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Information
Den här bilagan ger dig en tydlig överblick över materialet Årshjulet. 

Detaljerade instruktioner och steg-för-steg-anvisningar till varje 
övning, finns i respektive PowerPoint-filer i mappen REDO Årshjulet. 

Ni hittar mappen genom att använda länken nedan. Efter projektet 
avslutas, kommer materialet att packeteras om och sedan förvaltas 
av Svensk Sjöfart. 

Klicka på följande länk för att se en introduktionsvideo till projektet

Klicka på följande länk för att komma åt mappen REDO Årshjulet, 

LÄNK: REDO ÅRSHJULET

LÄNK: REDO PROJEKTET INTRODUKTION

https://drive.google.com/drive/folders/1-qBZlpKUe4w5Vw33CHs_b_8Jt2kvQvmB?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/1-qBZlpKUe4w5Vw33CHs_b_8Jt2kvQvmB?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/1-qBZlpKUe4w5Vw33CHs_b_8Jt2kvQvmB?usp=drive_link
http://Projektpresentation - YouTube
http://Projektpresentation - YouTube
http://Projektpresentation - YouTube
http://Projektpresentation - YouTube
http://Projektpresentation - YouTube


Övning 1
 

Den trivsamma arbetsplatsen



- Ledaren berättar om Årshjulet och 
tittar på en introduktionsfilm 
tillsammans med gruppen.

LÄNK TILL FILM HÄR

- Ledaren går igenom gemensamma 
spelregler för gruppen och i 
rummet. 

- Fråga i slutet om fler regler ska 
läggas till.

- Låt alla checka in genom att säga 
sitt namn och favoritfika. 

- Övningen "Den trivsamma 
arbetsplatsen" görs tillsammans i 
grupp. 

https://www.youtube.com/watch?v=kFOpgVYyGCA
https://www.youtube.com/watch?v=kFOpgVYyGCA
https://www.youtube.com/watch?v=kFOpgVYyGCA
https://www.youtube.com/watch?v=kFOpgVYyGCA


- Övningen "Den trivsamma 
arbetsplatsen" görs tillsammans i 
grupp.

- Låt alla checka ut genom att 
avsluta meningen.

- Medskick: Kom ihåg att man 
kommer långt med vänlighet och 
att snälltolka varandra. 

- Dags för utvädering. Deltagarna 
scannar och fyller i en utvärdering 
på övningen, alternativt fyller i en 
pappersblankett.  



- Tillbaka till årshjulet - Vad har vi 
checkat av idag?

- Tack och på återseende. Bestäm 
tid för nästa träff och övning.



Övning 2
 

Vi är varandras arbetsmiljö

Del l



- Ledaren berättar om Årshjulet och 
tittar på en introduktionsfilm 
tillsammans med gruppen.

LÄNK TILL FILM HÄR

- Ledaren går igenom gemensamma 
spelregler för gruppen och i 
rummet. 

- Fråga i slutet om fler regler ska 
läggas till.

- Introduktion och genomgång av 
diskrimineringslagen.  

- Genomgång av isberget och olika 
typer av våld.

https://drive.google.com/file/d/11GNeQW1EIuuGB5QnrkvovSEqQXFLlagt/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11GNeQW1EIuuGB5QnrkvovSEqQXFLlagt/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11GNeQW1EIuuGB5QnrkvovSEqQXFLlagt/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/11GNeQW1EIuuGB5QnrkvovSEqQXFLlagt/view?usp=drive_link


- Genomgång av 
diskrimineringslagen.  

- Genomgång av lagen och 
definitioner.

- Genomgång och definition av vad 
trakasserier är. 

- Genomgång av 
diskrimineringsgrunderna.  



- Övning om sexuella trakasserier 
görs tillsammans i grupp. 

- Deltagarna ser del ett av film

LÄNK TILL FILM DEL 1 HÄR

- Genomgång och definition av vad 
sexuella trakasserier är. 

- Låt alla checka in genom att säga 
sitt namn och svara på frågan. 

- Övning om sexuella trakasserier 
görs tillsammans i grupp. 

- Deltagarna ser del två av film

LÄNK TILL FILM DEL 2 HÄR

https://youtu.be/8_XnCDKKSNE
https://youtu.be/8_XnCDKKSNE
https://youtu.be/8_XnCDKKSNE
https://youtu.be/8_XnCDKKSNE
https://youtu.be/8_XnCDKKSNE
https://youtu.be/8_XnCDKKSNE
https://youtu.be/n8dfsnkMsfg
https://youtu.be/n8dfsnkMsfg
https://youtu.be/n8dfsnkMsfg
https://youtu.be/n8dfsnkMsfg
https://youtu.be/n8dfsnkMsfg
https://youtu.be/n8dfsnkMsfg


- Gruppdiskussion - vad har ni sett?

- Låt alla checka ut genom att 
svara på frågan. 

- Övning om sexuella trakasserier 
görs tillsammans i grupp. 

- Deltagarna ser del tre av film

LÄNK TILL FILM DEL 3 HÄR

- Gruppdiskussion - återbesök lagen.

https://youtu.be/i11ivscIYPg
https://youtu.be/i11ivscIYPg
https://youtu.be/i11ivscIYPg
https://youtu.be/i11ivscIYPg
https://youtu.be/i11ivscIYPg
https://youtu.be/i11ivscIYPg


- Tillbaka till årshjulet - Vad har vi 
checkat av idag?

- Tack och på återseende. Bestäm 
tid för nästa träff och övning

- Medskick: Kom ihåg att man 
kommer långt med vänlighet och 
att snälltolka varandra. 

- Dags för utvädering. Deltagarna 
scannar och fyller i en utvärdering 
på övningen, alternativt fyller i en 
pappersblankett.  



Övning 3
 

Vi är varandras arbetsmiljö

Del 2 



- Ledaren berättar om Årshjulet och 
tittar på en introduktionsfilm 
tillsammans med gruppen.

LÄNK TILL FILM HÄR

- Ledaren går igenom gemensamma 
spelregler för gruppen och i 
rummet. 

- Fråga i slutet om fler regler ska 
läggas till.

- Låt alla checka in genom att säga 
sitt namn och svara på frågan.  

- Genomgång av arbetsmiljölagen.

https://www.youtube.com/watch?v=VKpdQjXMWNM
https://www.youtube.com/watch?v=VKpdQjXMWNM
https://www.youtube.com/watch?v=VKpdQjXMWNM
https://www.youtube.com/watch?v=VKpdQjXMWNM


- Genomgång av OSA - tre delar.

- Genomgång av OSA - tre delar.

- Exempel på vad en kränkning kan 
vara. 

- Genomgång av OSA - tre delar.



- Gruppövning - reflektion och 
diskussion.

- Gruppen tittar på en 
introduktionsfilm tillsammans.

LÄNK TILL FILM HÄR

- Gruppövning - reflektion och 
diskussion. 

- Gruppövning - reflektion och 
diskussion 2 och 2.
.

https://www.youtube.com/watch?v=VKpdQjXMWNM
https://www.youtube.com/watch?v=VKpdQjXMWNM
https://www.youtube.com/watch?v=VKpdQjXMWNM
https://www.youtube.com/watch?v=VKpdQjXMWNM


- Gruppövning och diskussion. 
reflektion i helgrupp.

- Låt alla checka ut genom att 
avsluta meningen.

- Medskick: Kom ihåg att man 
kommer långt med vänlighet och 
att snälltolka varandra. 

- Dags för utvädering. Deltagarna 
scannar och fyller i en utvärdering 
på övningen, alternativt fyller i en 
pappersblankett.  



- Tillbaka till årshjulet - Vad har vi 
checkat av idag?

- Tack och på återseende. Bestäm 
tid för nästa träff och övning



Övning 4
 

Beteenden



- Ledaren berättar om Årshjulet och 
tittar på en introduktionsfilm 
tillsammans med gruppen.

LÄNK TILL FILM HÄR

- Ledaren går igenom gemensamma 
spelregler för gruppen och i 
rummet. 

- Fråga i slutet om fler regler ska 
läggas till.

- Alla checkar in genom att säga sitt 
namn och svara på frågan.  

- Övning om beteenden görs 
enskilt/tillsammans i grupp.

https://youtu.be/talHyoWaQ9I
https://youtu.be/talHyoWaQ9I
https://youtu.be/talHyoWaQ9I
https://youtu.be/talHyoWaQ9I


- Övning om beteenden görs 
enskilt/tillsammans i grupp.

- Övning om beteenden görs 
enskilt/tillsammans i grupp.

- Låt alla checka ut genom att 
svara på frågan. 

- Övning om beteenden görs 
enskilt/tillsammans i grupp.



- Tillbaka till årshjulet - Vad har vi 
checkat av idag?

- Tack och på återseende. Bestäm 
tid för nästa träff och övning

- Medskick: Kom ihåg att man 
kommer långt med vänlighet och 
att snälltolka varandra. 

- Dags för utvädering. Deltagarna 
scannar och fyller i en utvärdering 
på övningen, alternativt fyller i en 
pappersblankett.  



Övning 5
 

Jargong



- Ledaren berättar om Årshjulet och 
tittar på en introduktionsfilm 
tillsammans med gruppen.

LÄNK TILL FILM HÄR

- Ledaren går igenom gemensamma 
spelregler för gruppen och i 
rummet. 

- Fråga i slutet om fler regler ska 
läggas till.

- Alla checkar in genom att säga sitt 
namn och svara på frågan.  

- Diskussion i grupp.

- Deltagarna ser filmen "Bängans 
Bygge".

LÄNK TILL FILM HÄR

https://youtu.be/talHyoWaQ9I
https://youtu.be/talHyoWaQ9I
https://youtu.be/talHyoWaQ9I
https://youtu.be/talHyoWaQ9I
https://youtu.be/4k8ACVmWUbs?si=_Hjl3FAKy-QFzbU5
https://youtu.be/4k8ACVmWUbs?si=_Hjl3FAKy-QFzbU5
https://youtu.be/4k8ACVmWUbs?si=_Hjl3FAKy-QFzbU5
https://youtu.be/4k8ACVmWUbs?si=_Hjl3FAKy-QFzbU5


- Deltagarna gör ett film-bingo.

- Övning om beteenden görs 
enskilt/tillsammans i grupp.

- Låt alla checka ut genom att 
svara på frågan. 

- Gruppövning: Diskussion med 
bingo-brickan till hjälp som 
underlag.



- Tillbaka till årshjulet - Vad har vi 
checkat av idag?

- Tack och på återseende. Bestäm 
tid för nästa träff och övning

- Medskick: Kom ihåg att man 
kommer långt med vänlighet och 
att snälltolka varandra. 

- Dags för utvädering. Deltagarna 
scannar och fyller i en utvärdering 
på övningen, alternativt fyller i en 
pappersblankett.  



Övning 6
 

Normer



- Ledaren berättar om Årshjulet och 
tittar på en introduktionsfilm 
tillsammans med gruppen.

LÄNK TILL FILM HÄR

- Ledaren går igenom gemensamma 
spelregler för gruppen och i 
rummet. 

- Fråga i slutet om fler regler ska 
läggas till.

- Alla checkar in genom att säga sitt 
namn och svara på frågan.  

- Diskussion i grupp.

- Deltagarna ser filmen "Hur funkar 
normer?".

LÄNK TILL FILM HÄR

https://www.youtube.com/watch?v=pIxlzRGMsWo
https://www.youtube.com/watch?v=pIxlzRGMsWo
https://www.youtube.com/watch?v=pIxlzRGMsWo
https://www.youtube.com/watch?v=pIxlzRGMsWo
https://youtu.be/WaySPbA8Q0M?si=S7Uxcj2wMr9r80X9
https://youtu.be/WaySPbA8Q0M?si=S7Uxcj2wMr9r80X9
https://youtu.be/WaySPbA8Q0M?si=S7Uxcj2wMr9r80X9
https://youtu.be/WaySPbA8Q0M?si=S7Uxcj2wMr9r80X9


- Övning om normer en och en. 

- Diskussion med antagandet som 
underlag..

- Låt alla checka ut genom att 
svara på frågan. 

- Reflektion med skissen som 
underlag.



- Tillbaka till årshjulet - Vad har vi 
checkat av idag?

- Tack och på återseende. Bestäm 
tid för nästa träff och övning

- Medskick: Kom ihåg att man 
kommer långt med vänlighet och 
att snälltolka varandra. 

- Dags för utvädering. Deltagarna 
scannar och fyller i en utvärdering 
på övningen, alternativt fyller i en 
pappersblankett.  



Övning 7
 

Agera som medarbetare



- Ledaren berättar om Årshjulet och 
tittar på en introduktionsfilm 
tillsammans med gruppen.

LÄNK TILL FILM HÄR

- Ledaren går igenom gemensamma 
spelregler för gruppen och i 
rummet. 

- Fråga i slutet om fler regler ska 
läggas till.

- Alla checkar in genom att säga sitt 
namn och svara på frågan.  

- Återkoppling till filmen, Åskådarens 
5 S gås igenom. 

https://www.youtube.com/watch?v=gAnVHYjbSmk
https://www.youtube.com/watch?v=gAnVHYjbSmk
https://www.youtube.com/watch?v=gAnVHYjbSmk
https://www.youtube.com/watch?v=gAnVHYjbSmk


- Gruppövning med scneario som 
underlag. Reflektion kring olika 
strategier.  

- Gruppövning med scneario som 
underlag. Reflektion kring olika 
strategier.  

- Låt alla checka ut genom att 
svara på frågan. 

- Gruppövning med scneario som 
underlag. Reflektion kring olika 
strategier.  



- Tillbaka till årshjulet - Vad har vi 
checkat av idag?

- Tack och på återseende. Bestäm 
tid för nästa träff och övning

- Medskick: Kom ihåg att man 
kommer långt med vänlighet och 
att snälltolka varandra. 

- Dags för utvädering. Deltagarna 
scannar och fyller i en utvärdering 
på övningen, alternativt fyller i en 
pappersblankett.  



Övning 8
 

Värsta /  Bästa arbetsplatsen



- Ledaren berättar om Årshjulet och 
tittar på en introduktionsfilm 
tillsammans med gruppen.

LÄNK TILL FILM HÄR

- Ledaren går igenom gemensamma 
spelregler för gruppen och i 
rummet. 

- Fråga i slutet om fler regler ska 
läggas till.

- Alla checkar in genom att säga sitt 
namn och svara på frågan.  

- Övning och reflektion om vad den 
värsta arbetsplatsen innebär. 

https://www.youtube.com/watch?v=oYMxfab3M_o
https://www.youtube.com/watch?v=oYMxfab3M_o
https://www.youtube.com/watch?v=oYMxfab3M_o
https://www.youtube.com/watch?v=oYMxfab3M_o


- Övning och reflektion om vad den 
bästa arbetsplatsen innebär. 

- Låt alla checka ut genom att 
svara på frågan. 

- Gruppdiskussion och reflektion

- Medskick: Kom ihåg att man 
kommer långt med vänlighet och 
att snälltolka varandra. 



- Tillbaka till årshjulet - Vad har vi 
checkat av idag?

- Tack och på återseende. Bestäm 
tid för nästa träff och övning

- Dags för utvädering. Deltagarna 
scannar och fyller i en utvärdering 
på övningen, alternativt fyller i en 
pappersblankett.  



Övning 9
 

Härskartekniker & Motstratgier



- Ledaren berättar om Årshjulet och 
tittar på en introduktionsfilm 
tillsammans med gruppen.

LÄNK TILL FILM HÄR

- Ledaren går igenom gemensamma 
spelregler för gruppen och i 
rummet. 

- Fråga i slutet om fler regler ska 
läggas till.

- Alla checkar in genom att säga sitt 
namn och svara på frågan.  

- Genomgång av härskartekniker. 

https://www.youtube.com/watch?v=JtC2cvbjTEE
https://www.youtube.com/watch?v=JtC2cvbjTEE
https://www.youtube.com/watch?v=JtC2cvbjTEE
https://www.youtube.com/watch?v=JtC2cvbjTEE


- Genomgång av härskartekniker 
(forts) . 

- Genomgång kring härskarteknik 
och motsvarande motstrategi.

- Genomgång kring härskarteknik 
och motsvarande motstrategi.

- Genomgång kring härskarteknik 
och motsvarande motstrategi.



- Genomgång kring härskarteknik 
och motsvarande motstrategi.

- Genomgång kring härskarteknik 
och motsvarande motstrategi.

- Genomgång kring härskarteknik 
och motsvarande motstrategi.

- Genomgång kring härskarteknik 
och motsvarande motstrategi.



- Vad säger arbetsmiljölagen?

- Genomgång Per Isdals 
våldspyramid.

- Genomgång kring moderna 
härskartekniker.

- Gruppen ser filmen "Leo 
tillsammans"

LÄNK TILL FILM HÄR

https://youtu.be/e7hKGwog8MA
https://youtu.be/e7hKGwog8MA
https://youtu.be/e7hKGwog8MA
https://youtu.be/e7hKGwog8MA


- Låt alla checka ut genom att 
avsluta meningen. 

- Diskussion och reflektion av filmen.

- Medskick: Kom ihåg att man 
kommer långt med vänlighet och 
att snälltolka varandra. 

- Dags för utvädering. Deltagarna 
scannar och fyller i en utvärdering 
på övningen, alternativt fyller i en 
pappersblankett.  



- Tillbaka till årshjulet - Vad har vi 
checkat av idag?

- Tack och på återseende. Bestäm 
tid för nästa träff och övning



Övning 10
 

Härskar- och Främjartekniker



- Ledaren berättar om Årshjulet och 
tittar på en introduktionsfilm 
tillsammans med gruppen.

LÄNK TILL FILM HÄR

- Ledaren går igenom gemensamma 
spelregler för gruppen och i 
rummet. 

- Fråga i slutet om fler regler ska 
läggas till.

- Alla checkar in genom att säga sitt 
namn och svara på frågan.  

- Övning i mindre grupper om 
härskar- och främjartekniker.

https://www.youtube.com/watch?v=OQkaACAXiEQ
https://www.youtube.com/watch?v=OQkaACAXiEQ
https://www.youtube.com/watch?v=OQkaACAXiEQ
https://www.youtube.com/watch?v=OQkaACAXiEQ


- Övning i mindre grupper om 
främjartekniken "bekräfta".

- Låt alla checka ut genom att 
avsluta meningen. 

- Övning i mindre grupper om 
främjartekniken "bekräfta" och 
feedback på arbetsplatsen.

- Medskick: Kom ihåg att man 
kommer långt med vänlighet och 
att snälltolka varandra. 



- Dags för utvädering. Deltagarna 
scannar och fyller i en utvärdering 
på övningen, alternativt fyller i en 
pappersblankett.  

- Tillbaka till årshjulet - Vad har vi 
checkat av idag?

- Tack och på återseende. Bestäm 
tid för nästa träff och övning



Övning 11
 

Tystnadskultur



- Ledaren berättar om Årshjulet och 
tittar på en introduktionsfilm 
tillsammans med gruppen.

LÄNK TILL FILM HÄR

- Ledaren går igenom gemensamma 
spelregler för gruppen och i 
rummet. 

- Fråga i slutet om fler regler ska 
läggas till.

- Alla checkar in genom att säga sitt 
namn och svara på frågan.  

- Diskussion och övning om 
tystnadskultur i grupp.

https://www.youtube.com/watch?v=5Y498NRQ4G0
https://www.youtube.com/watch?v=5Y498NRQ4G0
https://www.youtube.com/watch?v=5Y498NRQ4G0
https://www.youtube.com/watch?v=5Y498NRQ4G0


- Diskussion och övning om 
tystnadskultur i grupp - hur bryter 
man mönstret?.

- Låt alla checka ut genom att 
svara på frågan. 

- Medskick: Kom ihåg att man 
kommer långt med vänlighet och 
att snälltolka varandra. 

- Dags för utvädering. Deltagarna 
scannar och fyller i en utvärdering 
på övningen, alternativt fyller i en 
pappersblankett.  



- Tillbaka till årshjulet - Vad har vi 
checkat av idag?

- Tack och på återseende. Bestäm 
tid för nästa träff och övning



Övning 12
 

Utvärdering



- Ledaren berättar om att detta är 
sista gången och att det nu är dags 
för utvärdeing. 

- Ledaren går igenom gemensamma 
spelregler för gruppen och i 
rummet. 

- Fråga i slutet om fler regler ska 
läggas till.

- Alla checkar in genom att säga sitt 
namn och avsluta meningen.  

- Utvärdering!



- Låt alla checka ut genom att 
avsluta meningen. 

- Tillbaka till årshjulet - Vad har vi 
checkat av idag?

- Medskick: Kom ihåg att man 
kommer långt med vänlighet och 
att snälltolka varandra. 

- Dags för utvärdering. Deltagarna 
scannar och fyller i en utvärdering 
på övningen, alternativt fyller i en 
pappersblankett.  
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