
Vi lever i en tid där mycket ska gå fort. Det kan göra att vi 
missar saker och uttalar oss tvärsäkert utan att tänka efter. 
Snabbhet och tvärsäkerhet riskerar att bidra till polarisering  
i stället för till demokratiska samtal. Genom att öva oss på att 
reflektera, lyssna och tänka efter kan vi främja dialog  
och demokrati.

Förändring genom samtal
Ordet dialog kommer från grekiskan och betyder ungefär genom samtal. En viktig 
utgångspunkt för folkbildningen är att förändring sker genom samtal. Dialog är samtal 
mellan två, eller flera personer. I en monolog däremot är det bara en person som pratar, 
utan att förvänta sig svar eller reaktioner från den som lyssnar. Folkbildning bygger på 
dialog mellan människor, men också med texter, material och med de sammanhang vi 
befinner oss i. Alla olika röster, talade, skrivna eller i andra former är viktiga för dialogen.

Om materialet
Detta material innehåller flera kort. På varje kort står något som är viktigt för att föra 
dialog. Materialet innehåller också övningar för att träna på dialog. Dialogen är ett 
demokrativerktyg. I en dialog får alla göra sin röst hörd, dela med sig av sina tankar 
och lyssna till andra. I dialogen bemöter vi varandra med respekt och är beredda på 
både medhåll och invändningar. Oavsett tidigare erfarenheter av dialog kan vi komma 
till nya insikter när vi övar.

Öva er i dialog
Checka in genom att alla i gruppen får möjlighet att säga något kort om hur det känns 
att vara här. Läs texten den inledande texten om dialog högt för gruppen. Prata gärna 
om vad ni tycker om texten. Var något konstigt eller svårt att förstå?

Lägg ut korten och titta på dem. Vilka är gruppens favoritingredienser för god dialog? 
Välj ett kort var och reflektera över innehållet tillsammans.

1. Öva er i att lyssna genom att spegla!
l Sitt tillsammans två och två.
l Person 1 berättar kort om ett fint sommarminne.  

Person 2 lyssnar enbart tills person 1 pratat klart.
l Person 2 beskriver hur hen uppfattat person 1:s sommarminne.  

Person 1 avgör om person 2 uppfattat rätt.
l  När person 1 är nöjd med person 2:s tolkning byter ni.
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Tänk på:
l Du som berättar, prata inte för länge. Det gör det svårt för den som lyssnar att 

komma ihåg vad du sagt.
l Du som lyssnar, tänk på att du inte ska lägga in dina egna tolkningar och känslor i 

det du hör. Det viktiga är att den som berättar får bekräftat att du lyssnat, inte hur 
du tycker eller känner om det du hört.

l Du som lyssnar, det kan kännas ovant och svårt att spegla det den andra berättat. 
Fokusera på det du hört och kom ihåg att detta är en övning. Lägg prestationen 
åt sidan. Om den som berättar exempelvis sagt att den har ett härligt minne av en 
dag på stranden skulle en spegling kunna vara så här: ”Jag uppfattar att ditt bästa 
sommarminne var en härlig dag på stranden. Har jag förstått rätt?”

Reflektera
Vilka ord använde ni för att undersöka om ni uppfattat rätt? Hur bekräftade ni att den 
andra förstått?

2. Testa dialog
Sitt i grupper om minst tre och max fem personer. Starta en kort dialog! Utse någon 
som börjar prata. Använd en av samtalsstartarna nedan om ni vill.
l Jag har nyligen lärt mig att …
l Jag är så frustrerad över att …
l Har ni märkt att …
l Jag blev så förundrad när … 
l Jag känner hopp av …

Reflektera
Vad hände med er under dialogen? Var något extra positivt eller svårt?

3. Utvärdera er dialog
För att utvärdera er dialog kan ni utgå från tabellen:

Negativt Neutralt Positivt
Bråka
Tävla, konkurrera
Fördunkla, hindra information

Personlig information  
och åsikter
Hitta fakta 
Påverka uppfattningar

Resonera, vrid och vänd
Svara, fråga, förtydliga
Integrera, bygg på varandras 
kunskap och erfarenheter

I vilken ruta hamnade ni? Var det olika beroende på vad ni pratade om?

Fundera tillsammans på följande: 
l Det här var svårt:
l Det här kändes bra i dialogen: 
l Det här vill vi lära oss mer om: 
l Det här tar vi med oss:
l Det här tänkte vi också på:

Tacka varandra för samtalet.
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