker at det
ikke skal veere privat”, forklarer Espen.

"Det bgr ikke veere akseptabelt & ytre seg
om hvorvidt homoseksualitet er greit eller
ikke, med mindre det samtidig er aksepta-
belt & vurdere heteroseksualitet pd samme
mate. Det ligger makt i toleranse, og du far
ikke tolerere meg hvis jeg ikke far tolerere
deg.” fortsetter han. "Det er ikke legitimt at
andre skal forsgke & minne deg pé hvor rar
de synes du er hele tiden, selv om du bry-
ter med deres forventninger. Og framfor alt,
seksualitet er bare en begrenset del av deg,
og har mindre betydning i forhold til den
enkeltes personlighet og karakter. Sa lenge
du ikke er invitert, er det ganske enkelt ikke
relevant. Verken mer eller mindre.”
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Fordi du har sett meg —

Et kaseri av Sara Elisabeth Moss,
nestleder i Apen Kirkegruppe for lesbiske og homofile i Oslo

Vi kan lese i evangeliet etter Johannes, kapittel 20, om Jesus
som har statt opp fra de dede og meter disiplene sine pa jor-
den. Tvileren Tomas herer de andre fortelle, men sier han ikke
vil tro det er sant, fer han kan fele naglemerkene i hendene hos
Jesus. Nar Jesus ankommer stedet disiplene er samlet, har han
felgende kommentar til Tomas: “Fordi du har sett meg, tror du.
Salige er de som ikke ser og likevel tror.”
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- TROR DU?

Jeg kjenner veldig mange folk som tror vel-
dig, veldig sterkt pa noe. Noen tror pa Jesus
og noen tror pa Allah, noen tror pa hekserier
eller ideologier, og andre igjen tror bare pa
seg sjol. Felles for oss er at vi alle av og til
kan falle for fristelsen og lukke @rer og @yne
hvis vi mater ting som utfordrer det vi tror
pa. Troen kan bli sterkere enn vettet. Mye
sterkere.

Men hvem kan bestemme hva jeg tror,
eller om jeg har lov til & tro? Jeg, og mange
med meg, har i kristhne sammenhenger flere
ganger fatt beskjed om at jeg er en vantro,
og at jeg som en konsekvens av dette, kom-
mer til & brenne i helvete. Faktisk fikk jeg
klar beskjed om dette lenge for jeg i det
hele tatt hadde rukket & bli troende, sann at
jeg blei troende pa trass, men det far bli en
annen historie.

Jeg skal brenne evig fordi jeg anerkjenner
Palestina. Jeg skal brenne evig fordi jeg er
for sjglbestemt abort. Jeg skal brenne evig
fordi jeg er skilsmissebarn. Jeg skal brenne
evig fordi jeg er SV-politiker. Og, ikke minst,
jeg skal brenne fordi jeg er homo.

Det enkleste hadde veert & svare tilbake
med samme mynt. Si; du, din gamle dust,
du kan brenne sjgl nar du statter apartheid-
staten Israell Eller; du, din syndige, hetero-
file skjgge, du har sikkert delt seng med din
mann mens du blgr! Men det enkle er ikke
alltid det beste.

SALIGE ER DE SOM IKKE SER -

Nar jeg mgter folk som sier at deres tros-
frihet blir krenka nar homofile far lov til &
forkynne, lurer jeg alltid mest pa hvorfor i
all verden deres tro er mer rett, riktig eller
viktig enn min. Hvis jeg star her, foran deg,
hvordan kan du ikke se meg? Og hvordan
kan du ikke se deg sjgl bli speilai den dom-
men du feller over sdnne som meg?

Jeg tror at homofile generelt er like gnska
av Gud som forkynnere, som det heterofile
er. Jeg mener at det & nekte noen a gjare re-
ligigs tjeneste fordi vi foretrekker en annen
samlivsform enn flertallet, er diskriminering.
Homofili er synd, er refrenget. Men haye
lanninger kan vi ha, uten & dele. Asylsgkere
kan vi stanse pa grensa. Muslimer kan vi
bombe. Bare vi ikke er homoseksuelle.

Det som gjer meg trist, er & se hvor mange
som tror pa at homofiles tro ikke er noe
verdt. Alle dem som ikke orker eller gidder
a vaere med pa gudstjenester, i kirkekoret, i
speideren eller i skolelaget fordi de tror pa
dem som sier at de ikke har rett til & tro.

— OG LIKEVEL TROR.

Jeg har sjgl veert blant dem. Fgr jeg sjel
torde hape pa noen himmel, kunne jeg ofte
svare bedreviterne at jeg heller ville brenne
evig enn & komme til samme himmel som
dem. Na& har jeg ombestemt meg. Et par
hundre ar pa en sky med noen konservative
biskoper kunne kanskje vaert nok til at de
hadde innsett at min tro er like gyldig som
deres!

Apen Kirkegruppe er et kristent
felleskap for lesbiske og homofile.
Vi gnsker & bryte ned grenser som
stenger mennesker ute. Eller inne. Vi
ser det ngdvendig a fa kunne veere
den vi er, uavhengig om andre mener
det er & vaere annerledes. For & na
dette malet jobber vi sammen med,
eller midt i mot, politikere, kirkesam-
funn og kristne organisasjoner.
www.apenkirkegruppe.org
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Sunniva Brstavik er likestillings- og dis-
krimineringsombud. Hun mener at de fleste
organisasjoner egentlig ikke ensker a dis-
kriminere, men at diskrimingeren ”bare
skjer”. ”Vi er tankelese og ikke ser at var
mate & drive organisasjoner og institusjon-
er pa kan virke ekskluderende pa mange,”

poengterer hun.

LIKESTILLINGSOMBUDET HAR TIL oppgave a vaere
en vaktbikkje for & sikre alle like rettigheter
og muligheter pa tvers av kjgnn, alder, funk-
sjonsevne ller legninger. Sammen med 60
andre ansatte jobber Sunniva @rstadvik
mot alle former for diskriminering. Hun er
ikke i tvil om at deltakelse og engasjement
i frivillige organisasjoner kan vaere et viktig
springbrett for politisk makt og innflytelse..
"Bare se pa CV’en til Jonas Gahr Stere,”
sier hun med et smil. "Som de fleste andre
samfunnstopper, har han spilt en sentral
rolle i mange organisasjoner.” Organisas-
jonsarbeid gir sosial leering, nettverk og
jobbmuligheter. "Den uformelle skolen kan
ofte veere like viktig som den formelle. Det
er i ungdomsfasen CV’en bygges opp, og
det er der engasjementet starter. Hvis ikke
ungdomsarenaen rekrutterer bredt, vil ogsa
politikk og samfunnsliv miste mange vik-
tige perspektiver,” forteller hun. "Prosjektet
Mangfoldsguide virker veldig spennende,
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og jeg ensker dere lykke til med arbeidet!”
sier ombudet.

INKLUDERING - EN KREVENDE QVELSE
Sunniva mener inkluderingsarbeid ofte er
mye mer utfordrende enn det man gjerne
skulle tro. Det handler om at vi ser verden
gjennom bare ett stykk briller, og dermed
blir farget av vare egne oppfatninger og
perspektiver. "Jeg tror det aller meste av
den ekskluderingen som foregar i dag skjer
ubevisst,” forklarer hun. "Det er ikke ned-
vendigvis det at vi gnsker & stenge folk ute,
det er heller fordi vi er tankelgse og ikke
ser at var mate & drive organisasjoner og
institusjoner pa kan virke ekskluderende pa
mange. Selv om vi liker & si at vi er &pne for
alle, sa er vi ofte ikke det i praksis. | veldig
mange tilfeller handler det om & utfordre
etablerte forestillinger og holdninger, og
det kan veere veldig krevende.”

Sunniva mener mange organisasjoner er



konstruert for en veldig liten minoritet. Da
er det viktig & gjgre noe med systemet for
4 unnga at folk stegtes ut. Og det er nettopp
dette som gjer det sa vanskelig. Hadde det
"bare” dreid seg om fysisk tilrettelegging,
ville saken veert en helt annen.”Man er ngdt
til & endre seg selv dersom man skal bli mer
inkluderende,” forklarer hun. "Bare se pa
oss i Likestillings- og diskrimineringsom-
budet. Vi gnsker & veere et lavterskeltilbud
som er tilgjengelig for alle. Men likevel er
vi sannsynligvis ikke det. Hva med de som
ikke er vant til & bruke sine demokratiske
rettigheter? Eller de som ikke har tilgang pa
informasjonskanalene der vi annonserer?”

M@QTER SEG SELV | DGRA

Dersom vi gnsker & na bredere, er vi ogsa
nedt til & stille seg kritisk til oss selv og var
egen mate & organisere verden pa. Vi ma
utfordre vare egne forestillinger, holdninger
og fordommer, og ga aktivt inn for a bryte
myter og stereotypier. Vi ma tgrre a tenke
nytt i forhold til hvordan var organisasjon
klubb eller institusjon arbeider, og forsgke
a skape et organisasjonsliv som passer for
flere. "Inkluderingsarbeid er utfordrende,
men samtidig utrolig spennende,” foreller
Sunniva entusiastisk. "Man megter seg selv
i dgra hele tida. Her om dagen kom jeg til &
reflektere over min egen hverdag. Her sitter
vi i Likestillings- og diskrimineringsombu-
det og jobber med mangfoldsproblematikk,

og sd ma alle de ansatte ha hgyere utdan-
ning! Hvordan kan vi vaere s& sikre pa at vi
ikke gar glipp av viktige perspektiver da?”

MED RETT TIL A BLI RESPEKTERT
Sunniva mener vi jobber alt for mye med &
fa mennesker til 4 tilpasse seg systemet, og
alt for lite med at systemet skal tilpasse seg
oss. Dette farer til at vi bare plastrer situ-
asjonen, i stedet for & diagnostisere hoved-
problemet. Vi kan ikke ha et samfunn der
mange dgrer er halvveis lukket,” mener hun.
"Historien viser at dette ikke burde veere en
umulig oppgave. Tidligere var det for eks-
empel utenkelig at kvinner kunne kombin-
ere barn og familie med et aktivt arbeidsliv.
| dag har samfunnet forandret seg pa en slik
mate at dette har blitt en selvfglge for de
fleste kvinner.”

Sunniva har sett mange eksempler pa at
mangfoldsarbeid har enormt stor betydning
for dem det gjelder. For inkludering i ung-
domsorganisasjoner og fritidsklubber dreier
seg pa ingen mate bare om & utdanne top-
politikere. Det handler om & bli respektert
for den du er, om mulighet til deltakelse, og
om & kunne drive med det du har lyst til og
trives med. "Utfoldelse i fritidsaktiviteter har
like stor betydning pa det personlige planet
som pa& det samfunnsmessige,” forklarer
Sunniva. "Det dreier seg ganske enkelt om
muligheten til & leve et godt liv!”
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Pa tross av at fotball er en konkurranseidrett, er det fullt mulig
a tilrettelegge for mange ulike grupper med varierende bakg-
runn, behov, og funksjonsniva. Norges fotballforbunds visjon er
som felger: “Fotballglede,muligheter og utfordringer for alle!”

Fotball er den sterste idretten i norge

| Norges Fotballforbund (NFF) er vi opptatt
av at fotballen skal veere en inkluderende
arena. Alle som vil delta ber fa lov, uansett
evner, ambisjoner og behov. Derfor forsgker
vi & legge forholdene til rette for klubbene,
slik at de selv kan arbeide for & bli mest mu-
lig &pne og inkluderende. Det er nemlig her,
i lokalmiljget og i klubbene, at aktiviteten
foregar. Der stéar vi til eksamen hver dag for
& teste om visjonen om "Fotball for alle” er
en virkelighet.

Inkludering péa fotballbanen

| 2002 overtok NFF ansvaret for fotball for
funksjonshemmede, i trdd med vedtaket
i Norges Idrettsforbund fra 1996 om at
hver seeridrett skulle overta ansvaret for sin
idrett. NFF var tidlig ute med 4 ta sitt ansvar
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i en av norsk idretts sterste reformer. Vart
mal er & ha et tilbud for lag med ulike funk-
sjonsnedsettelser i alle fotballkretser over
hele landet.

Fotball er et lagspill, og det er mest moro
om det er mange med. Dette kan veere en
utfordring i et land som Norge, der store
avstander kan gjgre det vanskelig & samle
nok spillere med omtrent likt funksjonsniva
til trening. Noen klubber inkluderer enkelte
funksjonshemmede i ordinaere aktiviteter,
men dette blir ofte vanskeligere jo eldre
spillerne blir.

Egne lag for funksjonshemmede

Psykisk utviklingshemmede har lang tradis-
jon for & spille fotball. Interessen har i det
siste veert s& stor at mange kamper foregar
i ulike klasser avhengig av graden av funk-



sjonalitet. Det er ogséa en egen klasse blant
annet i Norway Cup, der lagene for det
meste bestar av psykisk utviklingshemmede
spillere. I tillegg holdes det arlige landsturn-
eringer pa ulike steder i Norge, noe som har
pagatt siden 1990. Det arrangeres ogsa
regionale serier og turneringer over store
deler av landet.

Hgrselshemmede og deve har ogsa spilt
fotball i mange ar, og det er syv fotballklub-
ber for dave i Norge. Mange dgve og her-
selshemmede spiller ogsa pa hgrende lag,
men fa av disse utgverne makter & hevde
seg i konkurransen. Da er det naturlig at
man sgker seg til egne develag og arrange-
menter tilrettelagt spesielt for deve og har-
selshemmede. NFF betrakter dgvefotballen
som en breddeaktivitet, ikke som toppfot-
ball.

Det er dessverre liten tradisjon for fot-
ball for blinde og synshemmede i Norge.
Det har veert arrangert treningsgrupper for
blinde, og det gjennomfares flere forsgk-
sprosjekter i 2010. Tida vil vise om det er
tilstrekkelig interesse for & opprettholde et
tilbud til denne gruppen.

@nsker tilbud til bevegelseshemmede
Det er per i dag fa tilbud til spillere med
fysiske funksjonshemninger. Dette skyldes
muligens en oppfatning om at bevegelse-
shemninger ferer til at utferelsen av fotball-
spillet blir vanskelig, noe som kan vaere ar-
saken til at det har veert begrenset interesse
for dette. Det har blitt gjort forsgk med dette
tidligere, men responsen har veert liten. NFF
har likevel et ansvar for & lodde stemningen
med jevne mellomrom, for & se om dette
endrer seg, eller om det har kommet til nye
generasjoner av spillere som kunne tenke
seg a prove fotball.

Fokus pa homofobi og rasisme
Fotballspillere er ingen ensartet gruppe

med tanke pa seksuell orientering, og seer-
lig mannlige homofile har opplevd fordom-
mer og trakassering. Det har blitt gjort mye
for & bekjempe homofobi fra tribunen, men
det er fremdeles mange fordommer i fot-
ballverdenen, i likhet med i resten av sam-
funnet. NFF anser enhver form for trakas-
sering eller eksklusjon grunnet seksuell
orientering som fullstendig uakseptabelt,
og ensker & gke innsatsen pa dette feltet.
Fotballen skal veere en arena der du skal fa
veere den du er.

Fotball er en idrett som er kjent over hele
verden, og det er en miks av nasjonaliteter
pa alle topplag. Idolene til barn og unge har
alle slags hudfarger, og NFF gnsker a styrke
arbeidet mot rasisme og for inkludering av
etniske minoriteter. Vi arbeider ogsa med a
invitere nyankomne flyktninger inn i idretten.
Vart mal er & gjgre fotballen til en arena der
alle kan delta uansett opprinnelsesland, og
vi har ogsa et saerskilt fokus pa jenter med
minoritetsbakgrunn.

NFFs handlingsplaner slar fast at ar-
beidet for inkludering skal inngé i alle vare
arrangementer, og vi gnsker & motarbeide
holdninger og mekanismer som kan fgre
til eksklusjon fra vare aktiviteter. Dette byg-
ger pa et menneskesyn om at alle er like
mye verdt, og at vi sammen har et ansvar for
hverandre og for fellesskapet. Utestenging
og diskriminering er i strid med idrettens
grunnverdier, og NFF vil fortsette arbeidet
med & gjere slagordet "fotball for alle” til
virkelighet i &rene som kommer

Teksten er skrevet av Henrik Lunde i Norges
Fotballforbund, som er fagansvarlig for or-
ganisasjonens inkluderingsarbeid. Dersom
du opplever diskriminering eller rasisme
i din fotballklubb, kan du skrive en mail til
diskriminering@fotball.no. Du kan vaere
anonym.
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Inkludering og mangfald i Noreg er blitt
ein industri. Det finnast ikkje ei bedrift
eller ein organisasjon med respekt for
seg sjelv som ikkje har ein plan eller
eigne tiltak for korleis dei skal ha mest
mogleg mangfold.

DEI VANLEGASTE GRUPPENE me inkluderer her i
verden er utlendingar, homofile, folk i rullestol
— i det siste er det ogsa blitt svaert populeert
og inkludere fattige og Hiv-positive. Og det
er jo bra. Det er viktig at alle medlemmane i
samfunnet far delta pa like vilkar. Tre ganger
faen i meg hurra for mangfold.

Eg veit ikkje om du har lese avisa i det
siste. Eller at du regelrett har kjent det pa
din eigen bukselinning. Me vert feite. Eller
feitare kan ein vel seie. Heilt sidan kvinna
skulle inkluderast i arbeidslivet, sann ein
gong pa syttitalet — sa har me blitt tjukkare.
Det syner all mogleg forsking. Grunnen til
dette vil eg tru er at kvinna da ikkje lengre
sto ved kjgkkenbenken og laga mat fra botn
av — og i staden nytta halvfabrikat med meir
kaloriar, salt, feitt og den slags svineri. Ein
kan da legge skulda pa kvinna — men det vil
nok vere ei anna artikkelsamling enn denne.

| USA er auka av folk som er overvektige
s& stor, at dersom den fortsett slik som no
vil 100% av innbyggjarane i USA vere over-
vektige i 2050. Om ikkje utviklinga i Noreg
er like faretruande, sa peikar vektnala ein
veg.

Men uansett. Det er no slik at om lag
kvar tredje person av oss er overvektig i

18

ein eller annan grad. Nokon har berre litt
mage, andre litt stgrre mage og stor raey,
medan nokre har bade fleskemannepupper,
hengemage som gagymer kjgnnsorganet og
stor fleskerand pé mage og rygg. Slik er det
med den saken. Det er mangfold internt
blant feite personar ogsa. Men nar det er
sé& mange feite folk — sa har ein bruk for dra
tjukkasane med i mangfaldsarbeidet ogsa.
For det som eigentleg er saken her —
er inkludering av tjukke. Eller ikkje. La oss
ta speidaren som eit eksempel. Dei glad-
kristne speidarane skal jo alltid ut i ein eller
anna skog & ete mose og sja pa rotne tre.
Det er truleg ikkje mange tjukke ungar som
vil vere med pa det (ei heller kan eg fatte at
det er s& mange andre som vil), men la oss
no seie at det er ein tjukk gut som vil veere
med. Korleis skal ein inkludere denne tjukke
guten. Han syns det er tungt & g4, vert sliten,



et meir enn dei andre, men orkar ikkje bere
den tunge sekken, han er for tjukk til & fa
plass i ein vanleg sovepose og dei andre un-
gane skjgnnar ikkje kvifor han er med. Men
han ynskjer & vaere med. Det gjer han stor
glede og aukar livskvaliteten hans. Skal ein
legge til rette for denne turen for han — og
korleis skal ein eigentleg gjere det? No har
me i mange ar jobba for & f& med muslim-
ske born og unge i friviljuge organisasjonar.
D& har ein gjerne endra p& mgtetidspunkt,
matservering, overnattingsrutinar og andre
praktiske ting. For alle skal jo fa vaere med.
Men er me viljuge til & gjere det same for
den feite guten? Er me viljuge til & endre pa
aktiviteten var sin eigenart for 4 f& med den
tjukke guten i speidaren? Da matte ein kan-
skje droppe dei tyngste turane, fa dei andre
til & bere sekken til den tjukke og legge opp
aktiviteten slik at alle kan delta — trass i fy-
siske avgrensingar og utfordringar.

Eit anna eksempel er fotballen. Alle smé
stadar med respekt for seg sjglv har eit
idrettslag med eit a-lag. Alle tjukke gutar
hatar a-lagsguten. Den kjekke guten som
drar damer pa fritidsklubben, som berre er
kul, teff og scorar mal i kvar kamp. Malet
for a-laget er & vinne kampar. Kva om det
da kjem ein kvapsete, godt overvektig gut
— med ein dregym om & spele fotball. Det er
klart at med han pa laget, s vil ikkje ak-
kurat dei sportslege prestasjonane verte
auka — kanskje heller redusert. Men kva er
viktigast? Resultata eller at den tjukke far
vere med pa laget? Spegr du ein tillitsvald
i Noregs Idrettsforbund sé& ville nok svaret
vere, at visjonen var er "Idrett for alle”, sa
deltaking er viktigast. Sper du ein fotball-
pappa pa sidelinja, s& er nok det & gruse
nabobygda i lokaloppgjeret det viktigaste.

Heldigvis fins det jo aktivitetar som er
tilpassa tjukke. Sjakklubben, Biljardklub-
ben, og kanskje det lokale ungdomslaget.
Mange ungdomslag set opp stykke som fil

demes Bgr Bagrson eller revy der ein por-
tretterar ein lokal artigkall som kan vere
tjukke og gode.

Men altsa. Det store spgrsmaélet er ei-
gentleg om me skal innlemme tjukke folk
ogsa i dette voldsomme inkluderingsar-
beidet? For bgr me eigentleg inkludere folk
som strengt tatt kunne gjort noko med sin
eigen situasjon. Ein kan sjeldan hjelpe for
at ein manglar ein fot eller at ein er forelska
i eige kjgnn. Men ein kan jo ofte hjelpe for
at ein har flesk som heng og sleng pa krop-
pen. Det er kanskje ikkje verre enn & byrja
a ga litt, og dra handa opp av godteskala.

P& same mate som internett — sa kan ein
trygt seie at fedme er kome for & bli. Og det
kiem heilt sikkert til & bli fleire feite ungar
framover. Det er ikkje ei utvikling ein ynskjer.
Skal ein inkludere dei i aktiviteten — eller
skal ein sja pa eksklusjonen som eit middel
for & oppna det malet at det skal bli feerre
tjukke born? Altsa ein slags form for — ein
tuktar dei ein elskar. For at ein skal fa eit
betre liv.

For til sjuande og sist, sd handlar det om
livskvalitet — og at samfunnet skal veere ein
inkluderande stad for alle. Og i det lyset
er det er ikkje mindre vondt for den tjukke
guten enn det er for den muslimske jenta &
bli utestengd fra det som andre tek for gitt?

Kristian Fjellanger er 32 ar og gjer haus-
ten 2010 ut boka Tjukkas som handlar om
menn, fett og kropp. Du kan lese bloggen
hans pa mannsfett.blogspot.com
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Jorgen Foss (21) fra Landsforeningen for
Overvektige (LFO) har veert overvektig
sd lenge han kan huske. Helt fra han var
liten har han opplevd at omverden mener
at han selv er skyld i sin egen situasjon,
og at det derfor er legitimt & gjere narr
av ham eller ekskludere ham fra lek og
annen aktivitet.

»DET ER IKKE én ting jeg ikke har prgvd for &
ga ned i vekt,” forteller Jergen. Han mener
holdningene om at overvektige har sky-
Ida for sin egen situasjon skyldes mangel
pa& kunnskap, og etterlyser tiltak for & be-
grense mobbing og fremme inkludering av
overvektige.”A tro at alle overvektige selv
er skyld i sin egen situasjon, er en grov fo-
renkling,” forteller Jergen. Han forklarer at
mange faktorer spiller inn, og genetikk, so-
sialt miljg og gkonomi er bare noen av dem.
For flere kan overvekten arte seg som en
form for spiseforstyrrelse. Kanskje kan vi
snakke om en psykisk funksjonshemning
som gir overvekt? | andre tilfeller kan man
fa psykiske problemer som en indirekte
konsekvens av overvekten. Eksklusjon, iso-
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lasjon og stigmatisering farer lett til at man
feler seg mindreverdig, trekker seg inn i
seg selv, og i mindre grad oppsgker kontakt
med andre mennesker.

GLAD | SAPEOPERAER?

Jorgen har selv fatt erfare hvor vondt det er
a stadig bli betraktet som feit, lat og dum.
Mange tar det for gitt at han tilbringer da-
gene pa sofaen med darlige sapeoperaer,
cola og potetgullfett glinsende i mun-
nvikene.”Det er faktisk sann at det kan vaere
vanskelig for meg & ga i butikken og kjgpe
en sjokolade,” forteller han. Flere ganger
har han opplevd at fremmede kommer bort
til ham og sier med tilgjort barnestemme:
"Du gutten min! Du skal vel ikke ha den
der?”

At overvekt ofte blir betraktet som selv-
forskyldt, er et stort problem i forhold til
inkludering av unge med fedmeproblemer
i fritidsaktiviteter, forklarer Jergen. Han har
selv sett mange eksempler pa at ledere og
jevnaldrende ofte er mer innstilte pa a til-
rettelegge for blant annet en rullestolbruker
eller en blind, enn for en overvektig. "Hvis



du har sterk astma eller hjerteproblemer,
er det lettere a fa aksept for at du ikke kan
delta i enkelte fysiske aktiviteter. Men hvis
du bare er tjukk og har darlig kondis, ten-
ker man gjerne at han eller hun far ta seg
sammen, bli mer aktiv og spise mindre, sa
ordner det seg sikkert,” forklarer han.

ALLTID PA BENKEN

Selv har han prevd seg som medlem i den
lokale fotballklubben, og flere andre fysiske
aktiviteter, men sluttet etter en tid siden han
alltid ble sittende pa benken. "Jeg er sikker
pa at jeg fint kunne klart & sta i mal eller
spille forsvar,” forteller han. "Men nar trene-
re hele tida skal toppe laget, sa faller sanne
som meg igjennom hver gang.”

Likevel er Jgrgen en aktiv person. Han
har for eksempel besteget Gaustadtoppen,
selv om han sikkert brukte dobbelt sa lang
tid som de fleste andre. Han har ogsa spilt
teater, og har marsjert hundrevis av kilome-
ter sammen med korpset han spilte i. For en
person med overvekt innebaerer dette store
fysiske anstrengelser.

Som ung deltok han ogsa i den lokale
ungdomsklubben. Der kunne alle som ville
veere DJ og styre musikken en gang i uka.
For Jergen bed dette pa problemer. For &
komme inn i DJ-boksen matte man klatre
opp en slags stige til en forhgyning, og
sa klatre over rekkverket. Det var ikke noe
handtak & holde seg i, og Jergen var redd
han skulle falle ned, eller p4 annen mate
dumme seg ut foran de andre. Det endte
med at han gvde seg pa & klatre opp nar det
ikke var andre til stede pa klubben, innen
han til slutt turde & melde seg pa.

FLERE UTFORDRINGER

"For overvektige barn og unge kan hold-
ninger og kulturer i samfunnet fgre til
tredobbel stigmatisering”, forklarer Jargen.
"For det farste er du kjip fordi du er feit,

og ofte oppfattes som lat, matavhengig og
mindre intelligent. For det andre vil du aldri
kunne bruke de samme kule kleerne som de
andre pa din alder, fordi de ikke er mulig &
fa tak i disse i din stgrrelse. For det tredje er
mange av fritidsaktivitetene til klassekam-
eratene dine ikke tilrettelagt for dine behoyv,
og det vises ofte liten vilje til & sgrge for at
du kan delta uten & bli utledd for det du ikke
mestrer.”

SKYLD ELLER IKKE SKYLD?
"Oppfatningen av at du selv har skylden for
overvekten er et stort problem i forhold til
viljen til & tilrettelegge for denne gruppa,”
understreker Jgrgen. Han etterlyser mer
oppdatert og nyansert kunnskap pa dette
feltet. Uansett hva som er skylden i overve-
kten, er det avgjgrende at disse ungdom-
mene far mulighet til & ha en aktiv fritid. Som
alle andre unge trenger de & kunne delta pa
aktiviteter som gir livskvalitet og der de kan
oppleve mestring. Farst da vil de kunne ta
skrittet ut av isolasjonen, og kanskje fa mu-
lighet til & bryte med en ond sirkel.

Jorgen forteller at overvektig ungdom fy-
sisk sett kan vaere med pa det aller meste,
og kun trenger tilpasninger i forhold til en-
kelte fysisk krevende aktiviteter. Det er hold-
ningene ute blant folk som er det starste
problemet. "Det gjelder & se personen, ikke
bare overvekten,” understreker Jgrgen. "Jeg
er verken en hvalross, eller en klovn du kan
le av. Jeg er ganske enkelt et menneske,
med de samme gnsker og behov som alle
andre.”
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Psykisk helse er et enormt felt, og psykiske helseproblemer
kan opptre i mange varianter og alvorlighetsgrader. Dessverre
er psykisk helse ofte ”noe man ikke snakker om”, og det kan
feles vanskelig a forholde seg til temaet. Dette kan medfere at
barn og unge som har det vanskelig blir stadende utenfor. Held-
igvis er det ofte ikke sa mye som skal til for & skape et inklud-
erende milje for barn og unge med psykiske helseproblemer.
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— HVORFOR ER DET s viktig & inkludere barn
og unge med psykiske helseproblemer?
Kan ikke de bare delta pa aktiviteter i regi
det psykiske helsevernet?

DEN GODE MESTRINGSOPPLEV-
ELSEN - HVORFOR INKLUDERING?
Det er f& medisiner eller behandlingsform-
er som topper effekten av falelsen av det &
mestre noe. Det er ogsa fa felelser som er
sé& vonde & kjenne pa som fglelsen av & sta
utenfor og se inn pa de andre.

For barn og unge som sliter psykisk, kan
det a bli stdende utenfor vaere med pa a for-
verre en allerede vanskelig situasjon. Derfor
ber de f& en mulighet til & delta pa vanlige
aktivitetstilbud, da det & bli henvist til saer-
skilte aktivitetstilbud i regi av det psykiske
helsevernet kan bidra til & bygge opp en



sykdomsidentitet (eks.: "Jeg er bipolar.” i
stedet for "Jeg har en bipolar lidelse.”)

APENHET - EN RETT, IKKE EN PLIKT
Alle har en psykisk helse. Fglgelig kan alle
fa problemer med sin psykiske helse. Dette
er helt normalt og noe det burde veaere lov &
snakke om. Det & kunne sta apent fram med
det man sliter med kan for mange veere en
stor lettelse, siden man ofte ser at andre
har stegrre forstaelse for psykiske helseprob-
lemer enn det man hadde fryktet.

Det er imidlertid veldig viktig at man ikke
presser noen til & st frem med noe de ikke
gnsker & dele med andre. Vi har alle ting i
vare liv som vi ikke gnsker at omverdenen
skal vite om. Ingen har en rett til & vite an-
dres innerste tanker og felelser.

LOV A TREKKE SEG TILBAKE
Av og til vil noen kunne fgle et behov for &
trekke seg tilbake fra aktiviten en stund. An-
dre ganger kan noen ha en darlig dag og
ikke klare & stille opp i det hele tatt. Dette bar
man veere &pen for i s& stor grad som mulig.
Samtidig er det viktig & ha klare ram-
mer og god kommunikasjon. Det beste er
& snakke sammen og gjere avtaler om dette
pa forhand, slik at man er inneforstatt med
hvordan vanskelige situasjoner kan Igses.
For noen kan det vaere nok & gjere en avtale
om at man kan ta seg en pause nar man
feler behov for det, men at man alltid kom-
mer tilbake etter fem minutter. For andre
igjen gar det an & bli enig om hvor lange
pauser man trenger i hvert enkelt tilfelle.
Samtidig er det viktig & huske pa at det
ogsa kan virke ekskluderende dersom man
opplever at det stilles lavere krav og for-
ventninger til seg selv enn til andre. Det
bgr veere en selvfglge at man melder fra
om at man ikke kommer, dersom man har
en avtale. Klare og tydelige rammer er vik-

tig, ogsa for barn og unge med psykiske
helseproblemer.

SNAKK MED DEN DET GJELDER!

Det viktigste rddet man kan gi til ledere i
organisasjoner og fritidsklubber som @n-
sker & inkludere deltakere med psykiske
helseproblemer er: G4 i dialog med den det
gjelder, eventuelt foreldre eller andre om-
sorgspersoner. Forhagr deg om hvilke behov
deltakeren har, og hvilke former for tilpas-
ning vedkommende kan ha glede og nytte
av. Husk at du ikke trenger & vite alt om syk-
domsbildet til personen, men fokuser pa
det som er aktuelt i forhold til aktivitetene
dere driver med. Din oppgave er a veere
medmenneske, ikke helsepersonell.

Teksten er skrevet av Terje Petter Leiros,
styremedlem i Mental Helse Ungdom
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Kom som du er!

”Ungdomstida er viktig for identitetss-
kaping og personlig utvikling,” mener
Lina Larsen i Ungdom Mot Narkotika. Or-
ganisasjonen ensker a skape ungdoms-
miljeer der det er normalt a veere rusfri,
og der det er normalt & ta standpunkt
mot narkotika.

SATSER PA FOREBYGGING

Lina Larsen (24) er nyvalgt leder i Ungdom
Mot Narkotika. Hun forteller at organisas-
jonen jobber med og for ungdom, og at
de i ferste rekke fokuserer pa forebygging.
"Vi har ikke brukt begrepet inkludering ak-
tivt i vart arbeid, men dette er likevel veldig
sentralt i forhold til alt vi gjer,” poengterer
hun. "De som ofte faller utenfor eller til-
hgrer en risikogruppe, er ofte utsatt for &
havne i miljger der det blir brukt narkotika.
Disse ungdommene gnsker vi & gi et tilbud
til” Hun mener at dette er viktig for & unngé
narkotikamisbruk: "Det er lett 4 |la seg prege
av hva som er normalt i de miljgene man
ferdes i, og ikke minst hva man tror alle an-
dre gjor eller ikke gjer.”

Hun forteller at de far mange spersmal
fra ungdom som er interesserte i & delta pa
deres aktiviteter, men som lurer pad om de
faller utenfor malgruppa. Dette kan veere
med bakgrunn i fortida deres, eller fordi de
enten har brukt, eller aldri har brukt, narkoti-
ka. Disse far imidlertid alltid et positivt svar.
"Vi @nsker ikke & ekskludere noen, verken
pé grunnlag av bakgrunn, gkonomi, legning
eller funksjonsniva,” understreker Lena.
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Hun kan melde om at de har fatt mange
positive tilbakemeldinger fra deltakere som
har hatt en opplevelse av & kunne vaere seg
selv, uten & matte forklare eller bortforklare
forhold knyttet til sin fortid eller sin fami-
lie. "For mange deltakere pa vare arrange-
menter er det positivt at ingen av de andre
jevnaldrende vet noe om dem pé& forhand.
For mange oppleves dette som befriende,”
forklarer hun.

ALLE ER VELKOMNE

Det eneste som kreves for & bli aktivi Ung-
dom Mot Narkotika, er at du er mellom 13
og 20 ar, og at du har tatt et standpunkt
mot narkotika. Organisasjonen arrangerer
ofte rusfrie arrangementer som er &pne for
alle, som et alternativ til kommersielle ak-
terer, der alkohol vanligvis er en naturlig
ingrediens. For mange foreldre er det der-
for tryggere & sende barna sine pa for eks-
empel konserter arrangert av Ungdom Mot
Narkotika, fordi de kan veere sikre pa at
verken alkohol eller andre rusmidler vil veere
involvert. "Ingen far komme inn pa vare ar-
rangementer i beruset tilstand, og det er
selvfalgelig ikke lov & ha med medbrakt. Vi
er hundre prosent konsekvente pa dette, og
har gode rutiner,” forsikrer Lina.

FEIRER UNGDOMSKULTUR
Samtidig legger organisasjonen vekt pa &

ikke framsta som "nerdete” eller pertentlig.
"Vi gnsker & feire ungdom og ungdomskul-
tur med vare arrangementer,” forklarer Lina.
"Det er viktig for oss & skape gode aktiv-
iteter og trygge miljger, slik at ungdom kan
f& gjere morsomme og hyggelige ting sam-
men uten at rusmidler er involvert.” For &
unngéd at enkelte forhindres fra & delta pa
grunn av svak gkonomi, er de flest arrange-
mentene gratis. Innenfor deres prosjekt "Ak-
tiv” kan du i tillegg fa dekket transportkost-
nader, dersom du ma reise for & komme seg
til aktivitetene. | tillegg har de gode rutiner
for registrering og oppfelging av deltakere
med spesielle behov pa sterre arrange-
menter, og det er alltid en sykepleier med
pa leir.

”For mange er det & ha en aktiv fritid en
selvfglge, men dette gjelder ikke for alle,”
forklarer Lina.”Vi gnsker & legge til rette for
at ogsa disse ungdommene skal fa kunne
delta i vare aktiviteter dersom de gnsker
det.” | regi av prosjektet "Aktiv’ har de ar-
rangert blant annet hundekjgring, kajak-
kpadling, gokart-turnering, tur til Tusenfryd,
teaterbesgk, kino og filmkvelder, piknik og
grilling i parken og mye mer. Til og med en
helikoptertur har de fatt til. "Det er naturlig
for oss at alle som vil, skal ha mulighet til &
delta, og vi tilrettelegger sa godt vi kan der
det trengs,” understreker Lina. "Hos oss er
du velkommen - uansett!”
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* Paraplyorganisasjonen Frivillighet

Norge tilbyr workshop i inkludering
av deltakere med minoritetsung-
dom i organisasjonslivet. Kontakt
dem pa www.frivillighetnorge.no,
og fa besgk av en inkluderingskon-
sulenti din organisasjon!

Barne- og ungdomsraddet i Oslo
(BURO) har erfaring og kunns-
kap i forhold til inkludering av mi-
noritetsungdom. Ga til http://buro.
unginfo.oslo.no, og bestill deres in-
formasjonsbrosjyre Organisert og
inkludert.

@nsker dere & inkludere flere deltakere
med minoritetsbakgrunn i deres organ-
isasjon? Synes dere det vil vaere positivt
med sterre mangfold i organisasjonen,
men er usikre pa hvordan dere kan ga
fram i rekrutteringsprosessen? Her kan
dere fa noen tips til hvordan dere kan ga
fram.

DET ER VIKTIG & veere klar over at minoritet-
sungdom er en svaert sammensatt gruppe.
Ikke alle rekrutteringstiltak vil fungere like
godt for alle. Det er derfor lurt & veere dpen
for justering underveis i prosessen, avhen-
gig av hva som fungerer og ikke. Nedenfor
kan du lese noen tips og rad basert pa er-
faringer andre organisasjoner har gjort seg,



etter &4 ha arbeidet for a rekruttere medlem-
mer med minoritetsbakgrunn.

INVITER DIREKTE!

Mange organisasjoner sliter med at mi-
noritetsungdom viser liten interesse for
deres aktiviteter, pa tross av at organisas-
jonene aktivt har gatt inn for & inkludere
disse gruppene. Mye av grunnen til dette
kan veere at nordmenn har en annerledes
kultur for det & invitere noen til deltakelse,
enn det som er vanlig i mange andre land.
Formelle invitasjoner, brev, lapper pa kjgpe-
senteret eller annonser i avisa fungerer ikke
alltid sa godt for grupper som ikke er vant
til denne ’invitasjonskulturen”. Da hjelper
det ikke man spesifiserer i annonsen at
minoritetsungdom er spesielt velkommen!
Ofte er det mye mer effektivt & velge en mer
direkte, personlig og uformell form.

Snakk direkte til de du vil invitere, og sper
dem om de har lyst til & vaere med. Oppsgk
gjerne steder og miljger der minoritetsung-
dom metes, og inviter dem direkte. Skolen
kan ofte vaere en god arena for & komme i
kontakt med minoritetsungdom. Informas-
jon som kommer fra skolen, blir av mange
minoritetsgrupper oppfattet som pdlitelig
og serigs. Det kan ogsa gi gode resultater
om man far kontakt med en eller flere ngk-
kelpersoner innenfor de miljgene man @n-
sker rekruttere fra. For mange familier som
kanskje ikke har veert sa lenge i Norge, kan
det gi trygghet dersom en person fra deres
eget miljg kan informere dem, og gé god for
organisasjonen eller fritidsklubben.

ALKOHOLFRIE ARRANGEMENTER

Det kan ogsa virke inkluderende & gjere ar-
rangementer alkoholfrie. Det gjer det trygge-
re for mange foreldre & sende barna pa aktiv-
iteter med organisasjonen, og man unngar &
ekskludere de som av ulike grunner ikke kan
— eller ikke gnsker — & drikke alkohol.

For enkelte grupper kan det ogséa virke
positivt med kjgnnsdelte aktiviteter. Spe-
sielt kan rene jentegrupper lette integre-
ringen av jenter med beskyttende foreldre.
En speidergruppe som har rene jente- og
guttepatruljer, vil for eksempel ha stgrre
muligheter for & inkludere deltakere fra land
eller kulturer der det ikke er sa vanlig med
utstrakt kontakt mellom kjgnnene.

Det kan veere en fordel at ikke alle store
og viktige aktiviteter legges til overnatting-
sturer, siden mange ikke far lov til & over-
natte borte. Dersom man har mgter eller
samlinger pa kveldstid, kan det veere lurt
a ikke legge det alt for seint pa kvelden.
Mange minoritetsungdom jobber mye med
skolearbeid og hjelper til hjemme eller i
familiebedrifter. A legge aktiviteter til lardag
formiddag, kan derfor virke inkluderende pa
mange grupper.

GRUPPER FOR MINORITETSUNGDOM
Egne grupper for deltakere med minoritets-
bakgrunn (for eksempel en speiderpatrulje
for muslimer) kan ogsa gjere det lettere for
enkelte & delta. Mang vil nok hevde at full-
stendig integrering er et bedre alternativ,
men i noen tilfeller kan egne grupper fare
til at man far medlemmer som ellers ikke
ville meldt seg inn i organisasjonen. Samti-
dig kommuniserer man pa en tydelig mate
at deltakere med denne bakgrunnen er spe-
sielt velkomne.

Mens jenter i mange innvandrerfamilier
kontrolleres og beskyttes i starre grad enn
gutter, kan guttene ofte vaere mer utsatt
for rasisme og trakasering fra fremmede
pa gata. Dette kan lett fare til skepsis og
innesluttethet, og det kan derfor ta litt tid
a bygge opp gode og tillitsfulle relasjoner.
Det farste matet kan ha stor betydning, og a
gnske velkommen pé en tydelig, direkte og
personlig mate, er alltid lurt.
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KONTAKT MED FORELDRE

Uansett hvor inkluderende aktivitetene er,
er det avgjarende at foreldrene tillater barna
a delta. God kontakt med foreldre er der-
for en fordel, spesielt dersom de er skep-
tiske. Forsgk & formidle at organisasjonen
er en trygg arena for barna, og lytt til deres
spersmal og innvendinger. Husk at mange
land ikke har den samme friheten til & delta i
organisasjoner, og organisasjonsvirksomhet
kan ofte forbindes med militante politiske
grupperinger og lyssky aktivitet. | mange
kulturer er det heller ikke vanlig at barn og
unge deltar i organiserte fritidsaktiviteter i
samme grad som her. Vaer derfor ngye med
& forklare hva organisasjonen gjgr, hvilke
type aktiviteter som gjennomfares, og hva
som er hensikten med virksomheten. Der-
som dere har alkoholfrie arrangementer,
kan det veere lurt & understreke dette. For-
tell gjerne ogséd om fordelene ved & ha en
aktiv fritid, bade i forhold til sosial leering,
nettverk og muligheter innen utdanning og
arbeid.

Ofte er det er fordel om de som etabler-
er kontakt med minoritetsforeldrene er en
godt voksen person i organisasjonen eller
klubben, siden dette ofte signaliserer starre
grad av trygghet og serigsitet. Dersom med-
lemmenes foreldre kan tenke seg a stille
opp som kontaktpersoner, er det en an-
nen mulighet. Man kan oppna kontakt med
foreldrene ved & ringe pa dgra, via skolen,
eller ved & ta kontakt med en minoritetsor-
ganisasjon.
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BROSJYRER PA FLERE SPRAK

A ha skriftlig informasjon som et supple-
ment til den personlige kontakten, er ofte
en fordel. Hvis denne informasjonen i til-
legg er oversatt til deltakerens morsmal, er
det enda bedre. For mange kan det gi en
ekstra trygghet & kunne lese pa sitt eget
sprék. | tillegg signaliserer man at man @n-
sker seg deltakere som har dette spraket
som morsmal. Hvilket sprdk man velger &
oversette til, vil avhenge av hva som domi-
nerer i neermiljget. Det er ogsa greit & veere
klar over at engelsk og fransk er sprak som
blir snakket og forstatt av svaert mange
mennesker.

Alle barn og unge med minoritetsbakg-
runn har rett p4 morsmalsoppleering. Derfor
kan det vaere en god idé & ta kontakt med
morsmalsleereren pa den lokale skolen. Kan-
skje denne personen er villig til & oversette
informasjonen deres, eller eventuelt ogsé
videreformidle informasjon til elevene?

ANNERLEDES ELLER LIK?

Mange organisasjoner eller institusjoner
som ensker & inkludere deltakere med mi-
noritetsbakgrunn, velger a gjere dette ved
a arrangere internasjonal kveld med mat og
innslag fra ulike land og kulturer. | mange
sammenhenger kan dette oppleves positivt,
og mange synes det kan vaere hyggelig at
andre er interesserte i kulturen de represen-
terer. Veer likevel oppmerksom pa at ikke alle
synes det er like spennende at forskjellen
mellom dem og norske ungdommer synlig-



gjeres til enhver tid. De gnsker kanskje heller
a delta i "vanlige” aktiviteter pd samme mate
som norsk ungdom, og setter ikke like stor
pris pa a stadig bli minnet pa at de er an-
nerledes. | dette tilfellet vil det vaere bedre
4 unnga interesserte spgrsmal om forhold
i deltakerens hjemland, men heller forsagke
a inkludere vedkommende i aktivitetene pa
samme mate som de gvrige medlemmene.
Fokuser pd likhetene, ikke forskjellene!

Informasjonen i artikkelen er basert pa
samtale med Gerd Fleicher i Selvhjelp for
innvandrere og flyktninger (SEIF), og "Start-
pakke for &pne og inkluderende organisas-
joner”, produsert av Landsradet for Norges
barne- og ungdomsorganisasjoner (LNU).

Serg for personlige, uformelle og
muntlige invitasjoner. Oppsgk mi-
noritetsungdom pa stedene der de
ferdes, og inviter dem direkte.
Skolen, morsmalslaerere, minoritet-
sorganisasjoner, eller ngkkelper-
soner i innvandrermiljger kan veere
viktige derapnere.

Arranger alkoholfrie aktiviteter,
og legg meter til tidlig kveld eller
lardag formiddag. Sgrg for at ikke
"alt” skjer pa leirer eller hytteturer.
Vurder mulighetene for egne jente-
og guttegrupper, eller eventuelt
egne grupper for minoritetsung-
dom med samme religion eller kul-
tur.

Veer imgtekommende og @nsk vel-
kommen pa en tydelig mate.

Sgrg for god foreldrekontakt. Bruk
gjerne en godt voksen person til &
etablere kontakt minoritetsforeldrene.
Oversett gjerne viktig informasjon
til flere sprak.
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A komme til Norge som flyktning eller innvandrer innebarer
ofte at man mister hele eller store deler av sitt sosiale nettverk.
Nar man ikke blir forstatt og man forstar lite av samfunnet man

lever i, kan det by pa store utfordringer for mange. Det ensker
Rede Kors Ungdom a gjere noe med.




MULTINASJONALE TILTAK

Rede Kors Ungdom Multinational har som
malsetning & jobbe for & integrere innvan-
drere i samfunnet. Gruppa arrangerer ak-
tiviteter som for eksempel filmkvelder, turer,
og workshops, og de sprer kunnskap om
blant annet ferstehjelp, seksuell helse og
om Rede Kors som organisasjon. Disse ak-
tivitetene er ikke bare &pne for flyktninger
og asylsgkere, men for alle som vil. Ogsa
de som ikke behersker norsk er velkomne
til & delta. For & lette inkluderingen av disse
gruppene, blir engelsk brukt aktivt under
mater og aktivtiteter.

"Vi ser tydelig at deltakerne har stort ut-
bytte av dette,” sier Magnus Christiansen,
leder av Rede Kors Ungdom Multinasjonal i
Arendal. "Deltakerne leerer norsk, far innsikt
i det norske samfunnet, og stifter vennskap.
Samtidig far vi nye kunnskaper om andre
kulturer, religioner, musikk, mat, dans og
historier. Dette er noe alle har utbytte av!”

LEKSEHJELP FOR KVINNER

Ogsa i Oslo jobber Rgde Kors Ungdom
aktivt med inkludering av flyktninger og in-
nvandrere. Her arrangerer frivillige i organ-
isasjonen leksehjelp for kvinner utsatt for
menneskehandel.”Det var et stort behov for
et slikt tilbud, og vi ensket & gjere noe for

a forbedre situasjonen for ofrene,” forteller
Cathine Bolseth, som jobber som frivillig pa
leksehjelpen. Deltakerne samles en dag i
uka, lager mat og spiser felles middag. De
frivillige hjelper sine kontaktpersoner med
leksene, prater med dem, og jobber for a
opparbeide tillitt og forstaelse.

"De fleste kvinnene som deltar i prosjek-
tet har lite formell utdannelse, og enkelte
kan verken lese eller skrive. Derfor er det
et stort behov for leksehjelp til de kvinnene
som skal begynne & studere, mange for
ferste gang i sitt liv,” forklarer Cathrine. 1 til-
legg har de behov for et sosialt nettverk og
noen & praktisere norsk med.” Hun forteller
at tillits- og selvtillitsbygging er sveert viktig.
Tilbudet har blitt godt mottatt, bade av kvin-
nene selv og av andre aktgrer som arbeider
med problematikken.

FRITID MED MENING

"A veere frivillig pa leksehjelpen er fantas-
tisk, og man far mye igjen for den innsatsen
man gjer. Mange av kvinnene som kommer
til oss er naturlig nok veldig skeptiske, og
det kan ta litt tid f@r de blir varme i traya,”
understreker Cathrine. Hun forteller at man
leerer seg a legge merke til de sméa foran-
dringene, nar man jobber med disse kvin-
nene. Det kan vaere et smil, en klem, eller
“sees neste torsdag” etter lang tid med in-
nadvendthet og skepsis som gjegr det verdt
a jobbe frivillig pa leksehjelpen. Plutselig
forstdr man at man har betydning i kvin-
nenes hverdag!
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”Neeeei! Jeg hater tomatsuppe!” Pelle
slenger plasttallerkenen i gulvet, og
leper tvers igjennom trengselen i den
fulle matsalen, og mot utgangsdera. Pa
veien river han med seg Ole, som faller
og slar pannen mot et bord. Han setter i
et voldsomt hyl, og de andre deltakerne
flokker seg rundt ham. Pa ett eyeblikk er
roen i matsalen forvandiet til et komplett
kaos, og Pelle har stukket av...

MANGE VIL NOK kjenne seg igjen i situasjoner
som denne. Sveert mange organisasjoner
og fritidsklubber har en eller flere deltakere
med adferdsproblemer av ulik art. Det kan
veere ulike former og grader av hyperaktiv-
itet, problemer i forhold til sosial integrering
og samspill, eller innesluttethet og isolas-
jon. Nedenfor kan du f& noen konkrete tips
til hvordan du som leder kan mgte utfordrin-
gene som kan oppsta nar en av deltakerne
ikke fungerer i gruppa.

Denne artikkelen fokuserer spesielt pa
tiltak rettet mot ADHD og atferdsvansker.
Likevel vil de fleste av tipsene her kunne
fungere like godt i forhold til ungdom som
ikke ngdvendigvis har en slik diagnose. De
tiltakene som er nedvendige for inkluder-
ing av denne gruppa, vil ogsa kunne skape
et tryggere miljg for andre deltakere uten
noen form for tilleggsproblematikk.

HVA ER ADHD?

| diagnosesystemet opereres det med tre
typer ADHD: hovedsakelig hyperaktiv eller
impulsiv type, hovedsakelig uoppmerksom
type og kombinert type (bdde uoppmerk-
som, impulsiv og hyperaktiv). ADHD er en
fysiologisk tilstand, som kan forsterkes av
en vanskelig oppvekst. Tilsvarende vil gode
oppvekstvilkdar kunne fgre til at man ikke
utvikler adferdsvansker overhode. Mange



fungerer godt pa medisiner, men dette er
individuelt. Noen kan ogsé "vokse det av
seg” med tida, men det gjelder ikke for alle.
Personer med ADHD kjennetegnes ofte av
at de har en sosial modenhet som ligger
under det som er vanlig hos deres alders-
gruppe. Dette farer til at de ikke alltid har
klart for seg hva som forventes av dem i
ulike sosiale settinger. | tillegg kan en per-
son med ADHD ofte ha problemer med &
utsette et behov, og oppleves ofte som im-
pulsive. Disse trekkene farer til at vanlige
tiltak for & irettesette eller roe ned ofte ikke
fungerer etter hensikten for denne gruppa,
og de kan ha behov for flere og grundigere
forklaringer enn andre.

| tillegg kan personer med ADHD oppleve
omgivelsene som stay, og de kan ha van-
skelig for & sortere ut hvilke signaler som
er viktige. Det kan sammenliknes med & ha
mange radioer pd samtidig. Ofte kan det
virke som om en person med ADHD man-
gler empati, men dette kan like gjerne skyl-
des at mye "gar fort” for dem, slik at de ikke
rekker & ta ting inn over seg. Tilveerelsen kan
oppleves som kaotisk, noe som igjen kan
fere til at noen utvikler tilleggsvansker som
angst, usikkerhet og forvirring. Diagnosen
forbindes ofte med hyperaktivitet, men kan
ogsa fare til innesluttethet eller sosial iso-
lasjon. Jenter utvikler ofte symptomer pé
ADHD senere enn gutter. ADHD hos jenter
kan gi spiseforstyrrelser eller depresjoner,
noe som kan fgre til at man behandler dette
i stedet for hovedproblemet.

Dersom det blir gitt mange beskjeder pa
en gang, vil det ofte virke forvirrende péa en
person med ADHD. | en vanlig skoleklasse
gis det ofte rundt 30 beskjeder i halvtimen.
Det er ogsa vanlig & gi flere beskjeder i
samme setning: "Ja, vi skal i gymsalen, men
ferst...” Innen leereren har snakket ferdig,
kan eleven med ADHD allerede vaere pa vei
ut dera.

DETTE KAN DU GJZRE

Hvis du som leder er bevisst pa a gi fa og
klare beskjeder, vil mange med utfordringer
fa det lettere. Gi en beskjed av gangen, og
presenter dem i riktig rekkefglge. Det er
ogsa lurt & presentere programmet for da-
gen eller aktiviteten pa forhand, slik at ved-
kommende far tid til & forberede seg.

Har du mulighet til det, er det fint & gi
viktige beskjeder direkte til personen, og
ikke bare i plenum. Veer tydelig nar du gir
beskjeden, og serg for & oppna blikkontakt.
P& enkelte kan en lett bergring pa skulderen
virke positivt, men veer oppmerksom péa at
noen kan reagere negativt pa dette. | alle
tilfeller er det viktig & sikre god oppmerk-
somhet, og sjekke at beskjedene har blitt
oppfattet, eventuelt la personen gjenta
meldingen for deg. Det kan ogsé veere lurt
a preve a fa vedkommende "med pa laget”,
for eksempel ved & forsgke & fa personen
til & "bli enig” i det som har blitt bestemt.
Her kan man godt gi og ta litt. Det er likevel
viktig & ikke forhandle for mye, siden det lett
kan fgre til at personen "tar makta”. De som
har ADHD har behov for tryggere rammer
og mer forutsigbarhet enn andre, men de
har ikke lov til & oppfere seg darlig.

Gl MYE ROS!

Det er den voksne som er ansvarlig for &
skape en god relasjon. Den atferden man
gir oppmerksomhet har en tendens til a
gjenta seg. Skal man pavirke og endre et
barns atferd méa derfor den/de voksne en-
dre sin atferd farst.

Hvis du gir mye ros og positiv oppmerk-
somhet til adferd du @nsker & se mer av,
vil du bidra til & forsterke den. Det er lett &
komme inn i en ond sirkel med mye kjeft-
ing og brék, og da er det viktig & finne noe
positivt som kan bidra til & bryte den nega-
tive spiralen. For mange barn og unge med
adferdsproblemer er negativ oppmerksom-
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het bedre enn ingen oppmerksomhet. Der-
som de ikke blir lagt merke til nar de sitter
stille og gjer som de har fatt beskjed om, er
det lite sannsynlig at de vil gnske a fortsette
med dette.

Rosen bar veere s troverdig som mulig.
Forklar gjerne hvilke positive konsekvenser
det far ndr man falger reglene, og veer eerlig,
ekte, og personlig. Det er viktig at rosen op-
pleves som relevant, hvis ikke kan den lette
"prelle av”. Ros og positiv oppmerksomhet
kan i mange tilfeller veere mye mer effektivt
enn irettesettelser. | en gruppe valgte le-
deren & rose de som gjorde som de hadde
fatt beskjed om, i stedet for & gi negativ
oppmerksombhet til de som ikke gjorde det.
Resultatet ble at de "ulydige”, som ikke fikk
oppmerksombhet, lystret umiddelbart.

IGNORER UGNSKET ADFERD

Ugnsket adferd som ikke gar ut over andre
deltakere i en gruppe, kan med fordel ig-
noreres. Merk at dette bare vil ha effekt der-
som personen selv vet at han eller hun bry-
ter reglene. Er du i tvil om vedkommende er
klar over dette, kan du gi en positiv pamin-
nelse. Den kan gis generelt til alle i gruppa
("Det er veldig fint hvis alle husker a ta av
seg skoene nar de gar inn dgra”), eller spe-
sifikt til den det gjelder ("Du Pelle. Husker
du at man ma ta av seg pa beina ndr man
kommer inn?”). Deretter kan det veere lurt
& gi personen litt tid, ignorere at han/hun
ikke fglger reglene, og heller rose de som
gjer det.

Dersom man ikke nar fram med dette, er
det viktig & forklare grundig hva som for-
ventes, og hvilken type oppfersel som er
akseptert og ikke. For eksempel: "Her pa
fritidsklubben s& er det sann at vi snakker
rolig til hverandre og har det hyggelig sam-
men. Det er ikke lov til & rope heyt, og det
er ikke lov til & lekesloss”. Husk at mange
med ADHD kan ha vanskelig for & tilpasse
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seg ulike sosiale settinger, og kan derfor ha
behov for flere forklaringer enn andre pé
tilsvarende alder.

TYDELIGE OG FORUTSIGBARE
KONSEKVENSER
Dersom det er ngdvendig & gi konsekvens-
er for ugnsket adferd, bgr dette veere gjen-
nomfgrbart og realistisk. Uttalelser som
"Hvis du ikke oppf@rer deg nd, sa hiver jeg
deg ut av vinduet!” har lite for seg. Tap av
privilegier er ofte bedre egnet som sanks-
jon, for eksempel & matte sta over en aktiv-
itet, sitte litt pa gangen, eller liknende. Ofte
kan det veere lurt & framstille konsekvensen
som et valg. For eksempel: "Hvis du ikke tar
av deg lua nd, sa ma jeg ta den og legge
den péa lederrommet. Da ma du komme og
hente den der etter middag. Du har fem
minutter pa a tenke deg om.” Husk at ad-
varsler om konsekvenser ma felges opp!
"Tomme trusler” har liten effekt.
Konsekvensene bgr vaere tydelige, forut-
sigbare, milde og umiddelbare. Det bgr ikke
ga for lang tid fra forseelse til konsekvens,
slik at sammenhengen mellom disse er
tydelig og klar for den det gjelder. Tanken er
& legge til rette slik at det ikke "lgnner seg”
& bryte reglene for normal oppfersel. Derfor
er det ogséa viktig at systemet er forutsig-
bart. Hvis man har bestemt seg for at uro i
matsalen medfgrer at en mé sitte 3 minutter
pa gangen, s& ma ogsa dette gjennomfares
i alle tilfeller. Hvis konsekvensene oppleves
som tilfeldige og uforutsigbare av den det
gjelder, vil de ofte ikke ha gnsket effekt.

GOD KOMMUNIKASJON MELLOM
LEDERE

Det viktig med god kommunikasjon lederne
imellom, dersom det er flere voksenperson-
er involvert i gruppa eller aktiviteten. Det er
uheldig hvis noen ledere gir konsekvenser
og andre ikke, eller det gis forskjellige kon-



sekvenser for samme forseelse. Dette betyr
ikke at alle ma reagere pa ngyaktig samme
mate til enhver tid, men at man oppretthold-
er god kommunikasjon underveis, og er vil-
lig til & oppklare misforstaelser og korrigere
feil som matte oppsta underveis.

God kommunikasjon med foreldre vil
veere til god hjelp, sa sant det er mulig. Av
ulike grunner er ikke alltid kontakten med
de foresatte like enkel. Da er det viktig &
veere klar p& hva som er foreldrenes ansvar,
og ikke. Hvis deltakeren for eksempel har
glemt medisiner, er det foreldrenes ansvar
a fikse dette. Som leder kan du tilrettelegge
sa godt som mulig innenfor rammene or-
ganisasjonen eller fritidsklubben gir, men
i mange tilfeller har man ikke nok leder-
ressurser til & ta seg av en deltaker som
krever mye en til en-kontakt. | noen tilfeller
som dette kan man kreve at deltakeren har
med seg ledsager, eller man kan bli ngdt
til & sende hjem deltakere som ikke fun-
gerer fra hyttetur, leir eller lengre arrange-
menter. Det er en fordel om prosedyrer for
hjemsendelse er klarlagt pa forhand, og at
muligheten er nevnt spesifikt for eksempel
i informasjonsbrev eller pameldingsskjema
til foreldre. Husk at det er bedre & sende
hjem to, enn at disse skal edelegge for 28!

OPPSUMMERING. TILTAK FOR BARN

OG UNGE FOR A FOREBYGGE

ATFERDSPROBLEMER:

Forbered personen pa hva som skal skje. Gi

svar pa fglgende:

* Tid: hva skal skje?

e Sted: hvor?

* Personer: hvem skal jeg vaere sammen
med?

¢ Aktivitet: hva skal jeg gjere?

Hovedregler i arbeid med barn og unge
som har ADHD:
* En beskjed om gangen

* En informasjon om gangen

* En forventning om gangen

* En oppgave om gangen

* En instruksjon om gangen

* F4&, helstingen, endringer i oppsatte planer

* Fa naerpersoner & forholde seg til, de
samme over tid

* Veer tydelig nar det gis beskjeder

* Sorg for god kontakt og oppmerksomhet

* Forsterk positiv adferd ved & gi ros

* Ignorer negativ adferd

* Tydelige og forutsigbare konsekvenser

* Forklar hvorfor. Mange har ikke forstatt
begrunnelsen for hvorfor ting méa veere
slik eller slik.

* Sgrg for god kommunikasjon ledere im-
ellom, og diskuter regler pa forhand

* Hvis mulig, etabler for god kontakt med
foreldre

* Ha klare prosedyrer for eventuell hjem-
sendelse, og gjennomfar dette hvis ngd-
vendig

Hvis du har mulighet, forsek gjerne &

bygge en god relasjon til personen. Her

felger noen tips til god relasjonsbygging:

* Bry deg. Veer ekte.

* Behold kontrollen, og ikke la dine egne
folelser ta overhand

* Vear varm og tilstedeveerende, men still
ogsa tydelige krav

* Gi ros, oppmuntring, belgnning, klare
rammer og konsekvenser

* Lytt til det han eller hun forteller

* Hold avtaler

* Let etter felles interesser eller annet dere
har til felles

* Gilitt av seg selv

* Sgk etter aktiviteter som skaper mes-
tringsfalelse

* Ha og gi tillitt

* Bruk gjerne litt humor som avledning
i spente situasjoner, forutsatt at du har
oppnadd en god relasjon.
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Som medlem av en religies minoritet i Norge har Isak Ugle-
bakken mett fordommer og blitt plassert i en bds han mener
han ikke herer hjemme i. Selv synes han at han har fatt med
seg en ekstra ballast i livet, som han har hatt glede og nytte
av. ”Jeg feler ikke at jeg har gatt glipp av noe,” sier han.
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»PA GRUNNLAG AV mitt engasjement i Jehovas
vitner, er det mange som automatisk tror at
jeg er mer fordomsfull ovenfor andre enn
det jeg er” sier Isak. "Jeg har ingen prob-
lemer med & omgas folk som ikke tror det
samme som meg, eller som ikke er troende”.
Gjennom skole og fritidsaktiviteter har han
ogsa hatt venner utenfor Jehovas vitner.
Han har ogsa venner som har vokst opp i
organisasjonen, men som forelgpig ikke har
tatt et klart standpunkt i forhold til om de vil
veere medlem eller ikke. Selv valgte han &
la seg dgpe da han var 16 &r gammel, etter
flere ar med studier og forberedelser. "Du
blir ikke automatisk medlem i Jehovas vitner
selv om du har vokst opp i en familie som
er det”, forklarer Isak. "Hver enkelt ma ha
mulighet til 4 ta et bevisst valg. Derfor méa
du vaere gammel nok til velge selv, samtidig
som du ma ha gjennomfert studier, slik at
du vet hva du gar til.”

VALGTE A VERE APEN
Isak forteller at han valgte & veere dpen om
sin tro ovenfor venner og i skolesammen-
heng. Han holdt flere foredrag om Jehovas
vitner pa ungdomskolen, og fikk mange
spersmal fra nysgjerrige medelever. Det op-
plevde han som positivt. "Sa lenge jeg er
dpen og uredd i forhold til det jeg mener
og tror pa, sa virker det som om folk respe-
kterer det,” forkarer Isak, som nesten aldri
har opplevd mobbing eller stigmatisering
pa grunn av sin tilhgrighet til Jehovas Vitner.
"Jeg vil rdde alle som tilharer en religigs mi-
noritet til & veere 4pne om sin tro,” sier han.
"Min erfaring er at sjansene for & bli utsatt
for mobbing eller utfrysing er mye starre
dersom man viser stgrre usikkerhet eller er
flau over den religionen man tilharer.”

Han forteller at han kjenner andre i or-
ganisasjonen som kanskje er mer stille

og forsiktige av karakter, som har hatt det
vanskeligere sosialt enn han. Nar klasse-
kameratene etter hvert far greie pa at de
er medlem av Jehovas vitner, er disse ofte
mer utsatte for nedsettende kommentarer
fra medelever. Hans personlige erfaring er
derimot at mange far sterre respekt for ham
fordi han selv har statt fram, og fordi han
ter & veere annerledes. "P4 mange méter har
jeg nok ogsa veert veldig heldig,” innrem-
mer Isak. "De f& gangene noen forsgkte a
mobbe meg, var det ofte andre som gikk
imellom og ba mobberne om & holde opp.”

@NSKER IKKE A FORD@MME

| tillegg har han ogsa alltid veert opptatt av &
markere at han ikke er ute etter & fordemme
noen. Han synes det er interessant & dis-
kutere med folk som ikke tror pa det samme
som han, men han ensker heller ikke &
presse seg pa de som ikke er interessert i
a snakke om religion.”l Jehovas vitner far vi
grundig oppleering innen talekunst og det a
fere en god samtale,” forteller Isak. "Respe-
kt for andre er sveert sentralt i denne sam-
menhengen. Hvis du ikke respekterer de du
snakker med, kan du heller ikke forvente at
de skal ta deg pa alvor.”

DELTAR | SAMFUNNET

Han forteller ogs& at medlemmene i or-
ganisasjonen pa ingen mate oppfordres til
a isolere seg fra samfunnet. Selv er han in-
volvert i mange ulike fritidsaktiviteter, som
for eksempel golf, fiske friluftsliv, reising
og a veere sammen med venner.” Mitt en-
gasjement i Jehovas vitner gjgr meg uten
tvil annerledes enn flertallet pa en del
omrader,” innremmer han. "Men selv om
vi nok skiller oss litt ut fra resten av sam-
funnet, er vi samtidig som de fleste andre
tenaringer.”
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Trondheim Tegnsprakklubb (TKK) er et tilbud for tungherte og deve ungdommer fra
15 til 22 ar. Det er kulturenheten ved Trondheim kommune, avdeling for Tilrettelagt
fritid, som har ansvaret for dette fritidstilbudet. Klubben er ogsa et tilbud for de som
kan tegnsprak, eller som ensker a laere seg det. Forskjellen pa TTK og andre fritid-
sklubber i Trondheim er veldig liten, men de skiller seg litt ut ved at de hovedsakelig
bruker tegnsprak. Her er alle som bruker tegnsprak eller som ensker & lzre seg

tegnsprak velkomne!

HISTORIKK

Fritidsklubber i Trondheim kommune har
ved flere anledninger prgvd & integrere un-
gdom med hgrselshemninger i klubber med
hgrende ungdom, uten & lykkes. | 1998 ble
Trondheim Tegnsprakklubb etablert. Tilbu-
det var opprinnelig rettet mot tegnspraklige
ungdommer i alderen 15-22 &r. P4 de
fleste arenaer ellers i samfunnet er det
de tegnspraklige som har mattet tilpasse
seg storsamfunnet. Gjennom Trondheim
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Tegnsprakklubb har de fatt en trygg arena
der de kan vaere seg selv og kommunisere
seg i mellom pa sitt eget sprak. Betydnin-
gen av 8 veere sammen med andre i samme
situasjon er stor, og gjennom klubben fikk
de sin egen mateplass.

| grunnskolen har elever som har
tegnsprak som ferstesprak, eller som har be-
hov oppleering i dette, rett til undervisning pa
tegnsprak. De fleste gar derfor i egne klasser
med andre hgrselshemmede fram til de slut-
ter i tiende klasse. Pa videregaende skole er
det derimot vanligere at hgrselshemmede
elever integreres i klasser med hgrende
elever, ved hjelp av tolk. Dette skaper nye
utfordringer i forhold til sosialt nettverk og
kommunikasjon med hgrende elever, som
ikke kan eller er vant til tegnsprak.

NYSGJERRIG PA TEGNSPRAK

Flere unge som matte tegnspraklige un-
gdom gjennom videregdende skole eller
pa fritidsarenaen, ble nysgjerrige pa dette
spraket. De uttrykte snske om & leere seg



tegnsprak, slik at de kunne kommunisere
direkte med ungdom med hgrselshemn-
inger. | 2009 ble det satt i verk tegnsprak-
kurs gjennom Trondheim Tegnsprakklubb,
og det var en gruppe med hgrende, ikke-
tegnspraklige ungdommer tok initiativ til
dette. All ungdom som g@nsket & laere seg
tegnsprak var velkommen, og det var stor
interesse for kurset. "Jeg feler at det er
kjempeviktig & ha de hgrende med i klub-
ben,” sier en av deltakerne med hgrselsh-
emninger. "Slik kan de laere om tegnsprak,
devekultur og -historie”.

OMVENDT INKLUDERING

| tillegg til at harende fikk leere tegnsprak,
fikk de ogsa en annen viktig erfaring med
seg pa veien; de fikk oppleve hvordan det er
& veere i mindretall. P4 fritidsklubben var det
ikke lenger ungdommene med hgrselsh-
emninger som tilhgrte minoriteten, men
derimot de hgrende som skulle integreres
i et miljg der man ma kunne tegnsprék for
a f& med seg alt som skjer. "Dette var nok
en nyttig erfaring for mange”, mener Tarjei
Bern, tidligere prosjektleder i Trondheim
Tegnsprakklubb.”lkke alle de tegnspraklige
ungdommene var like flinke til & inkludere
de hgrende. De hadde kanskje behov for
slappe av sammen med andre tegnspraklige
uten & matte anstrenge seg for & ta kontakt
med hegrende, og det er jo forstdelig nok.
Dermed fikk de hgrende oppleve hvordan

det kan fgles nér det ikke alltid tas hensyn il
at de ikke forstar hva som skjer rundt dem.”

SOSIAL M@TEPLASS
Malet med tiltaket var en gjensidig inkluder-
ing av ungdom som snakker ulike sprak, slik
at de hgrende, ikke-tegnspraklige ungdom-
mene kunne bli en naturlig del av miljget
og fa et felles sprdk med de tegnspraklige.
Samtidig bidro dette til & skape sterre so-
sialt nettverk av venner og bekjente for
de tegnspraklige ungdommene. De daeve
og tungherte ungdommene fungerte som
assistenter for tegnsprakleereren, og un-
derviste de hgrende ungdommene i hvor-
dan de skal utrykke seg péa tegnsprak. Slik
fikk de ogsa anledning til & bli kjent med
hgrende ungdommer pa en arena der de
var ekspertene og de hgrende var elever.
"Det var ikke spesielt slitsomt, men jeg falte
jeg matte anstrenge meg litt for & ta hensyn
til hgrendes kommunikasjon i tegnspraket,”
kommenterer en av deltakerne.

| ettertid har den tegnspraklige ungdom-
men fatt et starre nettverk pa skolen, og det
er fremdeles flere hgrende som kommer
innom tegnspréakklubben. Det blir arrang-
ert tegnsprakkurs hver hgst, og det er ogsa
planer om & utvide prosjektet.

Teksten er skrevet av Marit Bredesen, or-
ganisasjonskonsulent i Ungdom & Fritid
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Blir du inspirert av & lese Mangfoldsguiden? Har du lyst til at
din gruppe eller organisasjon skal holde et kurs, et seminar
eller debattmete, gjennomfere et arrangement, en kampanje
eller jobbe med rekruttering av grupper som ikke deltar hos
dere? A jobbe med inkludering koster ikke alltid penger, men
hvis det gjer det, kan dere seke om midler fra stetteordningen

Mangfold og inkludering.

STORT ENGASJEMENT

Landsradet for Norges barne- og ungdom-
sorganisasjoner (LNU) forvalter Mangfold
og inkludering pa vegne av Barne-, likestill-
ings og inkluderingsdepartementet. Stet-
teordningen ble opprettet i 2008, som en
viderefgring av den europeiske ungdoms-
kampanjen All Different — All Equal som ble
avsluttet hasten 2007. Stegtteordningen har
en million kroner til fordeling til inkludering-
stiltak blant barn og unge.

"Det var et kjempeengasjement rundt
kampanjen All different — All equal,” sier
Ragnar Eggesvik som jobber med stgtte-
ordningen hos LNU. "Vi gnsket a viderefgre
dette engasjementet i en bred stgtteord-
ning som apner for mange ulike typer pros-
jekt. Dette er definitivt et tema som mange
unge er opptatt av.”

Mangfold og inkludering er, med unntak
av Frifond barn og unge, den stgtteordnin-
gen som mottar flest sgknader i LNU. Hvert
ar kommer det inn over 150 sgknader, og
totalt sgkes det om over 8 millioner kroner.
"Det er definitivt stor kamp om pengene
med bare en million kroner til utdeling, sier
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Ragnar. Han forteller at fordelingsutvalget
som skal bestemme hvem som skal fa til-
skudd og hvor mye, har litt av en jobb. Men
heldigvis har de ogsa noen retningslinjer a
ga etter. "Det viktigste er at det er ungdom
selv som stér bak ideen, og som skal gjen-
nomfgre prosjektet, understreker Ragnar.
"Vi mener det er en kjempeverdi at ungdom
har mulighet til & veere endringsaktgrer i sitt
lokalsamfunn. Dersom man ser utfordringer
eller problemer, har man ogsa en mulighet
til & gjere noe med det.”

Ragnar legger ogsa vekt pa kunnskapene
man opparbeider seg ved & ga gjennom
en sgknadsprosess. Ungdommene leerer &
definere utfordringer, finne gode lgsninger,
sette klare mal, og & presentere dette i en
sgknad. Det ligger ogsa mye leering i gjen-
nomfgring av prosjektet og rapportskriving i
etterkant. "Dette er kompetanse som skaper
gode deltakere i et demokrati,” mener Rag-
nar. Han forteller at prinsippet om at det er
de unge som skal st bak sgknadene, lig-
ger til grunn for alle LNUs stgtteordninger.
Sgknader fra voksne som vil gjgre noe for
barn og unge, blir derfor avslatt.



Et annet viktig punkt for & sgke om
penger, er at prosjektet man sgker stgtte {il
representerer noe nytt i gruppa eller organ-
isasjonen, og at det ikke er en Igpende, fast
eller arlig oppgave. Prosjektet ma ogsa ha
et klart mal, en framdriftsplan og en sluttda-
to. Pengene man sgker om méa ogséa kunne
knyttes direkte til tiltakene som har med
temaet mangfold og inkludering & gjere.

EKSEMPEL PA PROSJEKT

Ragnar forteller at sveert mange av pros-
jektsgknadene dreier seg om minoritets-
organisasjoner som gnsker 4 jobbe med
identitet, kultur, eller lgse integreringsutfor-
dringer i sine miljg. Andre organisasjoner
seker pa prosjekt til inkludering av deltakere
med etnisk minoritetsbakgrunn. Enkelte
fokuserer ogsa pa ulik seksuell orienter-
ing, og et fatall handler om tilrettelegging
og inkludering av deltakere med funksjon-
snedsettelser.

Ragnar etterlyser imidlertid sgknader fra
grupper som gnsker & jobbe med for eks-
empel kjgnn, psykisk helse, fattigdom, over-
vekt eller unge som dropper ut fra skolen.
"Vi skulle gjerne ogsa sett flere prosjekter
som tar for seg for eksempel hvordan man
skaper en god organisasjonskultur for &
fremme inkludering,” sier Ragnar.

P& nettsidene for stgtteordningen www.
Inu.no/mangfold kan du lese om alle pros-
jektene som har fatt statte fra Mangfold og
inkludering tidligere. Her kan du finne gode
tips og ideer til prosjektutforming. "Er du
usikker pa utformingen av et prosjekt, eller
gnsker & undersgke mulighetene for om din
organisasjon kan fa stette, er det bare & ta
kontakt,” understreker Ragnar. "Hvis du er
ute i god tid, kan jeg ogsa lese gjennom
prosjektutkast og gi tilbakemeldinger un-
derveis i prosessen.”

10 TIPS TIL SGKNADSSKRIVING

1.

2.

© =~

10.

Bruk retningslinjene for stetteordnin-
gen aktivt i sgknaden.

Skreddersy sgknaden til den statterord-
ningen du segker fra.

Tenk dere at dere skal selge prosjekti-
deen deres til leseren, og vis at dere har
god evne til & gjennomfgre ideen.

Jobb grundig med & forklare hva som er
situasjonen n4, hvilke malsettinger dere
har, og hvilke resultater dere forventer
a oppna.

Sper saksbehandler dersom dere lurer
pa noe underveis.

Forklar heller for mye enn for lite. lkke
bare skriv hva dere vil gjgre men ogséa
hvordan og hvorfor.

Jobb grundig med budsjettet.

Skriv gjerne litt om tidligere erfaringer
med liknende prosjekter, bade egne og
andres.

Hold fristen for innlevering av sgknaden.
Skriv litt om hvordan dere vil male eller
evaluere om dere har lykkes med pros-
jektet.

Fakta om mangfold og integrering

Mangfold og inkludering er en stgtteord-
ning for barn og unge som @nsker & jobbe
aktivt med temaer knyttet til mangfold,
holdninger og deltakelse.

Hvem kan sgke: Barne- og ungdomsor-
ganisasjoner, fritidsklubber, ungdomshus
og lokale ungdomsmiljg i Norge.

Max sekesum: 75 000,- kroner
Seknadsfrister: 1. mars, 1. juni og 1.
september

Behandlingstid: 1. maned

Les mer og sek: www.Inu.no/mangfold
Dersom dere er en liten organisasjon
eller gruppe, er det ogsad mulig & sake
stgtte fra Frifond barn og unge. Se www.
frifond.no
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I de felgende kapitlene kan du lese oppskrifter pa ulike aktiv-
iteter som kan brukes for & jobbe med mangfold, holdninger og
inkludering. Aktivitetene kan kombineres og tilpasses avhen-
gig av deltakerne og settingene de skal brukes i. Her er det

bare fantasien som setter grensene!

Det finnes store mengder skriftlig materiale
som beskriver leker og aktiviteter som skal
stimulere til engasjement, deltakelse og re-
fleksjon. De fglgende aktivitetene represen-
terer bare en liten del av disse ressursene.
Utvalget som er gjort, er basert pa felgende
kriterier:

e LAV TERSKEL

Aktivitetene skal veere lagt opp slik at det er
enkelt for alle & delta. Ikke alle synes det er
like enkelt & si sin mening sa alle kan hgre
dem, og ikke alle vil ha lyst til & delta i for
eksempel et rollespill, og kanskje spesielt
ikke hvis dette skal framfares foran andre.
Dvelsene kan gjerne veere utfordrende, men
ikke utleverende. Vi har ogsa anstrengt oss
for & finne gvelser som fokuserer pa at for-
skjellene i talefgrhet deltakerne i mellom
skal utjevnes sd mye som mulig. Det han-
dler om & skape et miljg der de mer stille og
sjenerte ter og uttale seg, samtidig som de
som er mer "frampa” ikke far anledning til &
dominere gruppa.

e IKKE FOR OMFATTENDE
Aktivitetene skal vaere enkle & bruke og
det skal ikke bli for omfattende. @velsene i

denne guiden tar derfor kort tid, krever lite
utstyr og fa eller ingen forberedelser. Dette
for at det skal veere mulig & bruke dem i
organisasjonene eller fritidsklubben uten
at det krever vesentlige endringer i de pro-
grammer og arrangementer som vanligvis
gjennomfares. Oppskrifter pa sterre pros-
jekter som gér over flere dager, uker eller
maneder, vil derfor ikke finnes her.

e AKTUELL TEMATIKK

Mange av aktivitetene i guiden kan brukes
i sammenheng med et vidt spekter av
tematiske felt. Et viktig kriterium for utvel-
gelse har likevel vaert at gvelsene er egnet
til & sette fokus pad mangfold, holdninger,
fordommer menneskeverd. Dvelser knyttet
direkte til en bestemt organisasjon eller
gruppe, eller som omhandler annen tema-
tikk enn den som behandles i guiden, er
derfor utelatt.

Med andre ord: | det fglgende kan du finne
ideer til aktiviteter som er enkle a gjen-
nomfgre, tar kort tid, krever fa eller ingen
forberedelser, og lite utstyr. @velsene setter
fokus pa holdninger, likeverd og mangfold,
og ubevisste eksklusjonsmekanismer.
Lykke til!
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Bli kjent-leker

Hensikten med disse aktivitetene er forst og fremst a bli litt
kjent med de andre deltakerne i gruppa, og & bevege seg litt.
Pa den maten kan andre, mer avanserte aktiviteter eller dis-
kusjoner gli lettere dersom deltakerne har blitt litt mer trygge
pa hverandre pa forhand. Dette kan virke inkluderende fordi
alle deltakerne aktiviseres, og ikke bare de som er mest tale-
fore eller frampa. Dermed unngar man at noen fa tar ledelsen
allerede fra begynnelsen, mens andre pasifiseres.

Lekene kan legges til begynnelsen av et kurs eller en samling,
eller man kan bruke dem som et "pauseinnslag” for & bryte opp
tyngre aktiviteter eller foredrag. Ha gjerne premie (sjokolade
eller annet godt) til vinneren/vinnerlaget; da far du opp bade
engasjementet og blodsukkeret. | mange sammenhenger kan
dette fungere godt for & fa for eksempel kursdeltakere til a
vakne, lokke fram latteren og smilet, og rett og slett "riste litt
les™.
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Malsetning: At alle kan delta, & fa deltak-
erne til 4 le, og & lgse opp stemningen.
Tid: 10-15 minutter

Utstyr: Bord og stoler

Hvordan: Deltakerne kan enten deles i
mindre grupper, eller hele gruppa kan delta
sammen. La deltakerne sitte rundt et bord,
og be dem bgye seg ned slik at bare nesa
og den gvre delen av ansiktet er synlig over
bordplata. Deretter holder de rund bord-
plata med begge hendene pa hver side av
ansiktet. Synet av de andre deltakerne pa
den andre siden av bordet kan dermed for-
tone seg som ganske komisk, og kanskje
vil noen tenke at de likner pa en frosk? Be
deretter en deltaker starte leken ved & si
"blipp!” Deltakeren som sitter til venstre for
denne sier deretter "blapp!”, og nestemann
sier "blopp!” og slik fortsetter det rundt bor-
det. Det spiller ingen rolle om deltakerne
glemmer seg og sier feil; det som er om a
gjere er & ikke le. Den som ler ma krype un-
der bordet, og bli der til leken er avsluttet.
Den som er igjen til sist, har vunnet leken.

Malsetning: A lzere navnet pa de andre del-
takerne, fysisk aktivitet, & fa deltakerne til &
le.

Tid: 15-30 minutter avhengig av sterrelsen
pa gruppa og hvor lenge man gnsker a hol-
de pa.

Utstyr: En stol pr. deltaker, en sammenrul-
let avis

Hvordan: Deltakerne sitter pa stoler i en
ring som vender innover, og en av deltak-

erne star i midten. Malet er & slippe & sta
i midten. Dersom deltakerne ikke kjenner
navnet pa de andre i gruppa, kan denne lek-
en brukes for & leere seg disse. Hver person
sier sitt navn fer leken begynner. Tilretteleg-
geren sier navnet pa en tilfeldig valgt per-
son, og personen i midten skal da preave a
sld personen som ble nevnt med avisa pa
kneet for vedkommende sier et annet navn
i gruppa. Hvis personen som ble nevnt rek-
ker & si et annet navn fgr han eller hun ble
slatt, ma den som star i midten forsgke a
sld den personen som ble nevnt sist. Man
kan ikke si navn som ikke er representert i
gruppa. Nar den i midten lykkes med & sla
en person fgr vedkommende har rukket & si
et annet navn, skal personen som ble slatt
std i midten. Den som stod i midten fgrst ma
da si navnet pa en annen deltaker i gruppa
fer han eller hun setter seg ned pa stolen
som har blitt ledig. Hvis han glemmer seg
og setter seg uten 4 si et nytt navn, kan den
som star i midten sl& ham, og han ma da
igjen sta i midten. Gruppa/tilretteleggeren
kan selv avgjegre hvor lenge leken skal vare.
Variasjon: Hvis deltakerne allerede kjenner
hverandres navn, kan hver deltaker velge
seg en dyrelyd (mg, bee, ngff, pip osv). Disse
lydene brukes i leken i stedet for navn.

Malsetning: Lek, moro og fysisk kontakt
Tid: 15-30 minutter avhengig av stgrrelsen
pa gruppa.

Utstyr: En stol pr. deltaker, en kortstokk,
svart og r@d tusj

Hvordan: Deltakerne sitter pa stoler i en
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ring som vender innover. Tilretteleggeren
(eller eventuelt en annen frivillig) star i
midten. Deltakerne far utdelt en kortfarge
hver: spar, ruter, hjerter eller klgver. Dette
tegnes inn pa handbaken til hver enkelt del-
taker med svart eller rad tusj. Fargene bgr
deles ut tilfeldig, og ikke systematisk. Per-
sonen i midten trekker et kort fra kortstok-
ken, og holder det opp for deltakerne. De
som "er” denne fargen, reiser seg opp, og
setter seg en plass til venstre. Dersom det
sitter noen pa denne stolen, ma de sette
seg pa fanget til denne personen. Personen
i midten holder opp et nytt kort, deltakerne
med denne fargen flytter seg, osv. Dersom
man har noen pa fanget nar ens egen farge
blir ropt opp, kan man ikke flytte seg. Den
som farst flytter seg rundt hele sirkelen og
kommer tilbake til sin opprinnelige plass,
har vunnet leken.

Malsetning: Lek, moro, fysisk aktivitet

Tid: 10-15 minutter

Utstyr: To ballonger til hver deltaker, hyss-
ing, saks.

Hvordan: Deltakerne far utdelt to ballon-
ger hver. De blaser dem opp, og fester den
til hvert bein med hyssing. Hyssingen kan
vaere ca. 50-70 cm. lang. Deltakerne sprer
seg ut pa gulvet, og far beskjed om & preve
& trdkke pa de andres ballonger samtidig
som de beskytter sine egne. Leken fortset-
ter til alle ballongene har sprukket.
Variasjon: Denne leken kan ogsé brukes
som en del av en mer avansert aktivitet. For
eksempel kan hver ballong representere en
positiv egenskap ved hver enkelt person,
som de selv eller andre har bestemt. Stik-
kordene (for eksempel snill, aerlig, uredd
e.l), kan skrives pa ballongene med tus;j.
Alternativt kan hver ballong representere
en kvalitet ved den enkelte deltakers kultur,
som deltakeren setter pris pa, et trekk ved
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samfunnet som deltakeren gjerne skulle ha
endret, osv. P4 denne maten kan leken ogsa
brukes som et utgangspunkt for en diskus-
jon om et gitt tema.

Malsetning: Lek, moro, kommunikasjon
uten sprak.

Tid: ca. 5 minutter

Utstyr: En stol pr deltaker (evnt. kan man
sitte pa gulvet)

Hvordan: Deltakerne sitter i en ring. De far
beskjed om a lgse falgende oppgave uten a
snakke sammen: Fire av deltakerne skal til
enhver tid befinne seg i stdende posisjon.
Hver deltaker far ikke lov til & st i mer enn
ti sekunder, sa de ma bytte pa kontinuerlig.
Variasjon: Denne leken kan ogsa brukes
som utgangspunkt for en diskusjon om ik-
ke-verbal kommunikasjon. Hvor mye av det
vi kommuniserer foregar uten ord? Hvilken
betydning har kroppssprak, gester, ansikt-
sutrykk og annet for hvordan vi definerer
oss selv i forhold til andre?

Malsetning: Lek, moro, bevegelse og fysisk
aktivitet.

Tid: ca. 5-10 minutter

Utstyr: Ingenting

Hvordan: En person (eventuelt flere) "har
den”, og skal prgve a ta de andre deltakerne
ved & bergre dem. De som blir tatt, "stivner”
og ma sta helt stille med beina fra hveran-
dre. De andre deltakerne som ikke er tatt,
kan befri de andre ved & krype mellom bei-
na pa dem. | det ayeblikket en deltaker lig-
ger pa gulvet for a befri en annen, kan ingen
av dem tas. De som ikke er tatt far dermed
en liten fordel av & befri de andre.
Variasjon: Gi deltakerne et sugerar hver. Gi
dem beskjed om & bare puste gjennom sug-
ergret mens de leker "Stiv heks”. Aktiviteten
kan brukes som et utgangspunkt for en dis-



kusjon knyttet til hvordan det oppleves &
ha astma, allergier, lungesykdommer, eller
andre former for luftveisproblemer. Hvordan
tror deltakerne det er & ha en funksjonsned-
settelse som ikke er synlig for andre? Hvilke
utfordringer kan disse ungdommene stgte
pa, og hva kan gjegres for & mgte disse prob-
lemstillingene?

Malsetning: Lek, fysisk aktivitet, & framstille
et begrep ved tegning.

Tid: ca. 15-30 minutter

Utstyr: Papir og blyant

Hvordan: Tilretteleggeren har pa forhand
laget oppgaver som deltakerne skal tegne.
Dette kan veere begreper gruppa skal jobbe
med seinere i kurset, eller oppgavene kan
veere tilfeldig valgte. Det er ogsad mulig &
lage oppgaver innenfor ulike kategorier, for
eksempel sanger, politikere, yrker, TV-pro-
grammer, Osv.

Deltakerne deles i mindre grupper, og
plasseres noe spredt i forhold til hverandre
i rommet. Hver gruppe velger en deltaker
som skal begynne & tegne. Tegneren gar til
tilretteleggeren for & fa tildelt den fagrste op-
pgaven (for eksempel "fellesskap”). De an-
dre deltakerne i gruppa skal ikke vite hgre
oppgaven som er gitt. Tegneren gar tilbake
til sin gruppe, og forsgker a tegne begrepet.
Han eller hun har ikke lov til & si annet enn
ja og nei, og de andre i gruppa ma forsgke a
gjette seg fram til begrepet. Den som gjet-
ter riktig farst, blir neste tegner, og gar til
tilretteleggeren for & fa en ny oppgave. Den
gruppa som blir fgrst ferdig med alle op-
pgavene, har vunnet leken.

Variasjon: Et annet alternativ er at tegn-
erne far for eksempel et minutt til rddighet

til hver oppgave. Dersom gruppa lykkes
med & gjette riktig innen tida er ute, far de
et poeng. Til sist kan alle poengene sum-
meres opp. En mulighet er ogsa & skrive det
riktige svaret under hver tegning. Maten de
ulike begrepene har blitt framstilt i tegnin-
gen, kan dermed veere et utgangspunkt for
en diskusjon rund vare forestillinger av ulike
sentrale begreper.

Malsetning: Fysisk kontakt, samarbeid og
konkurranse

Tid: 10-15 minutter

Utstyr: Ingenting

Hvordan: Deltakerne setter seg i en sirkel
pa gulvet. Be dem om & sitte pa kneaerne, og
om a sette seg sa tett sammen at de bergrer
sidekameratene pa begge sider. Deltakerne
legger s& begge hendene pa kneerne til de
som sitter ved siden av dem pa hver side.
Alle vil da ogsa ha sidemennenes hender
pa sine kneer. Deretter starter en deltaker
leken ved & "klapse” pa kneet med den ene
handen, og klappet "sendes rund” for eks-
empel til hgyre. Det er fort gjort & gjere feil,
fordi man glemmer at hendene som ligger
pa ens egne kneer tilhgrer sidemannen og
ikke en selv...

Nar klappet har gatt en runde eller to,
kan man legge til at to klapp pé et kne farer
til at klappet skifter retning, og gar motsatt
vei tilbake. Det er ikke lov & klappe nar det
ikke er din tur, og det er ikke lov & ikke forsta
det nar det er din tur. Den handa som gjer
feil, "taper” og ma holdes pa ryggen. Hvis
en deltaker taper med begge hendene, er
han eller hun ute av leken. Den som er igjen
til sist har vunnet.
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Det finnes metoder for diskusjoner og aktiviteter som involv-
erer en storre del av deltakerne, og gjer det lettere for mange
a delta aktivt. Dette kan mange grupper ha stor nytte av, enten
det dreier seg om etniske minoriteter, funksjonsnedsettelser,
overvekt eller rett og slett sjenanse. Metodene har til felles at
de seker a involvere flest mulig av deltakerne, og de skal eke
bevisstheten om et tema pa en engasjerende mate.

Ved & dele deltakerne inn i mindre grupper
pa 3-6 deltakere, blir det lettere & involvere
alle enn for eksempel ved plenumsdiskus-
joner. Gruppene kan diskutere et tema, lgse
en oppgave, komme med forslag, eller an-
net. Alle gruppene kan arbeide med samme
oppgave samtidig, eller de kan ha forskjel-
lige oppgaver og sé rotere slik at alle far
prevd seg pa alt. Deretter samles alle del-
takerne, og hver gruppe presenterer det de
har kommet fram til.

Gruppene kan deles inn tilfeldig, eller
sammensetningen kan veere planlagt pa
forhand. | noen grupper kan enkelte med-
lemmer oppleve det som tryggere a bili
plassert i samme gruppe som andre som
har enkelte fellestrekk med dem. Det kan
dreie seg om alder, kjgnn, etnisk eller re-
ligigs bakgrunn.

Som veileder eller tilrettelegger for aktiv-
iteten er det viktig at du lar deltakerne styre
sd mye som mulig. Forsgk & unngé at dine
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personlige meninger skinner gjennom, og
framsta som sa objektiv og ngytral som mu-
lig. Fokuser pa a skape trygge rammer, slik
at deltakerne ikke er redde for & si sin me-
ning. Forsgk & f& fram bredden i meninger,
heller enn at alle skal bli enige til slutt.

Ulike grupper er mottakelig for ulik grad
av deltakerstyring. Enkelte vil kanskje vaere
godt vant med aktiviteter som dette, er ak-
tive og gir mye respons. Andre er kanskje
ikke like vant til at deres meninger er inter-
essante for andre, eller de har av ulike grun-
ner ikke like lett for & ytre seg. Fokuser pa &
utjevne disse forskjellene s& mye som mu-
lig, og forsek & skape et godt miljg der del-
takerne opplever at det er trygt & uttale seg.
La deltakerne styre aktiviteten i sa stor grad
som mulig, men se an situasjonen og reak-



sjonene i gruppa. Det beste er & la deltak-
erne selv avgjere hva som er utfordringene,
og pa den maten lage arbeidsoppgavene
selv. Husk likevel alltid & ha noen alternati-
ver klare, i tilfellene responsen er liten. Husk
ogsa at deltakerne bgr veere interessert i
temaet som tas opp, da vil de lettere la seg
engasjere.

Forsgk & veere oppmerksom pa deltak-
ernes signaler, og la dem selv styre hvor
personlige de @nsker a veere i sine svar.
Ver fleksibel, og juster gjerne planene un-
derveis avhengig av responsen. Veer likev-
el tydelig pa at det er du som bestemmer
spillereglene, og sla hardt ned péa eventu-
elle tendenser til nedlatende uttalelser om
andre deltakere, eller uakseptabel oppfar-
sel. Tenk gjerne gjennom spillereglene pa
forhand, slik at du er mest mulig forberedt
pa situasjoner som kan oppsta.

Her fglger noen forslag til aktiviteter som
er ment & skulle involvere deltakerne mest
mulig. Dette trenger selvsagt ikke brukes
ngyaktig slik de er presentert her. Bruk fan-
tasien og la deg inspirere!l

TEGN ET BEGREP

Gi gruppene i oppgave a tegne et begrep,
gjerne et de selv har valgt. Eksempler pa
dette kan veere ”inkludering”, "vennskap”,
"flerkulturell”, eller annet. La gruppene
forsgke & lage en felles tegning av begrepet.
Dersom de ikke er enige i framstillingen, ma
de forskjellige assosiasjonene tegnes inn.
La hver gruppe legge fram hva de tegnet og

hvorfor. Diskuter deretter i plenum.

STANDPUNKT
Presenter ulike pastander, og la deltakerne
svare ved & stille seg pa en linje der den

ene enden er "uenig” og den andre "enig”.
La deltakerne forklare hvorfor de har valgt
som de har gjort etter hver pastand. Husk &
sparre forskjellige deltakere hver gang.

JA, NEI, KANSKIJE, VET IKKE?

Et alternativ til aktiviteten ovenfor: Present-
er pastander eller myter, og la deltakerne
stille seg i ulike hjgrner av rommet avhengig
av om de vil svare "Ja”, "nei”, "kanskje” eller
"vet ikke”. La de deltakerne som har plasse-
rt seg pad samme sted diskutere hvorfor de
har valgt som de gjorde, far dere diskuterer
i plenum.

POST-IT

Del deltakerne i mindre grupper, og la dem
skrive ideer, forslag, fordeler eller ulemper
ved en sak eller liknende pa post-it-lapper.
Deretter kan disse klistres opp pa en tavle
eller en vegg, og man kan for eksempel vel-
ge ut de ti beste forslagene. Alternativt kan
hver gruppe fa utdelt et stort ark, der de kan
tegne et tankekart over et tema. Etterpa kan
gruppene vise fram resultatet for hverandre,
og kartene kan veere utgangspunkt for en
diskusjon.

KAFEDIALOG

Del deltakerne inn i mindre grupper, og
plasser dem ved hver sin "stasjon” i rommet.
Ved hver stasjon far gruppene en oppgave
som skal lgses, og for eksempel 5 eller 10
minutter til raddighet. Nar tida er ute roterer
gruppene, inntil alle har besgkt alle stasjo-
nene. Deretter kan man oppsummere tema-
tikken som har blitt diskutert, og hvilken op-
plevelse deltakerne hadde av aktiviteten.

Hentet fra "Startpakke for apne og inkluder-
ende organisasjoner,” publisert av LNU
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Malsetning: Vare muligheter til jobb, bost-
ed og utdanning varierer mye avhengig av
var hudfarge, vart kjgnn, var seksualitet, var
klassebakgrunn og hvilken funksjonsevne vi
har. Malet med denne @velsen er & fa aye
pa de fordeler og ulemper man kan f& av a
falge eller bryte normer, eller som en kon-
sekvens av klassebakgrunn, hudfarge, ut-
seende, og annet.

Tid: 15-30 minutter

Utstyr: Ark, tilgang pa skriver eller kopi-
maskin

Forberedelser: Kopier utsagnene neden-
for, eller lag enge utsagn. Kopier opp eller
lag egne roller.

Hvordan: Gi deltakerne en lapp hver, som
beskriver ulike roller. Be dem om & bruke litt
tid til & tenke gjennom rollen sin en stund.
Hvor bor de? Med hvem? Hva slags bakg-
runn har de? Hva bruker de dagene sine til?



Eksempler pa roller kan veere felgende:

* Duerlederiet ungdomsparti. Foreldrene
dine kom til Norge fra Chile pa 70-tallet.

* Du sitter i kommunestyret, har partner,
tre barn og dysleksi.

* Du er kristen og datter av en amerikansk
ambassader. Du bor i Norge og gér pa en
skole for synshemmede.

* Du er en sytten & gammel jente som
ikke har fullfert grunnskolen. Du jobber
pé en hurtigmatkjede.

* Du er en heteroseksuell tobarnsmor som
jobber som selger av kontormateriell. Du
bor i en villa.

* Du er en 30 ar gammel skuespiller med
jedisk bakgrunn som jobber som hjelpe-
pleier.

* Du eren mann i femtidrene som er nyskilt
fra din ektemann gjennom 20 ar. Du job-
ber som politi.

* Du er en kvinne som jobber innen helse-
vesenet, og har bodd i Norge i 14 ar. Du
bor med den kvinnelig kjaeresten din i en
liten by i neerheten av Oslo.

* Du lever som ulovlig innvandrer. Du bor
sammen med din familie i et rom i en
leilighet.

* Du erensingel mann pa 32 og jobber pa
en videregaende skole.

* Du er en nybakt forelder pd 17 ar som
gar pa videregaende.

* Du er en gutt som har flyttet med famil-
ien din fra Irak. Du gar i niende klasse og
dremmer om a bli lege.

* Du er datter av en sykepleier og studerer
gkonomi pa universitetet.

* Du er en muslimsk jente som bor med
dine sterkt troende foreldre. Du studerer
juss pa universitetet.

* Du er en gutt som bor i en forstad til en
storby. Moren din jobber som renholder,
mens faren din er arbeidsledig.

* Du er en singel gutt som jobber pa kon-
tor og sitter i rullestol. Du er oppvokst pa

en liten plass pa Serlandet.

* Du er en femten ar gammel adoptert jen-
te som bor hjemme hos foreldrene dine i
en liten by i Nord-Norge.

* Du er fgdt i en jentekropp men har kjent
siden barnehagen at du egentlig er en
gutt. Foreldrene dine er lzerere.

* Du er en heteroseksuell mann som ar-
beider som danser i operaen.

* Du er en tretti ar gammel kvinne som
studerer pa universitetet og har bodd i
Norge i fem ar.

* Du er en hvit mann pa 25 ar som stud-
erer pa Bl og spiller tennis pa fritiden.

Nar deltakerne har tenktlitt over rollene sine,
kan du stille dem opp pa en rekke bakerst
i rommet. Fortell deltagerne at du kommer
til & lese opp noen pastander. Hver gang
pastanden stemmer med dem, eller deres
rolle skal de ta et skritt fremover. Hvis det
ikke stemmer skal de sta igjen. Les pastan-
dene sakte, en om gangen. Legg gjerne inn
en liten pause mellom hver pastand, for a la
deltagerne tenke seg om.

Eksempler pa pastander kan vaere fol-

gende:

* Mine haytider er market med rgdt i kal-
enderen.

* Ingen har noensinne spurt meg om jeg
var gutt eller jente

* Jeg behaver ikke & spare i slutten av
maneden.

* Ingen har forklart mitt humgr med at jeg
har mensen.

* Jeg er ikke urolig for min fremtid.

* Min jobbsgknad har aldri blitt sortert bort
pa grunn av at jeg har et merkelig navn.

* Jeg feler at mitt sprdk, min religion og
min kultur respekteres av samfunnet jeg
lever i.

* Jeg er ikke redd for & bli stoppet av politiet.

* Jeg kan kjgpe hudfarget plaster som lig-
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ner pa min hudfarge.

Jeg ar aldri blitt kalt noe nedsettende pa
grunn av min seksuelle orientering eller
mitt kjgnnsuttrykk.

Jeg kan bade i offentlige svemmehaller
uten & tenke over hvilken garderobe jeg
skal bruke.

Jeg kan velge hva jeg vil jobbe med.

Jeg har ikke veert med pa at noen har
kastet skeptiske blikk etter meg pa byen.
Ingen har spurt meg hva slags land jeg
egentlig kommer fra.

Jeg har ikke hatt noen gkonomiske van-
skeligheter.

Jeg har et norsk pass.

Jeg kommer inn i bygninger uten noe prob-
lem, selv om det er trapper opp til dgren.
Jeg har aldri skammet meg over hjemmet
mitt eller klaerne mine.

Ingen skulle kunne sette spgrsmaélstegn
med om jeg vil vaere en god forelder.

Jeg feler at mennesker harer pa meg, og
tar meg pé alvor.

Jeg kan besgke myndighetene uten & ha
med tolk.

Jeg kan ga hand i hand pd gaten med
den jeg elsker uten & f& rare blikk.

Jeg kan lese i avisen og finne historier om
fremgangsrike mennesker med samme
hudfarge som meg selv hver dag.

Hvis jeg hadde veert pa besgk pa stortin-
get, kunne folk trodd at jeg var en stort-
ingsrepresentant.

Jeg behgver ikke a lete etter tiloud nar
jeg handler mat.

Foreldrene mine og leererne mine har fatt
meg til & tro at jeg kan bli hva jeg vil.

Jeg er sjelden redd nar jeg er ute om
kvelden.

Det er lett & fa tak i informasjon pa mitt
morsmal.

Ingen har kalt meg sgte lille deg.

Jeg er ikke pa vakt nar jeg gar forbi en
gruppe menn sent pa kvelden.

e Jeg har aldri tenkt pd om kollegaene
mine har hgyere lenn enn meg pa grunn
av kjgnnet mitt.

* Jeg har aldri behgvd & fortelle slektnin-
gene mine hva slags seksuell orientering
jeg har.

Nar du er ferdig med & lese opp pastan-
dene, ber du deltagerne om & sette seg
ned pa gulvet pad den plassen de havnet.
Be dem fortelle hverandre hvilke roller de
hadde, og hva de selv la inn i den. La dem
diskutere med hverandre hvorfor de havnet
akkurat der.

Fortsett gjerne diskusjonen i mindre
grupper. Her fglger noen forslag til temaer
som kan tas opp:

* Hvordan feltes det & ta et skritt frem —
hvordan feltes det & std igjen?

* Hva er en usynlig norm? Pa hvilken mate
blir usynlige normer synlige?

* Synes du samfunnet gir ulike muligheter
til ulike personer? Hvorfor/hvorfor ikke?

* Hva kan man gjere for & motvirke ulikhet-
er og urettferdighet?

Variasjon: La deltakerne ta utgangspunkt i
seg selv, i stedet for & gi dem roller. Velger
du denne varianten, er det viktig at gruppa
er trygg pa hverandre, og kjenner deg og
hverandre godt. Les gjennom pastandene
fer du gjer evelsen, og velg ut de som du
synes passer best for gruppa. Kanskje
kan det veere lurt & tone ned diskusjonen
knyttet til hvorfor de havnet der de havnet,
og heller legge mer vekt pa den generelle
diskusjonen i etterkant. Da kan deltakerne
selv velge om de @nsker & bruke seg selv for
eksempel, eller om de ikke gnsker & vaere
personlige.

Hentet fra Skeiv Ungdom sin publikasjon
"Restart. Et metodemateriale som setter
fokus pa normer, mangfold og seksualitet”
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Livbat

— Et rollespill med fokus pa ekskluderingsprosesser og menneskers verdi

Malsetning: At deltakerne skal reflektere
over menneskers verdi. Er noen mennesker
mer verdt enn andre? Hvorfor/hvorfor ikke?
Tid: En til to timer

Utstyr: Lapper med rollebeskrivelser
Forberedelser: velg rollebeskrivelser fra
forslagene nedenfor, eller lag egne roller.
Kopier opp eller skriv ut rollebeskrivelsene,
og klipp dem opp slik at det kun er én rolle

per lapp.

HVORDAN?

Del deltakerne i grupper pa ca. 4-6 person-
er. Gruppene far beskjed om at de befinner
seg i en livbat. Det er trangt om plassen i
livbaten, og baten vil synke dersom ikke en
av deltakerne forlater baten. Hver av grup-
pene skal derfor diskutere seg fram til hvem
av dem som skal forlate baten. Hvis de ikke
blir enige, ma avgjgrelsen tas ved avstemn-
ing. Nar den ferste personen er kastet ut,
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far gruppene beskjed om at enda en deltak-
er ma forlate baten, hvis ikke vil alle synke.
Slik fortsetter spillet helt til kun én deltaker
sitter igjen. Dersom noen av gruppene nek-
ter & kaste ut noen fra baten, far de beskjed
om at baten sank, og alle er dede.

Hver deltaker i gruppene far utdelt en
rolle, og all diskusjon skal foregd med ut-
gangspunkt i denne rollen. Det vil si at del-
takerne skal forsgke & snakke, tenke og ar-
gumentere som om de var rollen de har blitt
tildelt.

TIPS TIL TILRETTELEGGEREN:

* La deltakerne styre spillet helt og hold-
ent, men veer tilgjengelig ved spgrsmal
eller uenighet om spillereglene.

* Sgrg for at gruppene sitter tilstrekkelig
adskilt til at diskusjonene ikke péavirkes
av hverandre.

e Veer gjerne oppmerksom pa hvem som



tildeles ulike roller, spesielt hvis du kjen-
ner deltakerne godt. For eksempel kan
de som snakker mye og "tar stor plass” i
gruppa gjerne fa utdelt roller som med-
ferer at de sannsynligvis blir ekskludert
pé et tidlig stadium i aktiviteten. Tilsvar-
ende kan de som er mer stille og sjen-
erte gjerne fa en "god” rolle, slik at de kan
fa en positiv opplevelse av at de andre
deltakerne statter dem, og ikke gnsker &
kaste dem ut.

EKSEMPLER PA ROLLER KAN VAERE:

¢ Du er en mann pa 53 ar som bruker rul-
lestol. Du er lam fra livet og ned etter en
bilulykke for 10 &r siden, som du selv var
skyld i. En kvinne og hennes 4 ar gamle
sgnn dgde i ulykken.

¢ Du er 35 ar gammel dame, gift og har to
barn. Du er utdannet lege, og ansatt som
forsker ved et institutt for kreftforskning.
Instituttet skal om kort tid presentere
ny og banebrytende forskning pa dette
feltet, og du har en ngkkelrolle i dette ar-
beidet.

* Du eren jente pa 15 &r som er tatt hand
om av barnevernet. Begge foreldrene
dine er alkoholikere, og faren din er
voldelig. Du er gravid, men er usikker pa
hvem som er barnefaren.

* Du er flyktning fra Somalia, og har bodd
8 ar i Norge. Du er gift med en kvinne fra
samme landsby som deg selv, og har fem
barn. Du er for tiden under etterforskning
for en voldtekissak. Du er arbeidsledig
etter a4 ha blitt sagt opp fra vaskejobben
pa grunn av mislighold av arbeidet.

* Du er en lesbisk kvinne pa 35 ar, med
kone og et barn pa 5 maneder. Du er an-
satt i Miljgverdepartementet, og er des-
suten sterkt engasjert som frivillig i Rede
kors. Familien din tilharer en sterkt religigs
sekt, og du har ingen kontakt med dem da

de ikke kan akseptere din legning.

Du er en katolsk prest pa 74 ar. Du er op-
prinnelig fra Tyskland, men kom til Norge
for over 30 &r siden etter at du ble kallet
til din prestegjerning. Du er en padriver
for det humaniteere arbeidet i kirka, og
leder ogsa en sgndagsskole for barne-
hjemsbarn pa frivillig basis.

Du er en kvinnelig TV-kjendis som de
siste 6 arene har ledet et underholdning-
sprogram. Du har hatt mye omtale i Se
og her og dagspressen for ditt utsvev-
ende liv, og mange partnere. Du har en
betydelig formue, men ingen barn.

Du er en ugift mann pa 70 ar. Du har
fatt pavist lungekreft, og har rundt fem
maneder igjen & leve. Du er storrayker, og
har alltid veert glad i det gode liv. Du har
en stor gjeld pa den lokale baren, der du
er stamgjest.

Nar aktiviteten er avsluttet, leder tilrettel-
eggeren en diskusjon med utgangspunkt i
rollespillet. Diskusjonen kan skje i plenum,
eller enkeltvis i gruppene. Eksempler pa
spersmal som kan diskuteres er:

Hvordan fgltes det & veere den som matte
forlate baten? Hvordan feltes det a sitte
igjen?

Var det noe alle var enige om? Var det
stor uenighet? Sammenlign gjerne mel-
lom gruppene.

Hvilke verdier og menneskesyn la del-
takerne til grunn i diskusjonen om hvem
som skulle forlate baten? Hvilke begrun-
nelser ble brukt?

Hvilke samfunnsnormer spiller inn i
forhold til hva vi tenker om dette temaet?

Aktiviteten er gjengitt etter beskrivelse fra
Hilde Fiva i Children’s International Sum-
mer Villages (CISV)
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Nedenfor felger 5 enkle Ieker som kan
tilpasses mange ulike sammenhenger.
Aktivitetene tar kort tid, og kan brukes til
a sette fokus pa fordommer, kulturmeter,
selvtillitsbygging, tilherighet, med mer.
Lykke til!

TOLKEN

Malsetning: A skille mellom det man ser
og det man tenker, og bli klar over egne
fordommer. Bli bevisste pa at vi tolker kon-
stant, og at vi sorterer det vi ser i "baser” av
tidligere erfaringer.

Tid: ca. 30 minutter

Utstyr: Ingenting

Hvordan: Deltakerne deles i par pa to per-
soner per gruppe. Disse setter seg ovenfor
hverandre, der den ene (A) skal si hva hun
eller han ser ved den andre (B). Hun kan si
for eksempel: "Jeg ser at du har bla gyne”,
eller "jeg ser at du har en sort skinnband
rundt halsen.” A kan bare beskrive det hun
ser, og ikke tolke det. Hun kan for eksempel
ikke si "jeg ser at du er lei deg”, men hun
kan si "jeg ser at du er rad rundt gynene,”
eller ”jeg ser at du blunker mye”. A og B
bytter roller, og B forteller hva han eller hun
ser ved A.

Deretter skal A si bade det hun ser og hva
hun tenker. Hun kan for eksempel si "jeg ser
at du har et sort skinnband rund halsen, og
da tenker jeg at du er lit freakete. Jeg ser at
du har pa deg en Dieselbukse, og jeg tenker
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at du har god rad. A og B bytterroller etter
en liten stund.

@velsen kan brukes som et utgangspunkt
for en diskusjon rundt hvordan vi tolker an-
dre mennesker, og hvilke konsekvenser det
far for maten vi forholder oss til dem. Til-
retteleggeren kan stille falgende spgrsmal:
e Var det uvant & bare se uten & tolke?

* Hvorfor er det sa vanskelig a ikke tolke
det vi ser hos andre?
* Hvorfor ha vi behov for & plassere folk i

"béser”?

e Kan vi unnlate & tolke mennesker vi
mgter?

Hentet fra fra “KreAktiv, kommunikasjonsav-

elser for & la ulike grupper av barn & unge

delta.” Redd Barna 2001.

FULL FORVIRRING

Malsetning: A sette seg inn i situasjonen
mange flyktninger eller innvandrere opp-
lever i matet med Norge. A oppleve & fa op-
pgaver som ikke alltid er mulige a lgse.



Tid: ca. 30 minutter
Utstyr: Lapper med oppgaver
Hvordan: Deltakerne far utdelt en eller flere
lapper, med beskjed om a skaffe de tingene
som star pa lappene i lgpet av ev bestemt
tid. Pa noen av lappene star det ting som er
enkle & skaffe, som for eksempel en penn,
et skjerf, eller en mobiltelefon. Pa andre star
det ting pa et sprak det ikke forventes at
deltakerne skal forstd. P4 de siste lappene
star det ting som er vanskelige a fa tak i,
som for eksempel et pass, en 1000-lapp
eller en sovepose. Om du som tilretteleg-
ger gnsker & understreke urettferdigheten i
dette spillet, kan du eventuelt gi en premie
til de som har klart & lese oppgavene de fikk
tildelt. Deretter kan deltakerne samles i en
diskusjon, i plenum eller gruppevis. Tema
for diskusjonen kan for eksempel veere:

¢ Hvordan opplevde dere det & bli bedt om
& skaffe ting de ikke forstar hva er, eller
som dere ikke hadde mulighet til & f4 tak i?

* Kan man premiere de som klarte & lgse
oppgaven, nar utgangspunktet var sa
ulikt?

* Trekk paralleller til situasjonen mange
ungdommer fra andre land kan oppleve i
mgte med det norske samfunnet.

e Trekk paralleller til hvordan en person
med en funksjonsnedsettelse kan opp-
leve konkurransen (i forhold til utdanning,
arbeid, og annet) med funksjonsfriske
personer.

TILHGRIGHET

Malsetning: A gi deltakerne innsikt i hvor-
dan vi stilltiende kommuniserer til grupper
vi tilhgrer, samtidig som vi avviser grupper
vi ikke tilhgrer.

Tid: ca. 20 minutter

Ustyr: Sma Klistrelapper i ulike farger
Hvordan: Be deltakerne stille seg i en sirkel
med lukkede gyne, og uten & snakke. Fest
deretter en lapp i panna pa hver enkelt del-
taker. Lappene er av ulik farge og antall, for
eksempel 5 er rgde, fire er bla, 2 er grgnne,
en er svart, og en er oransje. Deretter ber
du deltakerne &pne gynene, og lage grup-
per uten & snakke sammen. Du sier ikke at
de med samme farge pé lappen skal danne
gruppe, men det er likevel dette som er
det sannsynlige utfallet. Nar alle har funnet
sin gruppe, vil de som ikke fant andre med
samme farge pa lappen som seg selv, an-
takeligvis bli stdende alene.

Diskuter hvorfor man automatisk gikk ut i

fra at man skulle danne gruppe med de som
hadde samme farge pé lappene som dem
selv. Hvorfor sgker vi ofte sammen med de
som likner oss selv, og avviser de som er an-
nerledes? Hvordan ble dette kommunisert
mellom deltakerne, pa tross av at de ikke
hadde lov til & snakke? @velsen kan danne
grunnlag for en diskusjon knyttet til hvilke
grupper ulike personer kan veere knyttet til,
og hvordan man forholder seg til disse. Er
det sammenheng mellom gruppetilhgrighet
og identitet? La deltakerne velge selv hvor
personlige de gnsker & veere.
Variasjon: La noen av deltakerne fa to eller
flere lapper med ulike farger. Observer hvor-
dan de da velger & danne gruppene. Sper
deretter deltakerne pa hvilken mate en per-
son kan tilhgre ulike grupper samtidig. Kan
dette skape konflikt? P& hvilken mate?

TALLERKENLEKEN

Hensikt: A knytte tettere band i gruppa,
og a styrke deltakernes selvbilde. Deltak-
erne ma ha fatt anledning til & ha blitt godt

57



kjent pa forhand, dersom denne leken skal
ha noen hensikt. Aktiviteten kan brukes for
eksempel mot slutten av leirer eller starre
samlinger.

Tid: Avhenger av gruppas sterrelse. Ca. 1-2
timer

Utstyr: Papptallerkener (én per deltaker)
tusjer/penner (gjerne i ulike farger), hyssing
og saks eller hullemaskin.

Hvordan: Deltakerne far utdelt en papp-
tallerken, en hyssingstump og en tusj/penn
hver. De far beskjed om & feste begge en-
dene av hyssingen til tallerkenen, slik at de
kan henge den rundt halsen. Deltakerne
henger tallerkenen pa ryggen, og beveger
seg ut pa gulvet. De far deretter beskjed
om & skrive en positiv ting om alle de andre
deltakerne pa tallerkenen som henger pa
ryggene deres. La deltakerne bruke litt tid,
slik at alle far skrevet p4 alles tallerken. Op-
pfordre dem gjerne til & finne gode og tro-
verdige komplimenter, og ikke bare skrive
for eksempel "du er sgt/snill/kjekk” pa alle
tallerkenene. De kan gjerne vaere anonyme.
Nar alle har skrevet pa alles tallerkener, far
deltakerne lov til & lese hva som star pa de-
res tallerken. Det gir ofte deltakerne bade
bedre selvinnsikt og styrket selvfglelse & bli
klar over hvordan de virker inn pa andre.Til-
retteleggeren kan velge & avslutte leken her,
eller aktiviteten kan brukes som grunnlag
for en diskusjon.

VELG DIN LEIETAKER

Malsetning: A gjere deltakerne oppmerk-
somme pa egne fordommer.

Tid: 20-30 minutter

Utstyr: Kopi av listene nedenfor til hver del-
taker. Eventuelt kan listene fgres opp pa en
tavle eller flipp-over.

Hvordan: Del deltakerne i mindre grup-
per, og gi dem fglgende oppgave: Familien
din skal leie ut en sokkelleilighet, og du far
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veere med & bestemme hvem leietakeren
far veere. Du far utdelt en liste over interes-
serte personer, hvor fglgende opplysninger
er gitt:

1. Et ektepar fra Kongo.

2. En familie fra USA; mor, far og to barn.

3. Geir (rerlegger) og Stian (snekker).

4. Etnisk nordmann (35). Dgrvakt pa ut-
ested.

Hussain (45). Muslim.

6. Aslaug (72). Pensjonist.

o

P& grunnlag av disse opplysningene, ber
du gruppene rangere personene i forhold
til hvem de helst ville hatt som leietaker(e).
Oppfordre dem til & veere s& arlige som
mulig.

Gi deretter deltakerne en ny liste, men litt
mer informasjon om hver enkelt person. La
dem rangere de potensielle leietakerne en
gang til.

1. Et ektepar fra Kongo. Bodd i Norge i to
ar. Ingen fast jobb.

2. En familie fra USA; mor, far og to barn.
Konservative jgder. Far er rabbiner.

3. Geir (rgrlegger) og Stian (snekker). Beg-
ge er homofile.

4. Etnisk nordmann (35). Dgrvakt pa ut-
ested. Bakgrunn i nynazistisk miljg.

5. Hussain (45). Muslim. Bodd i Norge i 23
ar. Jobber som politimann.

6. Aslaug (72) pensjonist. Har hund. Liker
a ga tur tidlig om morgenen.

Diskusjon: Endret gruppene rangeringen

av leietakerne pa grunnlag av de nye op-

plysningene? Hvorfor/hvorfor ikke? Brgt de

nye opplysningene med vére forventninger?

Hva kan dette i sa fall fortelle oss om vare

fordommer ovenfor enkelte grupper?



HENSIKTENE MED DISSE @velsene er a knytte
deltakerne tettere sammen, at de skal bli
tryggere pa hverandre, og oppleve mes-
tringsfelelse og fellesskap. Disse aktivite-
tene er mer avanserte og krevende enn
bli kjent-lekene, og ber derfor brukes et-
ter at deltakerne allerede har blitt ganske
godt kjent. Ved leirer eller samlinger som
géar over flere dager, ber disse aktivitetene
legges mot slutten av oppholdet, men ikke
helt til sist.

Serg for dempet belysning, og bruk ogséa
gjerne rolig bakgrunnsmusikk og stearin-

lys for & skape riktig stemning. Gjer gjerne
dette klart fgr deltakerne kommer inn i rom-
met, og la dem gjerne komme inn én og én.
Be deltakerne om & forholde seg rolig, og
om a snakke med lav stemme.

TRA VARSOMT

Mange far sveaert positive opplevelser av
denne typen leker, og deltar med glede. An-
dre kan veere litt mer forsiktige, og kanskje
ogsa litt nervase og usikre. For de sistnevnte
oppleves det kanskje dobbelt positivt der-
som de lykkes med noe de opprinnelig var
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litt redde for. Forsgk derfor gjerne & motivere
dem til deltakelse, og gi gjerne en liten dytt
i ryggen der det er behov for det. Samtidig
er det viktig & tra varsomt, og ikke presse de
som ikke gnsker & veere med. For enkelte
kan det veere sveert vanskelig a slippe kon-
trollen, og det ma man i sa fall respektere.
Et interessant utfall disse aktivitetene ofte
kan fa, er at de mest stille og forsiktige i
mange tilfeller mestrer oppgavene godt, og
dermed far positive opplevelser. Ofte er det
de som ellers snakker hgyest og er mest
frampa& som har stgrst problemer med &
overlate kontrollen til andre.

UNNGA ULYKKER

Dersom ikke deltakerne felger instruksene
ngye, kan uforutsette hendelser eller ulykker
oppsta. Det som er ment & skulle vaere en
avslappende og god opplevelse, kan dermed
fortone seg som det stikk motsatte for de
som rammes. Det er derfor viktig & gi grun-
dige instruksjoner, & sikre aktiviteten sa godt
som mulig, og at deltakerne samarbeider
godt. Dersom disse kriteriene er oppfylt, er
det liten sjanse for at noe skal ga galt.

1. A LENE SEG (LEANING)

Malsetning: A stole pa hverandre, & slippe
kontrollen, og & fa en rolig, behagelig og
avslappende opplevelse.

Utstyr: Ingenting

Tid: 15-30 minutter

Hvordan: Del deltakerne i grupper pa 7-10
personer. En frivillig i gruppa stiller seg
i midten med armene i kors over brystet
(gjerne hendene pa motsatt skulder) og
lukkede gyne. De andre i gruppa stiller seg
i en tett sirkel rundt ham eller henne, og
strekker armene inn mot midten. Personen
i midten far beskjed om & stive av kroppen,
og lene seg til en av sidene. De andre del-
takerne tar imot personen, og skyver ham
eller henne rundt i sirkelen uten noe be-
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stemt meanster. Deretter bytter man, inntil
alle deltakerne som @nsker det, har fatt
preve a sta i midten.

2. ROSA SKY

Malsetning: A stole pa hverandre, kropps-
kontakt og avslapning.

Utstyr: Et solid pledd til hver gruppe.

Tid: 15-20 minutter

Hvordan: Bruk gjerne de samme gruppene
pa minimum 7 personer fra forrige gvelse.
En frivillig legger seg pa ryggen pa gulvet
oppa et teppe med gynene lukket. De andre
deltakerne masserer forsiktig deltakerens
armer og bein i ca. ett til tre minutter. Deret-
ter tar de tak i ytterkantene pa pleddet, og
lafter personen opp fra gulvet. Deltakerne
lar personen duve fram og tilbake i pleddet i
ca. ett minutt, og legger deretter deltakeren
forsiktig ned igjen pa gulvet. Leken fortset-
ter til alle i gruppa har fatt prgve.

3. SVEVE
Malsetning: A stole pa de andre deltakerne,
slippe kontrollen, og fa en positiv og be-
hagelig opplevelse.
Utstyr: Ingenting, men man trenger et
forholdsvis stort lokale, mange deltakere og
flere tilretteleggere.
Tid: ca. en time
Hvordan: Til denne aktiviteten bgr det vaere
minimum 15 deltakere og helst fire tilrette-
leggere. Deltakerne legger seg én og én pé
ryggen pa gulvet etter et fastlagt menster.
Deltaker nummer to legger seg med beina i
motsatt retning av den deltakeren som la seg
ned ferst, med gret mot den ferste deltak-
erens gre. Deretter legger deltaker nummer
tre seg med kroppen parallelt med deltaker
nummer en, men med gret inntil deltaker
nummer to sitt gre. Slik fortsetter deltakerne
& legge seg til annenhver side bortover, til de
har dannet en lang rekke av personer.
Deltakerne blir deretter bedt om & strekke



armene i veeret. En frivillig star ved den ene
enden sammen med to til tre tilrettelegge-
re. Den frivillige legger armene i kors over
brystet, ved & legge hver hand pa motsatt
skulder. Deltakeren blir bedt om & stive av
kroppen noe, og tilretteleggerne lgfter ve-
dkommende opp, og legger personen van-
nrett med ansiktet opp, oppa de andre del-
takernes hender. Deltakerne skyver deretter
den liggende personen framover péa strake
armer, helt til han eller hun nar den andre
enden, der to til tre tilretteleggere star klare
til & ta deltakeren imot og hjelpe han eller
henne pa beina. Deltakeren kan deretter
legge seg pa gulvet som de andre, og leken
fortsetter til alle deltakerne har fatt mu-
lighet til & prave.

Denne leken oppleves ofte som lit "skum-
mel” av enkelte, men dersom deltakerne sa-
marbeider godt og man felger retningslin-
jene, sjansene for at noe skal ga galt veldig
sma. En gruppe tenaringer kan uten sterre
problemer lgfte en person pa over 100 kilo
pa denne maten! For de som blir lgftet kan
dette bli en sveert positiv opplevelse, der de
feler at de neermest blir vektlase og svever
bortover raden av deltakere.

4. LEVENDE STOL

Malsetning: Denne gvelsen kan fungere
som en humoristisk avslutning av en seks-
jon med trust games, eller den kan brukes

omtrent pa samme mate som en icebreaker.
Malsetningen er & stole pa hverandre, skape
fysisk kontakt, og a fa deltakerne til 4 le.
Tid: 2-3 minutter

Utstyr: Ingenting

Hvordan: Deltakerne stiller seg i en sirkel
med kroppen vendt for eksempel mot
hgyre. Be deretter deltakerne om & bevege
seg innover mot midten av sirkelen, slik at
de star sa tett inntil hverandre som over-
hodet mulig. Se til at sirkelen er rund, uten
hjerner eller bra vinkler. Be deretter deltak-
erne om & sette seg pa fanget til den som
star bak dem. Alle deltakerne ma sette seg
pa samme tid, dersom gvelsen skal fungere.
Deltakerne vil da bli en "levende stol”, der
alle sitter pa fanget til noen, og alle har en
annen person pa fanget.

@velsene er hentet fra organisasjonen Chil-
dren’s International Summer Villages (CISV)
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A avslutte et kurs, en leir eller en hyttetur pa en god mate, kan
ha stor betydning for inntrykket deltakerne sitter igjen med i
etterkant. Om du henter inn tilbakemeldinger fra deltakerne,
vil du ogsa fa gode tips til hva som kan gjeres bedre neste
gang. Er du usikker pa hvordan du kan gjennomfere en god
oppsummering eller evaluering? Her far du noen tips!
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OPPSUMMERING

Quiz: Grip erteposen!

Malsetning: A oppsummere innholdet i kur-
set p4 en morsom og engasjerende mate.
Tid: 10-30 minutter

Utstyr: En ertepose eller noe annet man
kan gripe etter. To boller, og litt godteri
Hvordan: Be deltakerne sette seg i en ring
| midten plasserer du en ertepose, en vott,
eller noe annet som er lett & gripe etter. Del
deltakerne i to lag. Plasser en liten haug
med godteri foran deg, og en bolle pa hver
siden av deg, en til hvert lag. Still spgrsmal
relatert til temaet dere har tatt opp. Den som
griper erteposen fgrst etter at spgrsmalet er
stilt, far preve a svare. Hver gang et lag sva-
rer riktig, slipper du et stykke godteri opp
i bollen til laget. Nar leken er slutt, gir du
lagene hver sin bolle med godteri i premie.
Variasjon 1: Du kan ogsa be lagene om &
bli eniges seg imellom fgr de svarer. La det
andre laget fa sjansen dersom det farste
svarer feil.

Variasjon 2: Denne leken kan ogsa brukes
til idémyldring, eller for & finne ut hvor mye
deltakerne vet om det tema fgr seminaret
begynner.

EVALUERING

Malsetning: A fa deltakerne til & vurdere
en aktivitet, et kurs eller et seminar, og gi
tilbakemeldinger til tilrettelegger. A sorge
for at deltakerne feler at det er trygt & si sin
mening.

Tid: 10-15 minutter

Utstyr: Papir og skrivesaker

Hvordan: Oppfordre deltakerne til gi bade

positive og negative tilbakemeldinger pa
aktiviteten eller kurset som har blitt holdt.
Be dem skrive ned tilbakemeldingene sine
pa et ark som de leverer til deg, slik at de
kan vaere anonyme. Dersom deltakerne
skal vurdere hverandre (for eksempel péa et
lederkurs der deltakerne trener pa a lede
en gruppe i ulike situasjoner) kan det veere
en god idé & be dem skrive ned "tre posi-
tive ting og en utfordring”. Dersom det er
du selv som har ledet aktiviteten, kan du
for eksempel sette opp noen sparsmal som
du gnsker & fa svar pa. For eksempel: Hva
fungerte godt pa kurset, og hva fungerte
ikke sa godt? Hvordan opplevde du den
eller den aktiviteten? Hva tenker du om
samholdet i gruppa?

Dersom du gnsker det, kan du gjerne
apne opp for diskusjon etter at deltakerne
har levert inn sine svar. P4 den maten kan
de som gnsker det gi tilbakemeldinger i ple-
num, samtidig som du ikke gar glipp av de
tilbakemeldingene som ikke blir sagt.
Variasjon: Dersom dere er pd en leir, en
hyttetur, eller andre aktiviteter som strekker
seg over en hel dag eller flere, kan det vaere
nyttig & fa tilbakemeldinger ogsa underveis
i arrangementet. Du kan da lage en "post-
kasse”, henge opp en pose pa hytteveggen,
eller sette fram en bolle pa avtalt sted. Op-
pfordre deltakerne til & skrive ned ris, ros
tips, idéer og tanker pé lapper, som de kan
legge i postkassa. Pass pa & temme kassa
jevnlig, og bruk tilbakemeldingene du far
aktivt helt fra begynnelsen. Dette vil kunne
motivere flere til & bruke kassa.
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@nsker din organisasjon eller fritid-
sklubb & bli mer inkluderende? Er dere
interessert i 4 jobbe for sterre mangfold,
og ensker dere & skape et godt milje der
alle kan fele seg velkommen? | Mang-
foldsguiden kan dere finne historier, in-
spirasjon, tips og idéer til hvordan dere
kan jobbe for na dette malet. Lykke til!

Mangfoldsguide er et samarbeidsprosjekt

arrangert av de tre paraplyorganisasjonene

Ungdom & Fritid, Landsradet for Norges

barne- og ungdomsorganisasjoner, og

Unge funksjonshemmede. Vi synes alle som

gnsker det, burde ha mulighet til & ha en

aktiv fritid. Og vi synes organisasjoner og
fritidsklubber som har lyst til & bli flinkere til

a inkludere, skal fa vite litt mer om hvordan.

Her kan du lese om:

* Hvordan du kan tilrettelegge for deltakere
med funksjonsnedsettelser, kroniske syk-
dommer og psykiske helseproblemer i
din organisasjon eller fritidsklubb,

* Hvordan Norges Rgde Kors Ungdom,
Norges Fotballforbund, Ungdom Mot
Narkotika og Skeiv Ungdom jobber med
inkluderingsspgrsmal,

* Hvordan hgrende ungdommer kan inte-
greres i en fritidsklubb for deve,

* Hva Barne-, likestillings- og inkluder-
ingsminister Audun Lysbakken og Likes-
tillings- og diskrimineringsombud Sun-
niva drstavik tenker om inkludering og
mangfoldsarbeid,

* Hvorfor ingen er opptatt av a tilretteleg-
ge for overvektige,

* Hvordan du kan gnske ungdom med mi-
noritetsbakgrunn, og mye mer.

| del 2 i guiden finner du oppskrifter pa

aktiviteter, leker og praktiske gvelser som

kan brukes for & sette fokus pa mangfold,
fordommer, menneskeverd og inkluder-
ingssp@rsmal.

Lykke til!



