Hitta ditt oupptackt

3
sociala natverk %{?ﬂ

Vi gor
detta ihop!
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Varfor?

Skolstarten, nar studenter kommer till en ny stad och ny utbildning, ar viktig
och ibland avgorande for studietiden. Har skapas moten, relationer och
grupperingar som kan ge vanner och skapa trivsel under studietiden och for
livet.

Studenter uppger att de som inte vill delta i insparks-verksamhet saknar
alternativa, inkluderande motesplatser och aktiviteter dar olika intressen och
behov far ta plats. Avsaknaden kan leda till avhopp, kansla av ensamhet samt

psykisk ohalsa.
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Hej, Anna var det va? Men vad
Aker du ocksa med smidigt! Hur
denna buss? trivs du dar?

Ja... Nu gor jag det, Nja, skolgn 'har
fick ta 6ver syrrans ju inte riktigt

lagenhet i stan... bérjat an.. Sa
det ar lite

2nsamt...

Vi gor
detta ihop!
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Mal

Att skapa utrymme for studenter
att traffa andra studenter och
moijligheter att hitta
sammanhang att trivas i.

HmIltCSIrcy
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alam's
Nar?

Motesplats: Fysiska och/eller Aterkommande traffar FOR studenter AV
"Hitta ditt oupptackta digitala traffar som under aret. studenter, med stod
sociala natverk” inkluderar och fran aktorer.

med syftet att skapa identifierar olika
nya kontakter. studenters behov och
intressen.

Aktiviteter samskapas
utifran dem.
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Inkluderande maoten s r%é’ﬁ}ifﬁ

Motesplatsen syftar till att skapa nya kontakter mellan o > Oj[ﬂlﬂ}ﬂ}
studenter. | nya sammanhang ar det latt att kanna sig osaker, WW

det ar darfor viktigt att skapa trygghet dar alla kanner sig b (Z}
valkomna, sedda och lyssnade pa.

| materialet finns forhallningssatt och évningar for hur du som Tank pa!
motesledare kan skapa sa inkluderande moten som madijligt. Det
bygger pa att tillsammans samskapa aktiviteter utifran

gemensamma behov och intressen.

Det ar viktigt att skapa en trygg
atmosfar sa att deltagarna
kanner sig bekvama med att
delge sina tankar och
erfarenheter.

Vi gor
detta ihop!
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Motesledare

Att vara motesledare handlar om att leda deltagare genom aktiviteten mot ett
gemensamt mal pa ett satt som skapar tydlighet, delaktighet och kreativitet.

Som moétesledare har en ansvar att se till att alla kommer till tals genom att
skapa en tillatande kultur, att ha en struktur for motet och att skapa trygghet.

Vi gor
detta ihop!
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Struktur for motet

North Sea Region

Vi gor
detta ihop!
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Syftet ar att skapa ett tryggt mote.

Region
Varmland

Syftet

Mal Roller

Malet ar att fa alla deltagare Motesledaren haller i motet.
att kanna sig sedda och Alla deltar aktivt i dvningar.
lyssnade pa.

M A R R

Agenda Regler

* Inledning

* Incheckning

«  Ovningar (inkl. ev. fika)
« Utcheckning

| dettaihop! \\ 5 YN HiLerr ‘35 2 =
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Alla far komma till tals, fa plats och delta utifran sina
férutsattningar.
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Kom ihag

Deltagare
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Gruppdynamik

Region
Varmland

Nar en aktivitet planeras ar det
bra att tanka igenom vilka som
ska vara med.

Vem ar malgruppen? (Studenter,
personal, studentkaren,
studentfoéreningar, etc?)

Ha gruppen i atanke nar
upplagget planeras.

Vilka &r det som &r med? Ar
gruppen bekant med amnet ni
ska behandla? Kanner
deltagarna varandra sedan
tidigare eller ar de helt nya for
varandra?

Vi gbr \
\

Tid och plats

Flexibilitet

Beroende pa vad det ar for typ av
aktivitet sa kan platsen spela en stor roll.
Behdver det vara en neutral plats dar alla
deltagare kanner sig trygga? Ar det en
kreativ workshop dar ni vill uppmuntra
kreativitet? Beroende pa vilka deltagarna
ar sa kan tidpunkten for workshopen
spela stor roll for om de kan delta eller
inte.

Det ar bra att ha ett mal och ett
genomtankt upplagg for aktiviteten. Ofta
vill man garna planera i detalj men tank
ocksa pa att behalla flexibiliteten i
planeringen. Ibland behdver tider och
upplagg anpassas efter deltagarnas
behov.

HiItCIrcy
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Skapa en tillatande och trygg
kultur for motet
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Inkluderande forhallningssatt

| dvningarna samskapas idéer utifran deltagarnas
behov och intressen. Som mdtesledare ar det viktigt
att se till att alla deltagare far bidra med sina
perspektiv for att skapa en plats for varje person.

Ett satt att fa deltagarna att kdnna sig sedda och
inkluderade ar att skapa 6gonkontakt och visa att du
har sett alla i "rummet”.

Ett viktigt forhallningssatt for att framja kreativitet
och skapa nya idéer kan vara féljande:

* Alla tankar och idéer ar bra (kritik hammar
kreativiteten).

« Bygg vidare pa varandras idéer hjalper till att
skapa nya tankebanor. Stimulera deltagarna att
saga “ja, och....” istallet f6r "nej, det funkar inte”.

* Ha kul!

Region \'&
Varmland

STUDENTHALSAN, UNIVERSITETSKYRKAN OCH PROJEKTET 121 -

Ha kul!
-Alla idéer och tankar ar bra
-Bygg vidare pa varandras idéer
-Ta vara pa deltagarnas olika perspektiv
-Se till att varje deltagare far utrymme
att uttrycka sig.

HiItCIrcy
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Region
Varmland

“For att losa utmaningar och problem, dar
man utgar fran anvéindarens behov och
medskapar losningar tillsammans med
anvandare och utforare.”

Innovationsguiden

Sveriges Kommuner och Regioner (SKR)

iterreg
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Innovationsguiden

FORSTA SAMSKAPA
behov idéer som
och moter

intressen behoven

IlataAavrrsre
iHilerrey
North Sea Region

Vi gor
detta ihop!
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Agenda

Inledning Ovningar

Ett mote innehaller med férdel féljande steg:

-Inledning for att prata om syfte och mal och valkomna deltagare.
-Incheckning for att "varma upp” och ta pulsen pa deltagarna.
-Ovningar for att ldra kanna varandra och skapa idéer som méter behov och mal.
-Utcheckning for att utvardera och avsluta motet, saga tack och valkommen ater.

Vi gor
detta ihop!
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Region
Varmland

Metoder och ovningar

Har finns lite olika 6vningar som en "6vningsbank” att valja olika évningar ur.
Beroende pa hur lang aktivitet ni har eller vilket syfte den har kan olika
ovningar passa till olika andamal. Vissa dvningar bygger pa varandra.

Vi gor
detta ihop!

STUDENTHALSAN, UNIVERSITETSKYRKAN OCH PROJEKTET 121 — FROM ISOLATION TO INCLUSION

HILCIrey
North Sea Region

EEEEEEEE egional Development Fund  EUROPEAN UNION



Incheckningsovningar

Incheckningsdvningar anvands for att starta igang aktiviteten, starta igang
samtal, skapa trygg stamning, mjuka upp kreativitet, etc.

Vi gor
detta ihop!
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Incheckningsévning
Tidsatgang: 5 min

MENTI.COM
Kod: 0000 0

HiIltCIrcy
% Region North Sea Region
Varmland ettt




Tidsatgang: 5-15 min

Berg- och dalbana

Vad ar det?
Uppvarmningsoévning och/ eller incheckningsévning for att
kdnna av stamningen i gruppen

Anvandning

Denna metod kan anvandas under alla typer av moten for
att skapa gemensam bild dver deltagarnas
sinnesstamning/ kanslor infér matet.

Forvantat resultat
Metoden ger en 6verblick av deltagarnas maende och
andra paverkande faktorer for maendet

%%3 Region
Varmland

Uppvarmningsovning

Genomférande
1. Berg- och dalbana
Rita en berg och dalbana pa en whiteboard eller stort vitt

papper

2. Skriv namn pa en post-it-lapp
Be deltagarna att skriva sitt namn pa en post-it (eller skriva
sitt namn pa whiteboard-tavlan).

3. Lat deltagarna placera sin post-it pa berg-och dalbanan
Be deltagarna att placera sin post-it i berg-och dalbanan.
Antingen att de satter upp post-it-lapparna, eller att de
ritar in det med fargpennan. Var befinner de sig idag? Om
deltagarna kanner varandra be dem att beratta mer om
varfor de placerar lappen just dar (i borjan, pa slutet, upp-
och-ner, i loopen,etc).

HmIltCSIrcy
North Sea Region

European Regional Development Fund  EUROPEAN UNION



Portratten

Vad ar det?
En uppvarmningsovning for skapa stamning och/eller héja
energin i gruppen.

Anvandning

Ett roligt och kreativt satt att lara kdnna gruppen pa. Denna
metod kan anvandas under alla typer av aktiviteter, men
med fordel i samskapande mdten. Metoden ger en kreativ,
forlatande och lattsam kultur i gruppen vilket ar fordelaktigt
nar man skapar nya ideér.

Tank pa!

Metoden brukar genererade mycket skratt och god
stamning. Prestigen slapper och det spelar ingen roll hur
det ser ut. Vissa kan trots det kanna sig obekvama. Det ar
helt ok om nagon inte vill delta.

Forvantat resultat
Portratt 6ver alla deltagarna och god stamning mellan dem.

|/de§m\\
%%3 Region N \l
Varmland ‘/\

Tidsatgang: 5 min

Incheckningsovning

Genomfoérande

1. Be deltagarna att satta sig mitt emot varandra
Deltagarna ska sitta mittemot varandra och ha varsitt
papper och penna.

2. Rita av personen mittemot
Under 30 sek ska deltagarna rita av personen mitt emot
utan att titta pa pappret.

3. Lagg portratten i en hog pa bordet.

Turas om att dra ett portratt och férsdk att gissa vem den
forestaller, eller Iamna bara éver portrattet till den som ar
avmalad.

Material:

HmIltCSIrcy
North Sea Region

European Regional Development Fund  EUROPEAN UNION
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Tidsatgang: 5-10 min Uppvarmningsoévning

Dela-in-i-grupper ovning

Vad ar det?
Uppvarmningsévning och/ eller incheckningsévning

Anvandning
Denna metod kan anvandas under alla typer av méten for
att blanda deltagarna och skapa grupper.

Forvantat resultat
Att fa deltagarna att borja prata med varandra for att I16sa
uppgiften, och samtidigt delas in i blandade grupper.

Vi gor
detta ihop!
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Metoder och ovningar
for att lara-kanna

Lara-kanna-6vningar anvands for att starta samtal mellan deltagarna, dela och
synliggora olika behov och perspektiv, synliggéra personliga eller gemensamma
intressen, etc.

Vi gor
detta ihop!
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Tidsatgang: 5-20 min Lara-kanna-6vning

Gemensamma namnare

Vad ar det?
Lara-kanna évning

Anvandning
Denna metod kan anvandas under alla typer av moten for
att lara kanna varandra.

Forvantat resultat

Alla deltagare i gruppen har fatt reda pa nagot om
varandra genom att hitta som manga gemensamma
namnare som mojligt.

Vi gor
detta ihop!
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Tidsatgang: 5-20 min Lara-kanna-6vning

Hur vill du traffa nya manniskor?

Vad ar det?
Lara-kanna évning fér att synliggora olika behov

Anvandning
Denna metod kan anvandas under alla typer av moten for
att Iara kanna varandra.

Forvantat resultat
Alla deltagare i gruppen har fatt veta mer om hur varje
person kanner sig trygg i att lara kdanna nya manniskor.

I'/deﬁﬁ\
%%3 Region N
Varmland "\

Genomférande
1. Dela in i grupper (ca. 4-5 st/grupp)

2. Gruppen ska under 5 min skriva ner pa ett papper hur
den vill traffa nya manniskor. T.ex. Genom gemensamma
aktiviteter, i en lugn miljo etc.

3. Varje deltagare delar med sig av det de har skrivit ned.
Det mojliggor ocksa alla att komma till tals (inte bara den
som forst borjar prata). Den har dvningen synliggor att vi
ar olika och hur viktigt det ar att skapa aktiviteter som
passar olika behov.

Penna och papper behovs.

HiItCIrcy
North Sea Region
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Tidsatgang: 5-20 min Lara-kanna-6vning

Bingobrickan

Vad ar det?
En 6vning for att fa reda pa mer om de andra i gruppen,
som ett forsta steg att lara kanna varandra.

Anvandning

Denna metod kan anvandas under alla typer av moten for
att lara kanna varandra.

Forvantat resultat

Alla deltagare i gruppen har pratat med flera i gruppen och
fatt veta lite om personen bakom.

Vi
detta e ilerrey
North Sea Region
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European Regional Development Fund  EUROPEAN UNION

E(%TJ) Region
Varmland

STUDENTHALSAN, UNIVERSITETSKYRKAN OCH PROJEKTET 121 — FROM ISOLATION TO INCLUSION



Exempel pa
Bingobrickan:

Region
Varmland

Bor utanfér
Karlstad

Har en hund

Matlagning som
intresse

Ldser sitt
férsta ar pa
kau

Ar fédd pé 90-
talet

Har akt
vasaloppet

Dricker kaffe

Har bott i ett
annat land

Jobbar inom
vdrden

Kvdllsmdnniska

Spelar
instrument

Bor i hus

Hégerhdnt

Har barn eller
syskonbarn

Dataspel som
intresse

Har inte sett
alla Harry
Potter filmer

Ar
laktosintolerant

Morgonmdnniska

Kan titel pd en
ABBA lat

Gillar ldsa
bécker

Har besdkt
fler dn 3
fénder

Har haft en
hamster

Kan révarsprak

Gillar inte

kaffe

Ndgon som
idrottar

Vi gor
detta ihop!
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Metod/ovning
for att samskapa idéer

Att samskapa idéer handlar om att slappa loss kreativitet och ta vara pa alla
deltagares kunskaper, erfarenheter, tankar och idéer.

Vi gor
detta ihop!
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Tidsatgang: 5-20 min Idéovning

Skapa en persona

Vad ar det?
Idédvning som syftar till att samskapa idéer utifran
deltagarnas behov och intressen.

Anvandning

Denna metod kan anvandas under alla typer av moten for
att lara kanna varandra. Det kan ibland vara lattare att utga
fran en persona. "Det ar inte du och inte jag.”

Forvantat resultat
Gruppen har tagit fram en persona som ar en beskrivning
av gruppens gemensamma namnare.

Vi
detta e ilerrey
North Sea Region
121
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Vem ar er persona? m

-Vilka ar era gemensamma 1. Annie
intressen? (Fortsattning pa ovning - 2 Kim
Gemensamma namnare) '

3. Fatima
-Hur vill er persona traffa/lara kanna nya 4. Greta
manniskor? (Fortsdttning pd évning -Hur vill du 5. Mustafa
trdffa nya mdanniskor) 6. Love

Material: 1 st tarning, Papper, Fargpennor

Vi gor

Reg’ion detta ihop! \
{3 Varmland
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Exempel:

Namn: Love

Intressen:
-Resor
Namn: Alex -Upplevelser
Intressen: -Aktiv friluftsménniska
-Gillar djur (sdrskilt katter) -Gillar djur
-Tv-spel -Natur
-Tekomk -Mat/fika
-Sprék . o -Estetiska uttryck.
Personlighet: Introvert/tillbakadragen i borjan. Personlighet: Tycker om att ha/ta kontakt med
Sa hiir vill jag triffa nya ménniskor: Fysisk traff nya ménniskor.

i lugn milj6, ex en liten bar och spela biljard. Vill jag triffa nya minniskor: Gemensamma

aktiviteter dar gruppen gor nagot tillsammans
(promenad, dreja). Ses gdrna 6ver en fika/middag.

Vi gor
detta ihop!

HiIteIrcy
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Tidsatgang: 5-20 min

Idédvning

Skapa idéer pa hur er persona kan traffa nya manniskor

Vad ar det?
|dédvning som syftar till att samskapa idéer utifran
personans behov och intressen.

Anvandning
Denna metod kan anvandas under alla typer av moten for
att Iara kanna varandra. Syftar till att skapa aktiviteter

Férvantat resultat
Gruppen har tagit fram x antal idéer pa hur personan kan
traffa nya manniskor.

Vi gor

N
[ detta ihop!
Region

%%3 Véi?mland ¥'&

Genomfoérande

1. Spana kreativt.

Be deltagarna kreativt spana pa idéer hur deras
persona kan/vill traffa nya manniskor.

Vilka idéer/aktiviteter kan ni skapa (baserat pa era
gemensamma namnare och sattet personan vill traffa
nya personer pa)?

2. Valj ut en idé/aktivitet och specificera

Specifiera garna Nar? Var? Hur? Vem som ska se till att
den blir av? Vad kravs? Behdver ni st6d? Kan
Studentkaren/ studentféreningar/
studentambassadorer etc underlatta?

HiItCIrcy
North Sea Region
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Hur skulle du/ni skapa .
aktiviteten?
Nar? Var? Hur?
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Utcheckningsovningar

Utcheckningsovningar anvands for att "checka ut” aktiviteten, utvardera
aktiviteten med hjalp av en kansla, ett ord eller en mening om aktiviteten varit
vardeskapande, etc.

Vi gor
detta ihop!
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Tidsatgang: 5 min Utcheckningsoévning

MENTI.COM
Kod: 0000 0
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Tidsatgang: 5-15 min

Berg- och dalbana

Vad ar det?
Utcheckningsévning

Anvandning

Denna metod kan anvandas under alla typer av méten for
att skapa gemensam bild éver deltagarnas
sinnesstamning/ kanslor efter motet.

Forvantat resultat

Metoden ger en dverblick av deltagarnas maende och
andra paverkande faktorer for maendet. Aven en kort
utvardering av aktiviteten. Var den vardeskapande? Har
nagon skapat kontakt? Var det en meningsfull stund?

%%3 Region
Varmland

Utcheckningsévning

Genomférande
1. Berg- och dalbana
Stall er vid Berg- och dalbanan ni checkade in vid.

2. Skriv namn pa en post-it-lapp

Be deltagarna att flytta sin post-it (eller skriva sitt namn pa
ett nytt stalle pa whiteboard-tavlan) om kanslan férandrats
sedan ni checkade in.

3. Lat deltagarna placera sin post-it pa berg-och dalbanan
Be deltagarna att placera sin post-it i berg-och dalbanan.
Var befinner de sig nu? Om deltagarna kanner varandra be
dem att beratta mer om varfor de placerar lappen just dar
(i borjan, pa slutet, upp-och-ner, i loopen,etc).

HmIltCSIrcy
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LYCKA TILL!

Vi gor
detta ihop!
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