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Indledning: SANS: Trivsel gennem dramapædagogik 
 

SANS er et dramapædagogisk undervisningsforløb med børns trivsel og fællesskab i centrum. 

Forløbet er udviklet af Teaterskolen Kastali’a i samarbejde med Kulturskolen Viborg. 

Gennem leg og dramapædagogiske øvelser inviteres eleverne ind i et univers, hvor de bruger krop, 

stemme og forestillingsevne til at opleve, skabe og udtrykke sig.  

De dramapædagogiske principper i SANS bidrager til at skabe inkluderende fællesskaber og styrke 

klassens trivsel. Forløbet arbejder gennem oplevelsesbaseret leg og kreative udtryksformer målrettet 

med at udvikle elevernes sociale kompetencer. Det giver plads til både den stille og den vilde 

stemme og lægger vægt på trygge rammer, legende læring og fælles oplevelser. Derfor er forløbet 

velegnet som supplement til skolens pædagogiske arbejde. 

Målgruppe: 

SANS er udviklet med fokus på mellemtrinnet, men kan med stor fordel også bruges i både 

indskoling og udskoling. Øvelserne tilpasses nemt alderstrin og klassekultur. 

Dramapædagogiske principper i SANS:  

I SANS arbejder vi med at skabe et trygt og kreativt rum, hvor eleverne kan udvikle sig både socialt 

og personligt med særligt fokus på selvværd, anerkendelse, nærvær og sammenhold. Derfor er alle 

lege og øvelser udvalgt med afsæt i SANS’ dramapædagogiske fundament: 

1. Leg som læringsform 

Leg er grundlaget for dramaundervisningen og giver plads til spontanitet, kreativitet og 

læring gennem erfaring.i 

 

2. Kroppen som udtryk 

I dramapædagogik arbejder vi med hele mennesket. Vi bruger kroppen som formidler af 

følelser, intentioner og karakter.ii 

 

3. Fiktionskontrakten 

Der skabes en fælles ramme, hvor virkeligheden sættes i parentes, og alle accepterer den 

ramme, vi har sat.iii  

 

4. Proces frem for produkt 

I dramapædagogik er læring, indsigt og refleksion vigtigere end en færdig forestilling. 

Fokus er på deltagelse og udvikling.iv 

 

5. Medskabelse og medansvar 

Eleverne er medskabere af forløbet og får dermed et naturligt medansvar for processen, 

hvilket styrker ejerskab og demokratisk kompetence.v 

 

I det følgende SANS-materiale finder du en række øvelser og lege, der er nøje udvalgt og 

sammensat på baggrund af ovenstående principper og klar til at blive brugt i arbejdet med trivsel 

gennem dramapædagogik.  

Vi håber, at materialet bliver en inspirerende følgesvend i jeres arbejde med klassens trivsel og 

elevernes fællesskab. 

 

Rigtig god fornøjelse.  
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Opbygning af lektionsplan – ti lektioner 
 

Øvelserne er beskrevet under de enkelte lektioner med øvelsernes fælles læringsmål som overskrift. 

Hver øvelse er beskrevet efter følgende opdeling: 

Lektion og læringsmål: Kataloget er inddelt i ti lektioner med hver sit fælles læringsmål (fx 

anerkendelse). Dette giver et godt fundament både at undervise ud fra, men også for elevernes 

indgang til SANS. 

Øvelsens navn: Mange øvelser vil sikkert være kendt under andre navne. Øvelserne omtales her 

med de navne, vi bruger på Teaterskolen Kastali’a og Kulturskolen Viborg. 

Tid: Tiden for de enkelte øvelser er en vejledning, men vi anbefaler, at der bruges så lang tid som 

muligt på hver øvelse, så eleverne når at fordybe sig i øvelsen inden, der fortsættes til næste øvelse.  

Materialer: Her er angivet, hvilket udstyr der eventuelt skal bruges (som fx stole, hynder eller 

musik). 

Gruppestørrelse: Udover at en del øvelser foregår to og to, så kan mange øvelser laves i hele 

gruppen samtidig eller man kan evt. dele gruppen i to, så eleverne ikke skal vente så lang tid på 

deres tur.  

Beskrivelse: Her beskrives den enkelte øvelse. En lang række af øvelserne kan også ses online på 

YouTube. Søgeord: Teaterskolen Kastali’a 

Tips og variationer: Under dette punkt findes andre (og ofte sværere) variationer af samme leg. 

Det er også under dette punkt, der gives særlige tips til en leg eller øvelse.  

… og her kommer det første tip: 

Det er en god idé at gentage mindst en leg eller øvelse fra foregående lektion. Det giver tryghed for 

eleverne, at de møder en leg eller øvelse, som de har prøvet før. Efter første runde med den kendte 

leg eller øvelse, kan man afprøve den variation, der er angivet under punktet ”Tips og variationer”. 

På den måde udfordres eleverne i en leg eller øvelser, de allerede kender.  

 

OBS! 

• Hvis man regner den samlede øvelsestid sammen for hver lektion, vil den overskride en 

lektions normale minuttal. Det betyder, at underviseren har mulighed for at plukke i 

programmet. 

• Begrebet at gå på en tømmerflåde vil optræde i mange af øvelserne. Tømmerflåde-øvelsen 

er beskrevet i første lektion og vil i en eller anden form optræde i næsten hver lektion.  

• Vi anbefaler, at alle lektioner afsluttes med den samme øvelse hver gang. Der er forskellige 

forslag til sidst under første lektion. 

  



9 

 

1. lektion: Icebreakers/lære hinanden at kende 

Om lektionen:  

I denne lektion skal I lære SANS at kende. SANS-rummet er anderledes end klasserummet, og 

derfor skal vi lige finde os til rette i det ”nye rum”. Det gør vi med lege og øvelser, der har fokus på 

energi og samarbejde.  

 

----------  

Tal om SANS  

Læringsmål: At give eleverne en forståelse for SANS 

Materialer: Ingen 

Gruppestørrelse: Alle 

Beskrivelse: I dette SANS-forløb skal vi bruge kroppen, stemmen og fantasien til at lære hinanden 

bedre at kende og opleve nye sider af fællesskabet i klassen.  

SANS er bygget op som et forløb over [indsæt antal lektioner, fx 6–8 lektioner], og I vil møde 

både fantasifulde øvelser og stille refleksion. Der vil være lege og øvelser, som I allerede kender, 

men I vil også blive præsenteret for nye lege og øvelser. Alt sammen med fokus på at skabe et 

fællesskab, hvor alle kan være med – på deres måde.  

Tips og variationer: Hvis I ikke er vant til at arbejde med drama og dramapædagogik, kan SANS 

give sommerfugle i maven. Giv derfor tid til opklarende spørgsmål fra eleverne. Den kan være med 

til at sætte de fleste sommerfugle fri. Der er ikke noget i SANS, der er farligt. Det kan være 

udfordrende, men ikke farligt.  

----------  

Ja-hat  

 

Læringsmål: Positiv ensretning 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle står i rundkreds. Stå med let spredte ben og armene strakt foran dig med albuerne 

mod kroppen og forestil jer, at: ”I holder en hat mellem hænderne – denne hat tager I nu på 

hovedet. I må ikke trække den ned over ørerne, for så kan I ikke høre, hvad jeg siger. I må ikke 

trække den ned over øjnene, for så kan I ikke se, hvad jeg gør. Og når I så giver slip og kigger rundt 

på jeres klassekammerater, kan I se, at I nu alle sammen har fået en ja-hat på”. 
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Tips og variationer: Forklar gerne, hvad det i en (drama)pædagogisk ramme betyder at have en ja-

hat på. Altså at sige ja til de forslag de andre i lokalet kommer med. Det gælder nåde både med ord, 

men også med handling. Så hvis underviseren siger: ”Prøv at være et franskbrød”, så er alle et 

franskbrød. Når man så har prøvet at være et franskbrød, må man gerne sige, at man ikke har lyst til 

at være et franskbrød, men hellere vil være en skive knækbrød. Så man har givet det et forsøg og 

det er meget vigtigt i SANS-undervisningen.  

Det gælder også, hvis fx underviseren overrækker en af eleverne en tung imaginær genstand, som så 

skal tages imod som en tung genstand. Dermed siger vi også ja med vores kropssprog og hopper 

med de andres idéer. 

 

----------  

Navneleg  

 

Læringsmål: Lære hinanden at kende på en ny måde, samarbejde 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle står i rundkreds. Den første person går et skridt frem og siger sit navn og et ord 

med samme begyndelsesbogstav. Personen laver også en bevægelse, der passer til. De øvrige elever 

gentager navn, ord og bevægelse. Person nummer et træder tilbage i cirklen. Derefter går person 

nummer to et skridt frem og siger sit navn og et ord med samme begyndelsesbogstav og laver en 

bevægelse, der passer til. Alle gentager og derefter gentager alle både den første og den anden 

persons påfund. Sådan bliver I ved, til I er hele cirklen rundt og har lang remse af navne (Fx Laura 

Los, Dorte Diskodans, Tina Tiger, Jens Jubelråb og så videre).  

 

----------  

Oggi øøj 

 

Læringsmål: Energizer, fælles energi 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle står i rundkreds. Underviseren klapper tre gange på sine lår, mens denne 

råber ”OGGI OGGI OGGI”. Resten af cirklen klapper tre gange på sine lår, mens de råber ”ØØJ, 

ØØJ, ØØJ.” 

Dette gentages tre gange, hvorefter underviseren kun råber ”OGGI” én gang og koret 

gentager ”ØØJ” én gang – denne rytme gentages også tre gange, hvorefter der sluttes af med 

hurtige klap på lår efterfulgt af en bølge og jaaah-råb med armene over hovedet.  

Så rytmen er altså som følger med klap på lår ved hvert ord:  

Oggi oggi oggi – øj øj øj -   
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Oggi oggi oggi – øj øj øj -   

Oggi oggi oggi – øj øj øj -   

Oggi - øj  

Oggi - øj  

Oggi – øj  

Klapklapklapklapklapklapklap på lår – bøøøøølggeee – jaaaah  

 

Tips og variationer: Denne øvelse er yderst anvendelig, hvis eleverne trænger til ekstra energi. 

Den kan bruges når som helst i forløbet.  

 

----------  

Molekyleleg  

 

Læringsmål: Lære hinanden at kende, samarbejde 

 

Tid: 20 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle elever går rundt mellem hinanden. Underviseren giver eleverne en fællesnævner. 

Det kunne fx være: alder, kæledyr, antal søskende, skostørrelse, fritidsinteresser, øjenfarve, 

favoritmad, hvor de bor, yndlingsfag. Eleverne skal gå sammen med dem, de har noget tilfælles 

med og tage dem i hånden/armkrog (så de danner molekylegrupper). Når underviseren fx siger: 

”Fritidsinteresser!”- går de elever, der har samme fritidsinteresser sammen. Inden næste spørgsmål 

går underviseren rundt og beder hvert molekyle fortælle, hvad de har til fælles. (Fx: ”Vi går til 

spejder.”) 

 

Tips og variationer: Denne øvelse er med til at skabe små fællesskaber, som eleverne måske slet 

ikke var klar over (fx ”Dine forældre er også skilt” eller ”Jeg spiller også Roblox.”) 

Det er tilladt for eleverne at tale med hinanden under øvelsen. Man kan jo ikke nødvendigvis se på 

folk, om de går til håndbold eller parkour – og så må man jo spørge.  

 

----------  

Menneske, hus, orkan  

 

Læringsmål: Gruppeopbygning, samarbejde  

 

Tid: 15 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: 10-30 

 

Beskrivelse: Alle står i en cirkel med en person i midten (A). Personerne i cirklen gå sammen tre 

og tre (B, C og D). B og D laver et hustag med armene og C er mennesket inde i huset. Hvis A råber 

"Huse bytter plads" skal alle huse (B og D) skifte plads og bygge nye huse med nye makkere. A 
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skal forsøge at få en ledig plads i cirklen som en del af et hus. Hvis det lykkes for A, er han/hun nu 

en del af et nyt hus. Den person, der tidligere var et hus og er nu til overs, og er derfor den nye 

person i midten. Hvis A råber "Mennesker bytter plads" bytter alle mennesker (C) plads, og A 

skal prøve at få plads inde i et hus. Endelig kan A også råbe " 

 

Orkan". Så skal alle - både mennesker og huse - skifte plads.  

 

Tips og variationer: Hvis elevantallet ikke går op og der er en elev i overskud, kan denne elev 

være hund. Brug en stol som hundehus. Hunden skal sidde på stolen og kan først flytte sig, når A 

råber ”Orkan”. Hunden må ikke blive siddende under orkanen, men SKAL flytte sig. (Hundehuset 

er tit meget populært).  

 

----------  

Statue 

 

Læringsmål: Krop, bevægelse, samarbejde og fantasi 

 

Tid: 15 minutter  

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: 10-30 

 

Beskrivelse: Alle går rundt i rummet mellem hinanden. Underviseren angiver antallet af elever, der 

skal indgå i statuen og hvad statuen, skal forestille.  

Fx: 

1 & 1: konge, skøjte prinsesse, høj, skarp, dig selv, et ur, et bord, et par jeans, et æbletræ 

2 & 2: (husk hold din egen vægt og balance) et pengeskab, bred, en hest, tynd, ked af det, en lampe 

3 & 3: lukket ude, hus, tilbedt, venskab, spaghetti, en skål med frugt, et ansigt 

4 & 4: omringet, bil, venlighed, lommelygte, regnvejr, cirkus, busstoppested, biograf 

Alle: Eiffeltårnet, et piratskib, en bus (skal være i stand til at bevæge sig), et klasseværelse med 6-

årige børn, et klasseværelse med 15-årige. 

Sig til eleverne, at de altid skal gå med deres første idé, og når de er flere sammen, må de ikke 

dirigere hinanden. Alles idéer er lige gode og ingen bestemmer. 

 

Tips og variationer: Eleverne må ikke tale sammen, når de skal lave en statue. Det udfordrer deres 

nonverbale kommunikation. Sæt en tidsgrænse på (fx 10 sekunder), så bliver de trænet i at gå med 

deres første idé. 

Find selv på nye statuer eller lad eleverne byde ind. Inden øvelsen kan eleverne skrive nogle ord 

ned, som underviseren kan trække undervejs i øvelsen.  

 

---------- 

Postkassen bliver tilbage 

 

Læringsmål: Fantasi, kreativitet, samarbejde 

 

Tid: 20 minutter 
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Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: 5-10 personer pr. gruppe 

 

Beskrivelse: Klassen deles i grupper a fem til ti personer. Alle grupper arbejder samtidigt hver for 

sig. Den første person stiller sig op foran de andre og siger: ”Jeg er en postkasse” og stiller sig som 

en postkasse. Næste elev siger, hvad han/hun forestiller (fx: ”Jeg er den hund, der snuser til 

postkassen!”), og går derefter ind og stiller sig som en hund, der snuser til postkassen. Sådan bliver 

man ved til alle i gruppen er med i billedet.  

Når alle er med i billedet, siger postkassen, hvordan næste billede skal begynde ved fx at sige: 

”Hunden bliver tilbage!”. Så gentager det hele sig, men nu begynder billedet med en hund og så 

fylder de andre på. Postkassen kan kun vælge ting, der er på billedet.  

 

Tips og variationer: Underviseren kan give en overskrift til billederne. Fx: ”Det hele skal foregå i 

en parkeringskælder” eller ”Det var en mørk og stormfuld nat”. 

En gruppe af gangen laver øvelsen med resten af klassen som publikum. 

Lad hele klassen lave øvelsen sammen. Det bliver et kæmpe billede – og måske endda en sjovt 

alternativ til det traditionelle klassefoto.  

 

----------  

Send grimasse rundt i cirkel 

 

Læringsmål: Krop, bevægelse, mimik, improvisation, fantasi, at sige ja 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Stå i en cirkel. 

Runde 1: Underviseren starter med at lave en grimasse med ansigtet, som sidemakkeren skal 

kopiere. Når sidemakkeren har kopieret grimassen, ændrer han/hun den, og sender således en ny 

grimasse videre til den næste person i cirklen. Sådan fortsætter legen til man har været hele vejen 

rundt. Underviseren kopierer sidste grimasse inden runden afsluttes. 

Runde 2: I denne runde laver underviseren både en grimasse og en bevægelse, som sidemakkeren 

skal kopiere. Når sidemakkeren har kopieret grimassen og bevægelsen, ændrer han/hun begge dele, 

og sender således en ny grimasse og bevægelse videre til den næste person i cirklen. Sådan 

fortsætter legen til man har været hele vejen rundt. Underviseren kopierer sidste grimasse og 

bevægelse inden runden afsluttes. 

Runde 3: I sidste skal underviseren sende en grimasse, en bevægelse og en lyd rundt. Lige som i de 

foregående runder, skal sidemakkeren kopiere både grimasse, bevægelse og lyd, inden han/hun 

laver nyt til den næste i cirklen. Sådan fortsætter legen til man har været hele vejen rundt. 

Underviseren kopierer sidste grimasse, bevægelse og lyd inden runden afsluttes. 

 

Tips og variationer: Når I er blevet fortrolige med øvelsen, kan I lave en regel, der hedder ”ingen 

gentagelser”. Hvis en elev fx har lavet et karatehug, må denne bevægelse ikke bruges igen. Det 

udfordrer eleverne til at tænke i andre måder, man kan bruge ansigt, krop og stemme.  

 

----------  
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Hospitalstik 

 

Læringsmål: Samarbejde og bevægelse 

 

Tid: 10 minutter  

 

Materialer: Evt. kegler eller skamler 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Udpeg et område i hver ende af lokalet, der skal være hospital. Områderne kan evt. 

markeres med kegler eller skamler. Der udvælges 1-2 fangere, der skal tikke eleverne (aka inficere 

eleverne med en farlig virus).  

Når eleverne bliver fanget/”smittet”, skal de lægge sig på gulvet og vente på at blive hjulpet på 

hospitalet.  

De elever, der ikke er blevet fanget/”smittet” med den farlige virus, skal forsøge at hjælpe de syge 

på hospitalet. Det gøres ved at fire ”raske” elever tager fat i arme og ben på ”den smittede” og 

slæber denne hen på et af hospitalsområderne.  

Når ”den smittede” har været på hospitalet i 10 sekunder, er den rask og kan igen deltage i legen.  

Legen slutter, når alle er elever, er smittede eller at underviseren siger stop. 

Fangerne må ikke holde vagt ved hospitalerne.  De elever, der følger ”en smittet” på hospitalet har 

helle, så længe de rører ved ”den smittede”. Skift gerne fangere undervejs. 

 

----------  

Tømmerflåde (grundøvelse) 

 

Læringsmål: Krop, bevægelse, samarbejde, at reagere på en impuls 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle skal forestille sig, at gulvet er en stor tømmerflåde. Tømmerflåden vil tippe, hvis 

alle står samme sted. Alle skal være i bevægelse hele tiden uden at klumpe sammen eller gå ind i 

hinanden. Eleverne skal derfor være opmærksomme på deres egne placering i forhold til resten af 

klassen.  

Eleverne må ikke tale eller på anden vis kommunikere med hinanden undervejs. Alle skal gå 

neutralt, indtil de får andet at vide.  

 

Tips og variationer: Dette er en grundøvelse, som vil blive brugt i lektionerne fremover.  

Der kan tilføjes flere elementer til denne øvelse, som gør den mere kompliceret.  

Start hver tømmerflådeøvelse med at repetere denne grundform, inden I tilføjer et nyt element.  

Eksempel på variation:  

Eleverne skal gå på tømmerflåden i forskellige tempi. Skru langsom op for tempoet, så eleverne får 

prøvet alle tempi. Når alle tempi er prøvet, kan underviseren blande dem på kryds og tværs.  

Tempo 1: gå så langsomt som muligt (ikke slowmotion, bare langsomt) 

Tempo 2-4: gradvist hurtigere 
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Tempo 5: almindelig gang. 

Tempo 6-9: gradvist hurtigere 

Tempo 10: gå så hurtigt som muligt uden at løbe (pas på hinanden). 

 

----------  

Masinga  

 

Læringsmål: Fællesskabsfølelse, fokus og afrunding 

 

Tid: 2 minutter  

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Stå tæt sammen i en rundkreds. A rækker højre arm ind mod midten og råber 

”MAAAA” og holder tonen. B rækker højre arm ind mod midten og råber ”MAAA” og holder tonen 

og så fremdeles i hurtig dominoeffekt. Når alle råber ”MAAAA” i kor, trækker alle armen til sig og 

”MAAA” går over i ”SINGA”. 

 

Tips og variationer: Øvelsen er god som afrunding på en time. 

 

----------  

Send håndtryk rundt 

 

Læringsmål: Fokus og afrunding 

 

Tid: 2-5 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle stiller sig i en rundkreds med lukkede øjne og hinanden i hænderne. 

Lad roen falde over gruppen evt. ved hjælp af tre dybe vejrtrækninger, der guides af underviseren. 

Når der er ro på gruppen, sender underviseren et håndtryk rundt. 

Underviseren giver Elev A et let klem i hånden. Elev A giver sin sidemakker, Elev B, et let klem i 

hånden. Elev B giver sin sidemakker, Elev C, et let klem i hånden … og så fremdeles til 

håndtrykket igen lander hos underviseren. 

 

Tips og variationer: Gør eleverne opmærksomme på, at de ikke må sende “snydehåndtryk” rundt. 

Medmindre andet er aftalt, er det kun underviseren, der må starte håndtrykskæden. Lykkedes det 

ikke første gang, så prøv igen. Benyt evt. roen i rundkredsen til at give beskeder eller ros til holdet, 

inden håndtrykket sendes rundt. 

Øvelsen er god som afrunding på en time. 

 

----------  
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A le le kissa conga 

 

Læringsmål: Fokus, fællesskabsfølelse, afrunding og energizer 

 

Tid: 5 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle står i en cirkel. Underviseren råber for og laver bevægelsen for hver lyd. Eleverne 

gentager både lyd og bevægelse. Lydene bliver højere og bevægelserne større for hver runde. 

Lydene, som siges er: A – LE – LE – KIS – SA – CON – GA. 

 

Første runde bruges kun den ene arm og i anden runde gentages det hele med begge arme. 

I tredje runde bruges hele kroppen og i fjerde og sidste runde skrues der op for stemmen og der 

afsluttes med, at alle tager samtidig den bagerste hånd og fører langsomt frem så den klapper den 

forreste hånd, så øvelsen slutter med et stort fælles klap.  

 

Tips og variationer: Øvelsen er god som afrunding på en time. Da rytmen er en stor del af denne 

øvelse, anbefales det at tjekke øvelsen på YouTube. Søgeord: SANS Kiss Conga. 

 

----------  

Slowmotion  

 

Læringsmål: Koncentration, kropsbevidsthed 

 

Tid: 2-15 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Eleverne står på række skulder ved skulder med front mod underviseren. Underviseren 

guider dem frem mod sig: ”Sæt højre fods hæl i gulvet og rul frem til tæerne samtidig med, at du 

løfter hælen på venstre fod og ruller frem på tæerne. Løft venstre ben og sæt hælen i gulvet og rul 

frem på tæerne samtidig med, at du løfter højre ben ved at sætte hælen i gulvet og rulle frem på 

tæerne. Det hele gøres i slowmotion. Vær bevidst om alle bevægelser – alt gøres langsomt.” 

Når grundøvelsen er lært, kan eleverne frit begynde at bevæge sig i slowmotion rundt mellem 

hinanden.  

Underviseren giver forskellige udfordringer fx bøj dig og saml en gren op eller grib ud efter en bog 

på øverste hylde, kaste eller gribe en fiktiv bold. 

 

Tips og variationer: Alle dagligdagsbevægelser kan gøres i slowmotion. Prøv også slåskamp, 

danse eller forskellige sportsgrene. I kan også lav et kapløb i slowmotion. Lav evt. kapløbet i 

makkerpar med den regel i at begge parter i makkerparret, skal passere målstregen samtidigt.  
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Når øvelsen er lært, er den god som afrunding på en time, som fx at gå i slowmotion ud og tage 

jeres sko på. 

 

----------  

Luk dine øjne  

 

Læringsmål: Mærk dig selv, fokus, ro og refleksion  

 

Tid: 5 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Luk dine øjne og tag nogle dybe, langsomme vejrtrækninger. Føl, hvordan du har det 

indeni. Hold den følelse, og når underviseren prikker eleverne på skulderen, siger de et ord (og kun 

et ord) om i dag. 

 

Tips og variationer: Eleverne kan også, når de prikkes, lave en statue af, hvordan de føler det 

indeni. Dette er en nem måde at sikre sig, at alle i gruppen siger, hvad de føler om en dag fyldt med 

forskellige oplevelser. Øvelsen er god som afrunding på en time. 
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2. lektion: Samarbejde og sammenhold 

Om lektionen:  
I denne lektion arbejder vi videre med at styrke samarbejde og fællesskab i klassen. Øvelserne er 

tilrettelagt med fokus på at udvikle elevernes evne til at lytte, tage ansvar og samarbejde på tværs. 

For at fremme både læring og sociale relationer anbefales det at variere gruppesammensætningen 

fra øvelse til øvelse.  

 

----------  

Navneleg med rytmer i flok  

 

Læringsmål: Lære hinanden at kende 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: 2-8 personer per gruppe 

 

Beskrivelse: Stå i en cirkel. Alle starter med at lave en rytme i fællesskab: 

 

1. Stamp i gulvet med venstre fod 

2. Stamp med højre fod 

3. Klap begge lår samtidigt 

4. Klap i hænderne  

 

Rytmen gentages i takt. Når rytmen er i gang, begynder legen: 

På det første stamp siger én deltager sit eget navn, på klap på lårene siger vedkommende "til", og på 

håndklappet nævnes navnet på en anden i kredsen. Fx: 

“Heidi” (stamp), “til” (klap på lår), “Jan” (klap i hænderne). 

Så er det Jans tur til at føre legen videre i samme rytme: 

“Jan – til – Birgitte” ... og så fremdeles. 

 

Deltagerne bestemmer selv, hvem de sender stafetten videre til, men det er en god idé, at 

underviseren holder øje med, at alle bliver nævnt i løbet af legen, så ingen overses. 

 

Tips og variationer: Hvis tiden er knap, kan øvelsen laves som en rytmeleg uden navnene. 

 

----------  

Twister  

 

Læringsmål: Kropsarbejde og samarbejde 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 
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Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Ligesom Twister-spillet … næsten, for vi har ikke plasttæppet, hjulet eller terningerne 

til at fortælle farverne.  

Først arbejder eleverne alene (de har to hænder, to fødder, en bagdel), så parvis (de har fire hænder, 

fire fødder og to bagdele). Derefter i større og større grupper (gang antallet af hænder, fødder og 

bagdele op).  

Underviseren giver en udfordring. Det kan fx være: ”Rør gulvet med tre fødder og en hånd” eller 

”Rør gulvet med to hænder, en fod og en bagdel”. Eleverne skal nu finde ud af, hvordan man løser 

udfordringen sammen, og de må ikke røre andet end hinanden og gulvet. 

Antallet af personer i gruppen stiger i hele øvelsen, så det slutter med en større gruppe, der nu skal 

røre gulvet med fx fem fødder, en hånd og en bagdel. Der kan sagtes være flere løsninger på samme 

udfordring. 

 

Tips og variationer: Prøv at lave øvelsen, hvor det ikke er tilladt for eleverne at tale. Eleverne 

kommer fysisk tæt på hinanden i denne øvelse. Vurdér om eleverne er klar til dette. Er de ikke det, 

kan øvelsen stoppes efter nogle runder, hvor de arbejder sammen to og to.  

 

----------  

Figurer på tid  

 

Læringsmål: Fantasi og samarbejde 

 

Tid: 15 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: 5-6 personer per gruppe 

 

Beskrivelse: I grupper skal eleverne lave figurer på tid.  Det kan fx være: stjerne, hjerte, 

tenniskamp, bryllup, gravko, stav til mor (et bogstav ad gangen), fødestue, legepladsen i en 

børnehave. Alle elever skal have en funktion i billedet. Underviseren tæller ned fra 10.  Ved 0 skal 

billedet være færdigt. Billederne vurderes efter opfindsomhed, originalitet, gruppens hurtighed. Der 

er ingen vindere.  

 

Tips og variationer: Prøv at lave øvelsen, hvor det ikke er tilladt at tale og dirigere med hinanden. 

 

----------  

Fyld rum ud 

 

Læringsmål: Kropsarbejde, balance og nærvær 

 

Tid: 20 minutter 

 

Materialer: Stille musik (gerne klassisk eller new age) 

 

Gruppestørrelse: To og to 
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Beskrivelse: Elev A laver en figur med kroppen. Figuren behøver ikke forestille noget 

genkendeligt. Elev B bygger videre på figuren ved at udfylde de ”mellemrum” A har skabt med sin 

krop. A laver fx en cirkel med armene. B fylder cirklen ud med fx sit hoved eller sine hænder. Når 

B har udfyldt ”mellemrummet”, står han/hun helt stille. A tæller til fem inde i hovedet og forlader 

derefter langsomt figuren. B bliver stående i sin figur. A skal nu tilføje noget til figuren ved at 

udfylde det rum, som B har skabt med sin krop. Øvelsen fortsætter til underviseren stopper den.  

 

Tips og variationer: Gør gradvist grupperne større.  

 

Når eleverne kender øvelsen, så prøv med forskellige slags musik (fx jazz, heavy metal, rytmisk). 

Snak med eleverne om, hvorvidt det gjorde en forskel, at der var en anden rytme i musikken. Blev 

bevægelserne hårde, havde de knyttet hænderne mere osv. Underviseren kan også tilføje følelser til 

øvelsen. Brug evt. to modsatrettede følelser. (Fx A skal bevæge sig med glæde, mens B bevæger sig 

med vrede). 

 

Del klassen op i to. Lad den ene gruppe være publikum, men den anden gruppe laver øvelsen. 

Derefter bytter de to grupper. Tal om, hvad I ser.  

 

----------  

Spejløvelse - vi bevæger os sammen  

 

Læringsmål: Samarbejde, kropsarbejde og reagere på impuls 

 

Tid: 20 minutter 

 

Materialer: Stille musik 

 

Gruppestørrelse: To og to 

 

Beskrivelse: A og B står overfor hinanden. A laver en række bevægelser. B spejler As bevægelser. 

Bevægelserne skal være langsomme, så B kan følge med og gengive bevægelserne så nøjagtigt som 

muligt. A og B har øjenkontakt under hele øvelsen. Byt så det er B, der laver bevægelserne, og A, 

der er spejler.  

Med lidt øvelse kan skiftene laves glidende, så det bliver vanskeligt for andre at se, hvornår der 

skiftes.  

 

Tips og variation: A og B styrer langsomt i fællesskab. Med træning kan samarbejdet blive så tæt, 

at det kan være svært for beskueren at afgøre, hvem der styrer og hvem der er spejlbillede 

Bevæg jer rundt i rummet. Brug rummet. Rul på gulvet. Dans. Kravl. Hop.   

Sæt musik på. Det kan blive helt magisk at se på.  

 

NOTE: Hensigten med spejløvelsen er ikke, at man skal narre eller snyde hinanden. Derfor skal 

den, der spejler sig (styrer), være langsom og nøjagtig i sine bevægelser, så makkeren (spejlet) kan 

gengive bevægelserne så nøjagtigt som muligt.  

 

Øvelsen kan med fordel gentages senere i forløbet.  

 

----------  
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Statueslange  

 

Læringsmål: Opmærksomhed, samarbejde og improvisation 

 

Tid: 5 -7 minutter  

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle (kan også laves i mindre grupper) 

 

Beskrivelse: Alle elever stiller sig på en lang række efter hinanden. Den bagerste elev løber op og 

stiller sig som en statue foran den første i rækken. Statuen skal holdes til det bliver ens tur igen. Den 

nye bagerste løber op og stiller sig foran den nye forreste og laver en statue. Det er altså hele tiden 

den bagerste, der skal løbe op og stille sig forrest og lave en statue. Lad slangen loope et par gange, 

så alle prøver at lave flere statuer. Statuerne må ikke røre hinanden.  

 

Tips og variationer: Når I rigtig gode til at lave statueslangen, kan I sætte tempoet op. I kan også 

lave nogle bespænd for statuerne. Fx: hver anden statue skal være høj (række op i luften) og hver 

anden statue skal være lav (ned i knæ). I kan også lave statuer med forskellige emner fx 

fritidsinteresse, eventyrfigurer, computerspil eller hvad eleverne selv foreslår af emner. 

Lav øvelsen uden at tale. 

Lav øvelsen til musik.  

 

----------  

Enlig mor i Høje Tåstrup 

 

Læringsmål: Opmærksomhed, samarbejde og improvisation 

 

Tid: 10-20 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle står i en rundkreds med undtagelse af A, der står i midten af cirklen. Når A peger 

på en person i rundkredsen, skal den udpegede (M), sammen med de to, der står ved siden af (H og 

V), hurtigt danne en fælles figur. Laves der en fejl i udførelsen, bytter den, der lavede fejlen, plads 

med A. Legen fortsætter til underviseren siger stop.  

Der introduceres en figur ad gangen. Der tilføjes en ny figur efter hver runde. Med lidt øvelse kan 

eleverne overskue 8-10 figurer.  

 

Figurgalleri:  

Enlig mor i Høje Tåstrup: (M)idten rører i en imaginær gryde med højre hånd og ryger en cigaret 

med venstre hånd. (H)øjre og (V)enstre er små skrigende unger, der rykker i morens ben og plager 

om en is. (Denne figur må gerne larme). 

Elefant: M laver en snabel med armene. H og V laver elefantører ved at lave et stor C med armene 

og holde dem hen mod personen i midten.  

Fransk hotdog: M strækker armene op over hovedet og forsøger at ligne en lang pølse.  

H og V laver en cirkel med armene omkring M, som et fransk hotdogbrød.   
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Kat i tørretumbler: M laver katteører med fingrene, mens han/hun kører rundt med hovedet og siger: 

”Miav, miav, miav.”  

H og V lader deres hænder mødes i en firkant rundt om Ms ansigt. (BONUS: A kan vælge at gå hen 

og skrue op for hastigheden, så Ms hoved skal køre hurtigere og hurtigere rundt i tumbleren).  

Popcornmaskine: M stiller sig med armene ud til siden med håndfladerne nedad.  

H og V stiller sig under Ms håndflader og laver små hop på stedet, mens de siger ”Pop, pop, 

pop…” 

Kamikazepilot: M laver pilotbriller med fingrene. H og V laver flyvinger på hver side af M ved at 

stikke armene ud til siden (som når man dabber). H og V skal lave flyvinge til hver sin side (altså 

skal de dabbe til hver sin side væk fra M).  

Elpisker: M holder armene vandret foran sig. H og V placerer sig under Ms hænder og drejer om 

egen akse.   

Orkestergrav: M spiller på cello. H spiller på tværfløjte. V spiller på Violin. 

Kano: M svinger frem og tilbage med pagajen og synger: ”O sole mio!” H og V lægger sig ned på 

siden og danner en kano ved at lade hænder og fødder mødes.  

  

Find selv på flere figurer.   

 

Tips og variationer: Gør øvelsen sværere ved at lade A tælle hurtigt til ti. Figuren skal være 

færdig, inden A når til ti. Sker det ikke, er det den, der kommer sidst på plads, der skal ind i midten.   

 

Det er en øvelse, der hele tiden udvikler sig, fordi eleverne hver gang lærer et par nye figurer og 

øvelsen derved bliver sværere og sværere samtidig med, at kendskabet til øvelsen giver tryghed. 

 

---------- 

Cykelhjul 

 

Læringsmål: Gruppesamhørighed og koncentration 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Mindst 10 

 

Beskrivelse: Eleverne stiller i en rundkreds med højre side mod midten. Der skal være en 

armslængde mellem eleverne. Eleverne skal forestille sig, at de er et cykelhjul. Nogle gange kører 

hjulet op ad bakke (eleverne går langsomt i rundt i rundkredsen) og nogle gange kører hjulet ned ad 

bakken (eleverne går hurtigt rundt i rundkredsen). Hjulet kan også stoppe helt. De første tre gange 

er det underviseren, der siger om det går op ad bakke, ned ad bakke eller hjulet stopper. Derefter 

skal gruppen selv sætte hjulet i gang og stoppe det ved at fornemme hinanden. Øvelsen foretages i 

total stilhed.  

 

Tips og variationer: Tjek armafstandslængde en gang i mellem. Der kan køres begge veje så ingen 

bliver rundtossede. Lad en af eleverne være den, der sætter cykelhjulet i gang. 

 

---------- 
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Bjørn, Fisk, Bi 

 

Læringsmål: Krop, bevægelse, sammenhold og gruppeopbygning 

 

Tid: 15-20 minutter  

 

Materialer: Ingen. Kræver dog plads til at løbe. 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Denne øvelse er en variation af ”Sten, Saks, Papir”. I denne udgave er der følgende 

udfald:  

Bjørnen spiser fisken 

Fisken spiser bien 

Bien stikker bjørnen 

 

Eleverne deler sig op i to lige store grupper. Hver gruppe skal vælge om de enten vil være Bjørn 

Fisk eller Bi. Dette gøres i stilhed, så den anden gruppe ikke opdager, hvad der vælges. Når begge 

grupper har valgt, skal de stille sig i to rækker overfor hinanden med cirka en meters afstand. 

Underviseren tæller ned: ”3, 2, 1! NU!”  På ”NU” viser grupperne med deres kroppe, om de er 

bjørn, fisk eller bi. (Bjørnen brøler og viser klør. Fisken laver fiskemund og ryster kroppen, som en 

fisk på land. Bien siger ”Sum, sum, sum!” og basker med armene, som små vinger). Den gruppe, 

der vinder runden, skal prøve at fange dem fra den anden gruppe før, de når hen til deres hellested 

(fx en væg eller et optegnet område). Legen fortsætter til alle elever er i den samme gruppe. 

 

Tips og variationer: Man kan også lave sin egen version af legen og lade eleverne selv finde på de 

tre roller. Det kunne fx være prinsesse, prins, drage. (Prinsessen kysser prinsen, prinsen dræber 

dragen, dragen kidnapper prinsessen).  

 

----------  

Harmonikassen 

 

Læringsmål: Sammenhold og samarbejde  

 

Tid: 10 minutter  

 

Materialer: Fire stole, skamler eller kegler  

 

Gruppestørrelse: Mindst 10 

 

Beskrivelse: Alle bevæger sig rundt på en tømmerflåde. De fire markeringsting sættes i de fire 

verdenshjørner og markerer det rum, eleverne må bevæge sig i. De bevæger sig forskellige tempi.   

Tempo 0: Stå stille 

Tempo 1: gå så langsomt som muligt (ikke slowmotion, bare langsomt) 

Tempo 2-4: gradvist hurtigere 

Tempo 5: almindelig gang. 

Tempo 6-9: gradvist hurtigere 

Tempo 10: gå så hurtigt som muligt uden at løbe (pas på hinanden). 
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De fire markeringsting flyttes, så rummet bliver mindre og større. Der gives tempoinstruktion 

samtidig med at rummet ændres. Eleverne laver øvelsen i stilhed.  

 

Tips og variationer: Eleverne kan få tillægsinstruktioner som fx: ”Fylde så meget som muligt”, 

”Gør jer så høje som muligt”, ”Gør jer så små som muligt” og ”Fyld så lidt som muligt.”  

 

----------  

Fisker, fisker 

 

Læringsmål: Krop og bevægelse 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen. Plads til bevægelse.  

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Der vælges en fisker, der stiller sig i den ene ende af lokalet, mens de øvrige elever 

stiller sig skulder ved skulder i den anden ende af lokalet. 

I kor spørger eleverne: ”Fisker, fisker! Hvor dybt er havet?” 

Fiskeren svarer: ”Det er (indsæt antal) meter dybt!” 

I kor spørger eleverne: ”Hvordan skal vi så komme over til dig?” 

Fiskeren svarer: ” I skal … (indsæt en sjov/skør/fjollet måde at bevæge sig på). 

Eleverne bevæger sig nu over til fiskeren på den måde, han/hun angav. 

Når alle er nået hen til fiskeren, løber fiskeren ned i den anden ende af salen. 

Eleverne spøger igen: ”Fisker, fisker! Hvor dybt er havet?” 

Sådan fortsætter legen til underviseren siger: ”Vandet er væk.” 

 

Tips og variationer: Det kan være en god idé, at det er underviseren, der starter med at være fisker 

for at ”vise vejen”. Efter et par runder, kan man lade eleverne skiftes til at være fisker. 
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3. lektion: Kroppen i fokus 

Om lektionen:  
I dramapædagogik er kroppen et centralt redskab, fordi den kan udtrykke følelser, stemninger og 

relationer, som ord alene ikke kan formidle. I denne lektion arbejder vi derfor med kropslig 

bevidsthed, tilstedeværelse og evnen til at aflæse og reagere på andres signaler. 

 

----------  

Rytmecirkel 

Se Navneleg med rytmer i flok (2. lektion) under Tips og variationer, hvor der trampes og klappes 

rytmer sammen i cirkel.  

 

----------  

Over, under og rundt om 

 

Læringsmål: Gruppeopbygning og samarbejde  

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle går rundt i lokalet mellem hinanden. Hver elev skal, uden at sige det højt, vælge 

tre personer. Først vælger eleven, en person, som han/hun ønsker at gå over. Dernæst vælges en 

person, som eleven vil gå under. Til sidst vælges en person, som eleven vil gå rundt om.  

 

På underviserens signal udfører eleven handlingen. Hvis Sofie har valgt at gå over Frederik, så går 

hun over Frederik, hver gang underviseren siger: ”Over!” Har Sofie valgt at gå under Anna, så går 

Sofie under Anna, hver gang underviseren siger: ”Under!”. Har Sofie valgt, at hun vil gå rundt om 

Anton, går Sofie rundt om Anton, hver gang underviseren siger: ”Rundt om!” 

  

Selvom Sofie har valgt, at hun vil gå over, under og rundt om henholdsvis Frederik, Anna og 

Anton, skal disse elever også udføre handlingerne med de elever, de har valgt. Så Sofie går over 

Frederik, og Fredrik går over Filuca. Men Filuca går over Alva. Alva går over Anton, der går over 

Bella… osv.  

 

Tips og variationer: Introducer kun en handling ad gangen. Lad eleverne prøve at gå over den 

valgte klassekammerat, inden de introduceres for under. Lad ligeledes eleverne prøve at gå under 

den valgte klassekammerat, inden de introduceres for rundt om. Når alle tre handlinger er 

introduceret, kan underviseren blande over, under og rundt om efter forgodtbefindende (Fx: Over, 

under, over, rundt om, rundt om, under, under, over, osv.) 

 

----------  
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Slurp  

 

Læringsmål: Krop, nærvær, samarbejde 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: 5-10 

 

Beskrivelse: Eleverne står i en cirkel, så de kan nå hinanden. Forestil jer, at I er alle klædt i 

velcrotøj.  Hver gang en elev rører ved en anden elev, siger han/hun "Slurp" (lidt den lyd, som det 

siger, når velcrobånd trækkes fra hinanden).  

A starter øvelsen ved at sin hånd på sidemakkeren, B. Det kan fx være på skulderen, rygge, hovedet 

eller på knæet. Hånden skal blive der under hele øvelsen. B skal nu lægge sin hånd, knæ, fod, hoved 

eller anden kropsdel på C og så fremdeles til eleverne er hele cirklen rundt.  

Legen fortsætter rundt i cirklen til eleverne mister balancen. Det gælder om at holde legen i gang så 

længe som muligt.  

 

Tips og variationer: I denne øvelser får eleverne mulighed for at komme tæt på hinanden uden at 

bemærke det. Derfor kan det være en god idé at tage en snak op, at man selvfølgelig ikke må røre 

andre på steder, hvor man ikke selv vil bryde sig om at blive rørt.  

Når eleverne kender øvelsen godt, kan man lave den som tillidsøvelse med lukkede øjne.  

 

----------  

Cool & Kikset 

 

Læringsmål: Bevægelse og udforskning af kropssprog 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Musik med god rytme 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle eleverne fordeler sig på gulvet. De skal nu bevæge sig til musikken i intervaller 

på to forskellige måder: 

Cool: eleverne er kongerne af dansegulvet. De behøver ikke danse godt, bare de danser selvsikkert. 

Selv de dårligste moves kan se cool ud, hvis de laves med overbevisning.  

Kikset: eleverne er Danmarks dårligste dansere. De er ude af takt og dansetrinene er klodsede. Selv 

de sejeste dansetrin kan være kiksede, hvis de serveres med uden stil.  

Det er underviseren, der bestemmer, hvornår eleverne skal skifte mellem de to ”stilarter”. Giv hver 

”stilart” mellem 30-60 sekunder i hvert interval.  

 

Tips og variationer: Når eleverne har godt styr på Cool & Kikset, kan I sætte flere ”stilarter” på. 

Hvordan ser man fx ud, hvis man danser i klister? Eller i glohed lava? Eller i mudder? Eller i et 

rum, hvor der er lavt til loftet? Find gerne selv på flere.  

 

---------- 
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Kyllingelår 

 

Læringsmål: Energizer 

 

Tid: 5 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle står i rundkreds og synger følgende tekst:  

”Kyllingelår, kyllingelår, kæmpe rejer, kæmpe rejer og så kyllingelår. Kyllingelår, kyllingelår, 

kæmpe rejer, kæmpe rejer, og så kyllingelår. Salami, salami, kæmpe rejer, kæmpe rejer og så 

kyllingelår. Salami, salami, kæmpe rejer, kæmpe rejer og så kyllingelår” 

 

Til teksten hører følgende bevægelser:  

På ordet kyllingelår berøres personen til højres lår; på kæmpe rejer berøres personen til venstre 

under hagen eller i håret og på salami berører man sig selv på maven. Tempoet skal øges heftigt 

hver runde af sangen, der synges. Hvor hurtigt kan I synge? 

 

Tips og variationer: Melodien, der bruges, er den samme som i børnesangen ”A ram sam sam”.  

 

----------  

Kluddermutter 

 

Læringsmål: Samarbejde, kropsarbejde, reagere på impuls, problemløsning. 

 

Tid: 10-15 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle (evt. i mindre grupper) 

 

Beskrivelse: Der vælges en Kluddermutter (den der skal kludre gruppen ud). Resten af eleverne 

stiller sig i en rundkreds med hinanden i hænderne. Kluddermutter vender ryggen til, mens eleverne 

i rundkredsen kludrer sig sammen (ved fx at træde under/over hinandens arme). Eleverne må IKKE 

slippe hinandens hænder, før legen er slut. Når eleverne ikke kan kludres mere sammen, kalder de 

på Kluddermutter. Der er nu Kluddermutters opgave at vikle de sammenkludrede elever ud uden at 

de slipper hinandens hænder. Legen slutter, når alle igen står i en fin og ordentlig rundkreds. 

 

Tips og variationer: Underviseren må gerne guide Kluddermutter, hvis opgaven er meget 

indviklet. 

 

Omvendt Kluddermutter: 

Alle eleverne stiller sig i en rundkreds 

Alle eleverne lukker øjnene og rækker armene frem 

Alle eleverne går ind mod midten af cirklen og finder to tilfældige hænder, som de tager fat i 

Man må IKKE slippe hinandens hænder 

Når alle har fat i to hænder, må man åbne øjnene 
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Nu skal alle ved - fælles hjælp - filtres ud UDEN at slippe hinandens hænder.  

Legen slutter når alle er filtret ud. 

 

Tips og variationer: Prøv at løse opgaven uden at tale. 

 

---------- 

Prikkende danseøvelse 

 

Læringsmål: Krop, bevægelse og reagere på impuls 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Musik (gerne i forskellige tempi og genrer) 

 

Gruppestørrelse: To og to 

 

Beskrivelse: A skal bevæge sig til musikken, men det er B, der bestemmer, hvor bevægelsen 

begynder.  

B prikker A, der hvor bevægelsen skal begynde i hans/hendes krop. Hvis B prikker A på låret, så 

begynder bevægelsen og rytmen dér og spreder sig langsomt til resten af kroppen. Hvis B derefter 

prikker A, på skulderen flytter bevægelsen sig til skulderen og spreder sig ud i kroppen derfra.  

På underviserens signal bytter A og B roller, og det er nu A, der bestemmer, hvor B’s bevægelser 

skal begynde.  

 

Tips og variationer: Lav denne øvelsen som en tillidsøvelse: A lukker øjnene og bevæger sig til 

musikken. B prikker A, der hvor A ikke bevæger sig nok. Det kan fx være at B prikker A på låret, 

så skal A bruge låret mere til at danse med osv. Underviseren giver signal til at A og B bytter rolle.  

 

----------  

Bevægelsesrejse  

 

Læringsmål: Krop, bevægelse, reagere på en impuls 

 

Tid: 5-10 minutter 

 

Materialer: Eventuelt instrumental baggrundsmusik 

 

Gruppestørrelse: Alle  

 

Beskrivelse: Eleverne går rundt på gulvet mellem hinanden. Underviseren guider eleverne igennem 

en historie. Eleverne skal gøre det, som hovedpersonen i fortællingen gør. I følgende spiller alle 

elever rollen som tyv samtidigt.   

 

Historien:  

Der var engang en tyv, der skulle stjæle en skat. For at komme hen til skatten, måtte tyven først gå 

slalom mellem træerne i den store skov. Da tyven kom ud af skoven, måtte tyven hoppe fra sten til 

sten for at komme over den boblende sump. Tyven var lige ved at falde i, men i sidste øjeblik 

genfaldt tyven balancen. På den anden side af sumpen, blev tyven nødt til at kravle igennem en 
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tunnel. Tunnelen blev smallere og smallere, og til sidst blev tyven nødt til at møve sig frem på 

maven for at komme igennem den smalleste del af tunnelen. Da tyven endelig var ude af tunnelen, 

var der en stor kløft, og tyven måtte tage nogle lange skridt for at komme over kløften. På den 

anden side af kløften var der en flod. Så der var ikke andet at gøren for tyven end at hoppe i vandet 

og svømme over den brusende flod. Tyven steg op ad floden og rystede vandet af sig. Nu nærmede 

tyven sig det store slot, hvor skatten var gemt. Tyven måtte dukke sig for ikke at blive opdaget af 

vagterne. Henne ved slotsporten blev tyven nødt til at række armene højt op for at nå den nøgle, der 

hang på et søm over porten. Tyven låste sig ind på slottet og sneg sig langsomt og lydløst hen for at 

snuppe skatten fra den sovende konge. Tyven låste skattekisten op og stjal skatten. Men kongen 

vågnede! Han sendte alle sine vagter efter tyven, som nu måtte løbe hele historien baglæns (række 

op og hænge nøglen på plads, dukke sig under porten, svømme over floden, lange skridt over 

kløften, møve sig tilbage gennem tumlen, hoppe fra sten til sten, slalom mellem træerne). Tyven slap 

væk og kunne nu sidde og beundre sin skat! SLUT! (Tal gerne med eleverne om, hvad deres skat 

var).  

 

Tips og variationer: Find selv på flere historier med fokus på bevægelse. Som i eksemplet herover, 

behøver det ikke være en kompliceret handling.  

 

Lad evt. også eleverne selv finde på historier til en bevægelsesrejse.  

 

----------  

Fra balletdanser til robot 

 

Læringsmål: Krop, bevægelse, fantasi  

 

Tid: 15 minutter  

 

Materialer: Musik  

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Eleverne bevæger sig samtidigt til forskellig musik. Det er musikkens rytme, tempo 

og stemning, der inspirerer til hvem eller hvad, der kunne bevæge sig til det enkelte nummer. Det er 

ikke en danseøvelse, men en sanseøvelse. Eleverne sanser musikken og bevæger sig til den. 

Fx: 

Balletdanser: Serenade for strings in E major opus 22 af Dvorak eller Tendu Pile 4/4 af Aly Tejas 

Gammel mand: Harlem Nocturne af Earl Bostic eller Treaty af Leonard Cohen  

Robot: The Robots af Kraftwerk eller Robot Punk af Daft Punk 

Kat: The Entertainer af Marvin Hamlisch eller Alley Cat af Bent Fabricius-Bjerre 

Klovn: Funny Song af Funny Song Studio eller Circus Music af The Hit Crew 

Tyv: Pink Panther Theme af Henry Mancini eller Sneaky beaky af Pipeline 

Find gerne selv flere musiknumre.  

 

Tips og variationer: Underviseren kan støtte eleverne ved at fortælle dem, hvad de lytter til (Er det 

en balletdanser eller en robot). Men underviseren kan også lade elevernes fantasi tolke musikken. 

Tal med eleverne om, hvad de forvandlede sig til ved de forskellige musikstykker.  

 

Når eleverne er bekendt med øvelsen, kan I prøve at overdrive alle bevægelser.  

 

----------  
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Bevægelsesrejse med sanserne 

 

Læringsmål: Krop, sanser, forestillingsevne 

 

Tid: 15 minutter  

 

Materialer: Ingen  

 

Gruppestørrelse: Alle  

 

Beskrivelse: Denne lille historie guider eleverne igennem en bevægelsesrejse, hvor sanserne er i 

fokus. Underviseren læser op og eleverne mærker, hvad der sker i kroppen under øvelsen.  

Eleverne stiller sig med lukkede øjne på gulvet med god afstand mellem hinanden. Eleverne skal 

blive stående på deres plads og holde øjnene lukkede under hele øvelsen. De må ikke tale sammen 

under øvelsen. Underviseren læser følgende tekst op i et roligt tempo, så eleverne kan nå at bruge 

sanserne og forestillingsevnen undervejs:  

 

Lige nu står du her på gulvet. Mærk med dine fødder, hvordan det er at stå lige her. Er gulvet 

varmet eller er det koldt? Føles dine fødder tunge eller lette. Gør de ondt? Eller kan du ikke mærke 

noget overhovedet? Forstil dig nu at gulvet bliver varmt. Mærk varmen i dine fødder. Det bliver 

endnu mere varmt. Det brænder faktisk næsten i dine fødder. Du opdager nu, at du står på gløder. 

Ildrøde og brandvarme gløder! Av av, det gør helt ondt! Skynd dig at træde op i baljen lige foran 

dig med isvand i! Arrrh, det var dejligt. Mærk at dine fødder langsomt bliver kolde. Og koldere. Og 

koldere! Du opdager at baljen med isvand er helt frosset til! Dine fødder er isklumper! Du fryser 

dine fødder helt vildt! Så du tramper i baljen, så isen ryger af dine fødder. Træd ud af baljen og 

mærk hvordan dine fødder langsomt bliver normale igen, og at du nu igen kan mærke gulvet under 

dem. Hov, hvem er det der kalder på dig? Du kan høre en stemme i dit øre. Det er en stemme du 

kender meget godt. Stemme siger dit navn. Hvem er det der kalder på dig? Er det din mor? Eller 

måske din storebror? Du kan høre lige præcis, hvem det er, der kalder på dig. Du kan genkende 

stemmen og måden netop denne person siger dit navn på. Den der kalder på dig, har en 

overraskelse til dig. Hvad mon det er? Personen holder noget på ryggen. Og nu kan du lugte det. 

Det er duften af din yndlingsdessert! Prøv lige at snus ind og mærk den skønne duft i din næse. 

Mmmm, det dufter godt! Hvad dufter det af? Er det sødt? Er det måske chokolade? Snus lige ind 

igen. Nu får du desserten i hænderne og det er tid til at smage på den. Du tager et stykke ind i 

munden. Mærk hvordan det føles inde i din mund. Er den varm? Er den blød? Og hvordan smager 

den? Er det surt, salt eller sødt? Tag lige en bid mere. Mærk hvordan smagen breder sig i munden, 

og hvordan det sidder fast mellem tænderne. Mums, det er lækkert! Men nu er der ikke mere 

tilbage. Du har spist det hele. Tak for mad og tak fordi du var så god til den her øvelse. Du må 

gerne åbne øjnene nu. 

 

Tips og variationer: Historien behøver ikke at være præcis den her. Du kan ændre i fortællingen, 

som du syntes eller finde på din egen.  

 

----------  

En ualmindelig farlig øvelse 

 

Læringsmål: Sammenhold, samarbejde, nærhed, fysisk kontakt 

 

Tid: 15 minutter (Denne øvelse skal have god tid) 
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Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle  

 

Beskrivelse: Øvelsen foregår i trin.  

 

Trin 1: Eleverne stiller sig overfor hinanden på to rækker. De er parret to og to.  

Trin 2: Underviseren siger: ”Nu skal vi i gang med en ualmindelig farlig øvelse, så det er utroligt 

vigtigt vi/I passer på hinanden!” 

Trin 3: Underviseren siger: ”Jeg guider jer gennem denne meget farlige øvelse. Det er vigtigt, at I 

gør lige nøjagtigt det, jeg siger. Gå mod din makker og kig ikke din makker i øjnene. Tag begge 

arme op i skulderhøjde. Gå helt tæt ind til din makker og giv et hurtig kram og gå tilbage.” 

Trin 4: Underviseren siger: ”Vi bliver lidt mere modige. Gå mod din makker, kig din makker i 

øjnene, tag begge arme op i skulderhøjde. Gå helt tæt ind til din makker og giv et kram, der varer 5 

sekunder og gå tilbage.” 

Trin 5: Underviseren siger: ”Nu er vi rigtige modige. Kig hinanden i øjnene, gå frem, tag arme op 

og lad dig suge ind i din makkers arme. Giv et kram og bliv stående så længe, det er behageligt. Giv 

slip og gå tilbage.” 

Trin 6: Der roteres så de får ny makker. Øvelsen kan fortsættes til alle har krammet hinanden.  

Trin 7: Tal med hinanden om de forskellige kram.  

 

Tips og variationer: Der kan tages mindre trin eller større skridt hen mod det lange kram. Mindre 

kunne være: start med at give hånd, uden øjenkontakt, udvides med øjenkontakt. Et klap på skulder 

uden øjenkontakt og et med øjenkontakt. Er eleverne klar stil større skridt, kan I tilføje et 

bjørnekram og et hjertekram (her bliver eleverne stående til de trækker vejret sammen).  

 

Denne øvelse kan være grænseoverskridende for nogle børn. Tag hensyn til dette i 

sammensætningen af kramme-makkere.  

 

---------- 

Kano, karrusel, kamel  

 

Læringsmål: Samarbejde 

 

Tid: 5-10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Denne øvelse er en slags stoledans uden stole. I stedet for stole er der tre figurer, som 

eleverne skal lave:  

Kano: Eleverne sætter sig på gulvet i en række efter hinanden (som i et futtog) 

Karrusel: Eleverne stiller sig i en rundkreds med siden til og lægger deres højre hånd oven på 

hinanden. Karrusellen skal bevæge sig langsomt rundt.  

Kamel: Eleverne stiller sig i række efter hinanden med hænderne på skuldrene af den, der står foran.  

 

Eleverne går rundt på gulvet mellem hinanden. Underviseren kalder en figur og antal elever, der 

skal være i figuren. Fx ”kano med fem”, ”karrusel med fire” eller ”kamel med tre”.  Eleverne skal 
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så hurtigst muligt, danne disse figurer med rette antal deltagere. De elever, der ikke når med i en 

figur, er ude af legen. Eleverne går igen rundt mellem hinanden, og underviseren kalder næste figur.  

 

Når der er to elever tilbage, afsluttes øvelsen med en rigtig cowboyduel.  

Eleverne stiller sig ryg mod ryg. Hver gang underviseren siger et tal eller et ord, skal de to elever 

træde et skridt væk fra hinanden. Når underviseren siger det aftalte skydeord (fx banan eller otte), 

skal de to duellanter, vende sig om peger på hinanden og råbe ”BANG!” Hurtigste duellant vinder.  

 

 

Tips og variationer: Søg evt. for at antallet af personer i første figur går op, så ingen dør i første 

runde. Går antallet ikke op, kan I altid bruge tallet 1 (fx kano med én – alle sætter sig på gulvet 

alene og ingen dør).  

 

Selv om dette er en udelukkelsesleg, plejer den at være et kæmpehit, og den kan altid hentes frem, 

hvis der er fem minutter til overs eller I trænger til et brain break.  

 

----------  

Støttegrupper  

 

Læringsmål: Samarbejde, nærhed og fysisk kontakt 

 

Tid: 5-10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle bevæger sig rundt mellem hinanden. Underviseren siger et tal. Eleverne skal 

finde samme to og to. Makkerparret skal røre hinanden det antal steder på kroppen, som 

underviseren har angivet. Siger underviseren fx tallet fire, skal makkerparret røre hinanden fire 

steder (fx pande mod pande, skulder mod skulder, knæ mod knæ og hånd mod hånd).  

Når alle grupper har fuldført opgaven, opløses makkerparrene, og eleverne bevæger sig igen rundt 

mellem hinanden. Når underviseren siger et nyt tal, skal eleverne finde sig en NY makker at udføre 

opgaven med.  

 

 

Tips og variationer: Hvis øvelsen er ny for eleverne, kan underviseren starte i det små med ét 

berøringspunkt ad gangen og langsomt bygge videre derfra. Det er helt i orden at blive lidt længere 

ved de første trin, hvis det gør øvelsen mere tryg for eleverne. 

 

Den avancerede version: Underviseren angiver to tal. Det første tal fortæller, hvor mange elever, 

der skal finde sammen. Det andet antal angiver, hvor mange berøringspunkter, der skal være i 

gruppen.  
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4. lektion: Det handler om dig 

Om lektionen:  
I denne lektion sættes individet i centrum. Det handler ikke om at skulle præstere alene foran de 

andre, men om at få en tryg oplevelse af fællesskab og samhørighed i gruppen. Gennem øvelserne 

oplever eleverne at blive set og hørt. Når individet føler sig trygt i gruppen, åbnes der et fælles rum 

for kreativitet, samarbejde og refleksion. Denne tilgang styrker både sociale kompetencer, 

selvforståelse og mod til at eksperimentere.  

 

----------  

Energicirkel 

 

Læringsmål: Gruppeopbygning, samarbejde 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle står i en rundkreds. Underviseren laver en energisk lyd og en bevægelse. En ad 

gangen kopierer eleverne på skift underviserens lyd og bevægelse. Eleverne skal kopiere både lyd 

og bevægelse så nøjagtigt som muligt. Når lyd og bevægelse er nået cirklen rundt, er det eleven til 

venstre for underviseren, der skal lave en energisk lyd og bevægelser. Øvelsen fortsætter til alle i 

cirklen har sat en lyd og bevægelse i gang. Øvelsen skal gå hurtigt for at holde energien oppe. 

 

Tips og variationer: I kan øge sværhedsgraden på to måder: 

1: Den, der starter, må kun lave lyden. Resten af gruppen skal på skift finde på en bevægelse, der 

passer til lyden. Der skal stadig være fart på øvelsen.  

2: Den, der starter, må kun lave bevægelsen. Resten af gruppen skal på skift finde på en lyd, der 

passer til. Der skal stadig være fart på øvelsen. 

 

----------  

Tømmerflåde - stor og lille 

 

Læringsmål: Krop, bevægelse, roller 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Eleverne skal gå på en tømmerflåde. (Se beskrivelse under 1.lektion). Når 

underviseren siger ”stor” (så stor som en elefant), skal eleverne gøre sig så store, som de 

overhovedet kan ved at bruge deres krop. Når underviseren siger ”lille” (så lille som en mus), skal 
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eleverne gøre sig så små, som de overhovedet kan ved at krybe sammen. De skal stadig bevæge sig 

rundt på tømmerflåden. Underviseren skifter mellem kommandoerne ”stor” og ”lille”. 

 

Tips og variationer: I denne øvelse kan I lege med status. Har man fx lav status, gør man sin krop 

meget lille og ”usynlig”. Og hvis man har høj status, fylder man meget i et rum. Snak bagefter med 

eleverne om, hvornår de har prøvet at føle sig stor og føle sig lille. 

 

----------  

DOVMI (Fingerspørgsmål) 

 

Læringsmål: Gruppedynamik, lære hinanden at kende, refleksion 

 

Tid: 20 minutter 

 

Materialer: Kuglepenne/tusser + en seddel med bogstavernes betydning (placeres synligt for alle) 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Elever skriver følgende bogstaver på deres fingres blomme på den ene hånd i tilfældig 

rækkefølge: D O V M I  

Når de knytter hånden, kan man ikke se bogstaverne. Eleverne går nu rundt blandt hinanden. På 

underviserens signal, går eleverne sammen to og to. A holder den knytnæve frem, der skjuler 

bogstaverne. B skal pege på en af As fingre på den knyttede hånd. A folder fingeren ud og skal nu 

fortælle om det emne, der er tilknyttet bogstavet.  

 

D – står for drøm: fortæl hvad drømmer du om? 

O – står for oplevelse; fortæl om din bedste oplevelse eller noget du kunne tænke dig at opleve 

V – står for vits; fortæl en vits 

M – står for motivation; fortæl om noget som motiverer dig 

I – interesse; fortæl om hvad der interesserer dig 

 

Når A har fortalt B om sit bogstav, bytter de. Det er nu B, der holder sin knytnæve frem og A, der 

skal vælge en finger på Bs knyttede hånd.  

Når begge har fortalt, finder man sig en ny makker og gentager processen. 

 

Tips og variationer: Det er vigtigt, at bogstaverne står i tilfældig rækkefølge på fingrene. På den 

måde kan eleverne ikke regne ud, hvilket spørgsmål, der kommer i spil 

Introducere evt. et bogstav ad gangen, som eleverne så skriver på en finger, inden de får det næste 

bogstav at vide. 

 

----------  

Statue af dine egne roller  

 

Læringsmål: Refleksion  

 

Tid: 20 minutter 

 

Materialer: Ingen 
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Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Dette er en videreudvikling af statueøvelsen fra 1. lektion.  

Varm op med statuerne fra 1. lektion (individuelt, to og to, tre og tre osv.) 

 

Herefter udføres øvelsen individuelt, men alle laver statuerne samtidigt, så ingen føler sig udstillet. 

Lav en statue af … 

A: - hvordan andre ser dig 

B: - hvordan du ser dig selv 

C: - hvordan du gerne ville have at andre så dig.  

D: - de tre statuer laves i flow af alle på gulvet på samme tid.  

 

Tips og variationer: Alle står stille og underviseren spørger ind til nogle af de forskellige billeder.  

Denne øvelse lægger op til en snak om forskellen på, hvordan vi ser os selv sammenlignet med 

hvordan andre ser os.  

 

----------  

Statue med startknap  

 

Læringsmål: Forestillingsevne, improvisation  

 

Tid: 10-30 minutter 

 

Materialer: Ingen  

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Dette er en videreudvikling af statueøvelsen fra 1. lektion. Eleverne går rundt mellem 

hinanden. Underviseren angiver forskellige figurer (fx kat, konge, krabbe, kanin). Underviseren 

tæller ned og eleverne har tre sekunder til at lave en statue, der viser den angivne figur. 

Underviseren går rundt blandt statuerne og trykker dem på hovedet. Dette aktiverer statuen, og den 

bevæger sig indtil den igen bliver trykket på hovedet.  

Eleverne skal bevæge sig, som de tror, deres statue ville bevæge sig. Så har eleverne lavet statuer af 

katte, hvordan tror eleverne så netop deres kat bevæger sig. Bevægelsen skal passe til den stilling, 

statuen står i. Så har eleven fx hånden oppe ved ansigtet, kan bevægelsen være katten, der slikker 

sin pote.  

Når underviseren har slukket for alle statuer igen, starter øvelsen på ny med at eleverne går rundt 

mellem hinanden indtil underviseren angiver en ny figur.  

 

Tips og variationer: Det kan være en fordel som en indledning at gentage et par af de figurer, som 

de tidligere har lavet statuer af.  

Det behøver ikke altid at være dyr, som eleverne skal lave statuer af. Det kan også være en situation 

(fx ”lav en statue af en person, der er ved at komme for sent til bussen”) eller af en følelse (fx ”lav 

en statue af én, der har vundet otte millioner i lotto).  

 

----------  
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Statue af roller og følelser   

 

Læringsmål: Opmærksomhed, reflektion og improvisation 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Dette er en videreudvikling af statueøvelsen fra 1. lektion. 

Varm op med statuerne fra 1. lektion (individuelt, to og to, tre og tre osv.) 

Herefter laves individuelle statuer af forskellige følelser, fx en statue af en person der er glad, 

usikker, vred, selvsikker, bliver drillet, er ligeglad, ked af det osv.  

 

Tips og variationer: Lav skiftene mellem de forskellige følelser hurtigere og hurtigere. Eleverne 

bliver nødt til at gå med første indskydelse, og der er ikke tid til at overtænke statuen.  

 

----------  

En på kassen 

 

Læringsmål: Respekt for andre og sammenhold 

 

Tid: 10-15 minutter 

 

Materialer: En kasse, en skammel eller andet, der ikke vælter, når eleverne går op og ned fra den. 

 

Gruppestørrelse: Alle   

 

Beskrivelse: En kasse stilles i midten af rummet. Alle går rundt på tømmerflåden uden at støde ind 

i kassen. 

Alle skal finde et opdigtet navn og huske det. Dernæst skal alle skal finde på en fun fact om 

personen (fx fritidsinteresse, livret eller kæledyr). Når eleverne har fundet navn og fun fact, rækker 

de hånden op. Når alle har rakt hånden op, fortsætter øvelsen. En ad gangen stiller eleverne sig op 

på kassen. Når en elev træder op på kassen, vender resten af klassen sig mod kassen og står i frys. 

Eleven på kassen siger det opdigtede navn og fun fact højt. Fx: ”Jeg hedder Feodora og er klovn i 

et cirkus i min fritid.” Når vedkommende er hoppet ned fra kassen, går eleverne igen på 

tømmerflåden indtil den næste stiller sig op på kassen. Sådan fortsætter I til at alle har været en tur 

på kassen.  

 

Tips og variationer: Der kan sættes følelser på præsentationerne. Det kan være underviserbestemte 

følelser eller selvvalgte. Hvis der er en høj grad af tryghed i gruppen, så prøv med elevernes egne 

navne og en fun fact om dem selv. Er I ekstra modige kan I vælge en fun fact, som ikke ret mange i 

klassen kender. 

 

----------  
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Tømmerflåde med situationer 

 

Læringsmål: Reflektion og roller i klassen 

 

Tid: 10 minutter  

 

Materialer: Ingen  

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Eleverne skal gå på en tømmerflåde. Når underviseren siger ”gå som en, der bliver 

drillet”, giver alle eleverne deres bud på, hvordan man går, når man bliver drillet. Når underviseren 

siger ”gå som en der driller”, giver alle eleverne deres bud på, hvordan man går, når man er én, der 

driller. Der skiftes mellem disse to. Mellem hver kommando skal eleverne gå neutralt på 

tømmerflåden. Tal med eleverne efter øvelsen om, hvad forskellen var på at gå som én, der bliver 

drillet, og én, der driller.  

 

Tips og variationer: Bed eleverne kan gå som klassens nørd, klassens bitch og andre roller, der 

findes i en klasse. Det er vigtigt, at eleverne ikke udstiller andre og går som en specifik elev. Hvis 

de synes, at Teodor er en nørd, skal de ikke forsøge at gå som Teodor.  De skal gå som de forestiller 

sig, at de selv ville gå, hvis de havde den omtalte rolle i klassen. 

 

---------- 

Ikke lade sig forstyrre 

 

Læringsmål: Koncentration  

 

Tid: 15 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse:  To og to 

 

Beskrivelse: Find ud af, hvem der er A og hvem der er B. A stiller sig med lidt bredstående fødder, 

armene ned langs siden og kigger lige ud med åbne øjne. A skal tælle baglæns fra 20. Mens A tæller 

baglæns, prøver B at forstyrre A. B må ikke røre ved A. Hvis A laver en fejl i nedtællingen, skal A 

starte forfra. Når A når til nul, bytter de. Det er nu Bs tur til at tælle baglæns og As tur til at 

forstyrre. Når både A og B har nået nul, sætter de sig ned. Når underviseren kan se at mindst to par 

har klaret nedtællingen, byttes der makker og ny omgang starter. Tal med eleverne efter øvelsen om 

oplevelsen. Har det svært? Hvorfor? Hvorfor ikke? Hvad gjorde du for at holde koncentrationen? 

Hvad var mest forstyrrende? 

 

Tips og variationer: Øg sværhedsgraden ved at tælle ned fra fx 40 og lad to elever forstyrre 

nedtælleren. 

 

---------- 
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Regnvejrsmassage 

 

Læringsmål: Ro, meditation, tillid og nærvær 

 

Tid: 5 minutter  

 

Materialer: Stille musik (gerne instrumental) 

 

Gruppestørrelse: To og to 

 

Beskrivelse: A stiller sig bagved B. B skal stå stille med lukkede øjnene. A skal give en guidet 

massage. Underviseren guider øvelsen:  

”Lav regnvejr” på din makker. Det gøres ved at bruge dine finderspidser til let at tromme på din 

makkers hoved, nakke, pande og skuldre. Det må ikke gøre ondt. (Giv eleverne et øjeblik til at lave 

regn).  

Regnvejret bliver til ”hagl”. Dette gøres ved stadig at tromme med fingerspidserne, men nu lidt 

hårdere og lidt hurtigere. (Giv eleverne et øjeblik til at lave hagl).  

Haglene bliver herefter til ”sne”. Dette gøres ved at bruge hele håndfladen til blødt at trykke på 

makkerens hoved, nakke, pande og skuldre. (Giv eleverne et øjeblik til at lave sne).  

Nu skal du ”tørre” din makker af for regn, hagl og sne. Lav nogle lange og bløde strøg med flade 

hænder på din makkers hoved, skuldre og arme.  

Til sidst skal din makker ”varmes op”. Dette gøres ved, at du stiller sig foran din makker, og når 

denne åbner øjnene, kan I give hinanden et stort kram.” Når øvelsen er slut, bytter A og B plads. 

Det er nu As tur til at modtage den guidede massage.    

 

Tips og variationer: Lav den guidede massage med fire elever i hver gruppe. En er modtager, tre 

er givere.  Eleverne roterer til alle har prøvet at modtage massage af sine tre makkere.   

 

---------- 

Klap-massage  

 

Læringsmål: Ro, meditation, tillid og nærvær 

 

Tid: 5-15 minutter 

 

Materialer: Stille musik (gerne instrumental) 

 

Gruppestørrelse: To og to 

 

Beskrivelse: A skal stille sig med let spredte ben, let bøjede knæ, armene ned langs siden og med 

lukkede øjne. B stiller sig bag ved A. B laver en lille fordybning i håndfladerne (så håndfladerne 

ikke er helt flade, men har en lille skålform).  

Med rolige og faste klap, klapper B på As skuldre. Herefter ned ad den ene arm, ned til hænder og 

fingre. B klapper op ad As armen igen, og gentager proceduren på As anden arm.   

Herefter klapper B på As ryg fra skulder til lænd. (BEMÆRK: klap ikke direkte på rygsøjlen). B 

klapper nu ned langs det ene ben, helt ned til skinnebenet og foden.  

Og så op ad benet igen og over til modsatte ben og fod. (Hvis der er tryghed til det, kan B også 

klappe forsigtigt på den øverste del af brystkassen og på maven af A).  

Herefter klapper B op ad på kroppen og op til As hoved.  
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Når B når hovedet, skiftes der til let trommen med fingerspidserne (se Regnvejrs-massage) 

(BEMÆRK: det må ikke gøre ondt!). (Hvis der er tryghed til det, kan man med to fingre tromme 

forsigtigt rundt i ansigtet).  

Herefter laver B sine håndflader helt flade og giver A nogle lette strøg, der, hvor der er blevet 

klappet; fra hovedet, ned over skuldrene, begge arme, ryggen og ned ad begge ben.  

B træder et skridt tilbage, mens A lige får lov at mærke efter i kroppen, hvordan det føles.  

Herefter er det As tur til at lave klap-massage og Bs tur til at modtage den.  

 

Tips og variationer: I stedet for at klappe kan man klemme med hele håndfladen eller holde fast og 

vibrere med hænderne.  

I stedet for at stå lige op og ned kan modtageren af massagen stå foroverbøjet. Her er det ekstra 

vigtigt, at modtageren står med let bøjede ben.  
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5. lektion: Det er ok at ”fejle” 

Om lektionen:  
Når vi i denne lektion sætter fokus på at “det er ok at fejle”, er det med udgangspunkt i, at fejl ikke 

ses som nederlag, men som en naturlig og værdifuld del af læreprocessen. Ved at skabe et trygt 

rum, hvor eleverne kan eksperimentere uden frygt for at gøre noget forkert, styrkes deres mod til at 

afprøve nye idéer og udtryksformer. Dermed bliver fejl ikke en barriere, men en kilde til læring, 

kreativitet og udvikling.  

Denne dramapædagogiske tilgang bidrager både til at opbygge børnenes selvværd, til at stimulere 

deres fantasi og til at fremme samarbejdsevner, idet de lærer at se fejl som en del af den fælles 

skabende proces.  

 

----------  

Ja-hat  

Se beskrivelse under 1. lektion 

----------  

Hop, klap, egern og flamingo 

 

 

Læringsmål: Samarbejde, fokus og koncentration 

 

Tid: 5-10 minutter  

 

Materialer: Ingen  

 

Gruppestørrelse: Alle  

 

Beskrivelse: Eleverne går på en tømmerflåde (se beskrivelse under 1. lektion). Når underviseren 

siger ”hop”, skal alle eleverne hoppe én gang og lande på gulvet samtidig for derefter at gå videre 

på tømmerflåden med det samme. Når underviseren siger ”klap”, skal eleverne klappe én gang på 

samme tid. Underviseren kan nu skifte imellem ”hop” og ”klap” til eleverne kan udføre begge dele 

synkront. Herefter introducerer underviseren kommandoen ”egern”. Når underviseren siger 

”egern”, stopper eleverne op og tager hænderne op til hagen som poter, lave store fortænder og 

som gnasker tre gange som et egern … for så at gå videre på tømmerflåden.  Underviseren kan nu 

skifte mellem ”hop”, ”klap” og ”egern” nogle gange, inden kommandoen ”flamingo” tilføjes. Når 

underviseren siger ”flamingo”, skal eleverne stå på ét ben, række en arm i vejret, bøje i håndleddet 

og lave et kort, men højt, fugleagtigt skrig … så derefter at gå videre på tømmerflåden. Ligesom 

”hop” og ”klap” udføres kommandoerne ”egern” og ”flamingo” synkront af eleverne.  

 

Tips og variationer: Når eleverne er gode til øvelsen, kan man bytte om på ordene, så de får den 

omvendte betydning. Fx når der siges ”hop”, skal eleverne klappe. Og når det siges ”klap”, skal 

eleverne hoppe. Og ”egern” bliver til ”flamingo” og omvendt.   

Find gerne selv på flere kommandoer at supplere med.  

 

---------- 
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Jeg har lavet en fejl  

 

Læringsmål: At stå ved sine fejl, at italesætte fejl, alle laver fejl 

 

Tid: 5-10 minutter  

 

Materialer: Ingen  

 

Gruppestørrelse: Alle  

 

Beskrivelse: Eleverne går på en tømmerflåde (se beskrivelse under 1. lektion).  

Eleverne skiftes til at stille sig ind i midten og fortælle de andre om en fejl, de selv har lavet. Fx: 

”Jeg har lavet en fejl: jeg tog min lillebrors madpakke med i skole i stedet for min egen” eller ”Jeg 

har lavet en fejl: jeg kom til at kalde min lærer for mor”.  

Man skal altid begynde med at sige ”Jeg har lavet en fejl”, inden man fortæller om sin fejl.  

Hver gang en elev har fortalt om en fejl, skal de andre elever klappe og i kor sige: ”Jaaaah, godt 

gået!”  

Der behøver ikke at være en bestemt rækkefølge. Eleverne bestemmer selv, hvornår og hvor mange 

gange, de vil gå ind i midten.  

Slut øvelsen af med at tale om ”at fejle”, og hvorfor det er ok at fejle.  

 

Tips og variationer: Man kan evt. bruge en skammel, som eleverne kan gå op på, når de skal 

fortælle om deres fejl. 

 

Det er vigtigt at pointere, at det handler om småfejl, som eleven har gjort og ikke fejl, som de selv 

synes, at de har. Det er altså ikke ”jeg er dårlig til matematik” eller ”jeg har en stor næse”. 

 

Selvom der er tale om småfejl, kan det være grænseoverskridende for nogle elever at skulle 

italesætte egne fejl. Lad eleven selv vælge, om han eller hun vil italesætte sine fejl, men opfordr 

eleven til at gå med på tømmerflåden, så eleven forbliver en aktiv del af øvelsen og kan smittes af 

de andres mod. 

 

---------- 

Knæl og dø, hæl og gø 

 

Læringsmål: Samarbejde og koncentration 

 

Tid: 5-10 minutter  

 

Materialer: Ingen  

 

Gruppestørrelse: Alle  

 

Beskrivelse: Eleverne går på en tømmerflåde (se beskrivelse under 1. lektion). Når underviseren 

siger ”dø”, skal alle eleverne knæle samtidigt. Når underviseren siger ”knæl”, skal eleverne falde 

om på gulvet på samme tid.  

Underviseren kan nu skifte imellem ”dø” og ”knæl” indtil eleverne er kan udføre kommandoerne 

synkront.  
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Nu tilføjes to nye kommandoer. Når underviseren siger ”hæl”, skal eleverne gø som en hund og når 

underviseren siger ”gø”, skal eleverne gå på hælene. 

 

Tips og variationer: Find gerne selv på flere kommandoer.   

 

----------  

Væk de døde 

 

Læringsmål: Koncentration, fokus og fantasi 

 

Tid: 10-15 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle  

 

Beskrivelse: Der vælges en kirkegårdsgraver blandt eleverne, mens resten lægger sig på gulvet på 

ryggen … som døde i deres grav. De døde må IKKE lukke øjnene. Det er nu kirkegårdsgravens 

opgave at vække de døde. Det gør han/hun ved at få de døde til at grine. Kirkegårdsgraveren må 

skabe sig lige så tosset, som det passer ham/hende. Der må danses, synges, fortælles vittigheder, 

siges sjove lyde og laves skøre ansigter, men kirkegårdsgraveren må IKKE røre de døde. Når en 

død begynder at grine, er han/hun vækket til live og skal nu hjælpe kirkegårdsgraveren med at 

vække resten af de døde. Legen slutter, når alle de døde er vækket til live. 

 

Tips og variationer: Gør legen sværere ved at sige, at smil tæller som grin. Hvis du smiler, er du 

levende.  

 

---------- 

Et følsomt dyr  

 

Læringsmål: Fantasi, krop, gå med den første indskydelse   

 

Tid: 15-20 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Denne øvelse har tre runder. I alle tre runder går eleverne på en tømmerflåde (se 

beskrivelse under  

1. lektion).  

Runde 1: Underviseren nævner et dyr. Eleverne skal nu bevæge sig modsat. Det vil sige, at hvis 

underviseren nævner et hurtigt og elegant dyr, skal eleverne bevæge langsomt og kluntet. Hvis 

underviseren fx siger ”hest”, kan eleverne bevæge sig som et dovendyr eller en snegl i stedet. 

Eleverne behøver ikke gøre det samme. De skal hver især selv fortolke, hvad de synes er ”det 

modsatte af en hest”.  
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Runde 2: Nu skifter underviseren dyrene ud med følelser. Igen skal eleverne gå modsat. Det vil 

sige, at hvis underviseren f.eks. siger ”glad”, kan eleverne bevæge sig som trist eller vredt. 

Eleverne behøver ikke gøre det samme. De skal hver især selv fortolke, hvad de synes er ”det 

modsatte af glad”. 

 

Runde 3:  Underviseren kombinerer dyr og følelser. Det betyder, at eleverne både skal bevæge sig 

som et dyr og med en følelse. Underviserne kan fx sige ”gå som en trist zebra”. Igen vælger hver 

enkelt elev noget, som de synes er modsat. Fx en glad rødspætte eller munter tiger. Endnu engang 

skal eleverne hver især fortolke, hvad de synes er ”det modsatte af en trist zebra”.  

  

Tips og variationer: Der er ingen forkerte løsninger på, hvad der er ”det modsatte af… ”. Tal evt. 

med eleverne om deres løsninger undervejs.  

 

Man kan lave mange forskellige versioner af denne øvelse. Eleverne kan fx gå som et tillægsord (fx 

smuk, fjollet, sej, gul, høj).  

 

----------  

Zap Zip Zup-energi  

 

Læringsmål: Nærvær, fokus og energizer 

 

Tid: 5 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle står i en rundkreds. Et klap skal sendes rundt i rundkredsen med tilhørende ord. 

Når man modtager klappet, har man følgende muligheder:  

Man siger Zap, hvis man vil sende klappet til venstre 

Man siger Zip, hvis man vil sende klappet til højre 

Man siger Zup, hvis man vil sende klappet til en vilkårlig deltager, som man ikke står ved siden af 

Man holder hånden op og siger Spejl, hvis man vil sende et Zup tilbage til afsenderen 

Den, der modtager klappet, skal straks sende det videre. Tempoet kan sættes op for at give mere 

energi og øge sværhedsgraden.  

 

Tips og variationer: Når I bliver knivskarpe til øvelsen, kan I tilføje en den regel, at hvis man laver 

en fejl, ryger man ud.  

 

----------  

Simon siger – med pytknap 

 

Læringsmål: Koncentration, det er ok at fejle 

 

Tid: 10-20 minutter 

 

Materialer: Ingen 
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Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Eleverne fordeler sig på gulvet, så alle har god plads. Underviseren stiller sig med 

front mod eleverne. Underviseren skal nu dirigere eleverne via forskellige kommandoer. Starter 

kommandoen med ”Simon siger …”, skal eleverne udføre kommandoen og må først stoppe, når 

underviseren giver næste kommando. (Fx Simon siger hop, Simon siger læg jer på maven, Simon 

siger hop på et ben). 

MEN giver underviseren en kommando, der ikke starter med ”Simon siger… ”, skal eleverne blot 

fortsætte med den foregående kommando. Skulle nogle af eleverne alligevel komme til at udføre en 

kommando, der ikke starter med ”Simon siger…”, skal de løbe hen og ”trykke på pytknappen” – 

derefter er de med i legen igen.  

”At trykke på pytknappen” kan fx være at give en highfive til underviseren eller sætte et kryds på 

tavlen.  

 

Tips og variationer: Øg sværhedsgraden ved at gøre kommandoerne længere. Sig fx ”Simon siger 

hop og klap” eller ” Simon siger stamp, hop, klap, drej rundt”.  Eleverne skal udføre 

kommandoerne i den rigtig rækkefølge … ellers er det en tur over til pytknappen.  

 

---------- 

Stav alfabetet 

 

Læringsmål: Samarbejde og kropsarbejde 

 

Tid: 15 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: 4-8 

 

Beskrivelse: Denne øvelse har to runder:  

 

Runde1: Eleverne i gruppen skal forme det første bogstav i gruppemedlemmernes navne med deres 

kroppe. Alle i gruppen skal være en del af alle bogstaver.  

 

Runde2: Grupperne skal nu forme hele alfabetet med deres kroppe. Alle i gruppen skal være med i 

alle bogstaver. (Lav evt. denne runde til en venskabelig dyst mellem grupperne. Først til Å vinder.) 

 

Tips og variationer: Underviseren finder på forskellige ord, som grupperne skal stave med deres 

kroppe. Øg sværhedsgraden ved at bede grupperne om at udføre opgaverne uden at tale sammen.  

 

----------  

Balancekrig 

 

Læringsmål: Krop og koncentration  

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 
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Gruppestørrelse: To og to 

 

Beskrivelse: Eleverne stiller sig to og to overfor hinanden med håndfladerne løftet mod hinanden. 

Håndfladerne skal være tæt på hinanden, men uden at røre. Fødderne skal stå solidt plantet i gulvet. 

På skift skal eleverne forsøge at få den anden ud af balance ved at ramme makkerens hænder med et 

hurtigt klap. Flytter man fødderne, har man tabt runden. Vinderen råber stolt: “Jeg har vundet!” 

Begge elever finder straks en ny makker. Det er vigtigt, at man klapper på hænderne og ikke 

skubber. 

 

Tips og variationer: Øg sværhedsgraden ved at lave øvelsen på ét ben.  

 

----------  

Big booty 

 

Læringsmål: Koncentration, rytme, energizer 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle står i en cirkel, og én deltager står i midten. Hver deltager i cirklen får et nummer 

(1, 2, 3 osv.), undtagen personen i midten. 

Alle synger sammen: “Big booty oh yeah, big booty big booty big booty.” 

Personen i midten siger fx “Big booty til nummer 2”. 

Nummer 2 skal nu sige: “Nummer 2 til nummer?” og sende rytmen videre. 

Man kan sende rytmen tilbage til midten ved at sige: “Nummer? til Big Booty”. Når dette sker, 

synger hele cirklen igen: “Oh yeah, big booty oh yeah. Big booty booty booty”, og midten vælger et 

nyt nummer at sende rytmen til. 

Hvis man glemmer sit nummer eller siger noget forkert, bytter man plads med personen i midten.  

Den nye person i midten starter så næste runde med sangen: “Oh yeah …”. 

 

Tips og variationer: Da rytmen er en stor del af denne øvelse, anbefales det at tjekke øvelsen på 

YouTube. Søgeord: SANS Big Booty. 

 

----------  

Fodleg 

 

Læringsmål: Samarbejde 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 
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Beskrivelse: Stil jer i en rundkreds med god afstand mellem hinanden. Én deltager sætter sig i 

midten med lukkede øjne og tæller højt til fyrre. Tempoet bestemmer tælleren selv, men i stedet for 

tallene 10, 20, 30 og 40 skal der siges BUM! Mens der tælles, sender deltagerne i rundkredsen en 

footfive (en highfive med fødderne) rundt i rækkefølgen: A → B → C → D osv. 

Hvis du har footfiven, når tælleren siger BUM, uden at have nået at sende den videre, er du ude af 

legen. Du sætter dig straks ned på din plads med strakte, samlede ben. 

Dine ben forvandles nu til en slags hæk, som de andre skal hoppe over, når footfiven sendes rundt i 

kredsen. Eksempel: Hvis B er ude, skal A hoppe over Bs ben for at nå C – og derefter tilbage igen 

for at nå sin egen plads. Spillet fortsætter, indtil der kun er én deltager tilbage i rundkredsen. Denne 

vinder runden og overtager pladsen i midten næste gang. 

 

Tips og variationer: BEMÆRK: De "døde" skal altid sidde med strakte samlede ben, så hækkene 

ikke bliver for høje eller farlige. 

Man kan variere tempoet: Lad tælleren tælle hurtigt eller langsomt for at gøre det ekstra 

udfordrende. 

Hvis gruppen er stor, kan I sende flere footfives rundt på samme tid. 

 

----------  

Sten, saks, papir med heppekorshale 

 

Læringsmål: Fokus, fællesskab, at bakke hinanden op 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle finder en makker og spiller sten, saks, papir samtidig. Vinderen går videre for at 

finde en ny modstander. Taberen stiller sig bag vinderen og bliver en del af dennes heppekor. 

Taberne skal heppe højt og energisk, hver gang vinderen spiller mod en ny. Hver gang en spiller 

vinder, vokser heppekoret bag dem. Skulle vinderen derimod tabe, så overtager den nye vinder hele 

heppehalen – inklusiv den tidligere vinder! Legen fortsætter, indtil der kun er én spiller tilbage, som 

har hele klassen i sin hale. Til sidst finder vinderen på en kort sejrssang, som alle synger sammen, 

mens de går rundt i en lang slange. 

 

Tips og variationer: BEMÆRK: Det gælder ikke at stå på sidelinjen og ”spare” sig selv. Alle skal 

spille med og kæmpe sig frem til sejren. Ingen fedtspilleri!  

Sejrsrunden kan gøres ekstra festlig ved, at vinderen også vælger en sejrsdans, som alle følger. 

For et hurtigere spil kan man starte med små grupper og lade vinderne mødes til sidst. 

 

----------  

Bedstemor stoleleg 

 

Læringsmål: Samarbejde, overblik, strategi 

 

Tid: 20 minutter 
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Materialer: Alle skal have en stol, en skammel (uden hjul) eller en skridsikker måtte 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle fordeler sig i rummet og sætter sig på en stol. Én deltager udvælges til at være 

bedstemor. Bedstemor går ud af rummet, men efterlader sin stol. Giv de øvrige spillere to minutter 

til at lægge en strategi.  

Målet for gruppen er i samarbejde at sørge for, at bedstemor ikke får en stol at sidde på. Når 

strategien er langt, lukkes bedstemor ind i rummet. Målet for bedstemor er at få en siddeplads.  

Bedstemor må kun gå i langsom bedstemoragtig gang mod den tomme siddeplads, mens de øvrige 

spillere må løbe. Så når bedstemor er på vej hen til den tomme stol, skal én af de øvrige spillere tage 

plads på denne stol. Det efterlader dermed en ny stol ledig til bedstemor, der bliver nødt til at skifte 

retning.  

Sådan bliver I ved til bedstemor har taget fået fat på en stol. BEMÆRK: Har en spiller først lettet 

bagdelen fra sin stol, må vedkommende ikke sætte sig igen, men SKAL finde sig en anden stol. 

Spillerne må ikke skubbe til bedstemor eller på anden vis blokere vejen for hende.  

 

Tips og variationer: Når eleverne er blevet gode til legen, kan I lave en regel om, at spillerne ikke 

må tale sammen efter strategimødet.  

  

----------  

Menneskeligt vendespil 

 

Læringsmål: Hukommelse, iagttagelse og strategi 

 

Tid: 12-15 minutter   

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle  

 

Beskrivelse: To spillere (A og B) går uden for døren. Mens de venter, skal de beslutte, hvem der 

skal begynde spillet. Resten af eleverne går sammen to og to. Det kan være en god idé ikke at gå 

sammen med sin bedste ven (det er alt for nemt at gætte). 

Hvert par skal vælge en bevægelse, som de begge laver. Det behøver ikke være noget kompliceret. 

Man kan fx vinke, snurre rundt eller række tunge. Når alle par er klar, blander eleverne sig mellem 

hinanden og de to spillere lukkes ind igen.  

A prikker en elev på ryggen. Eleven laver sin bevægelse. A prikker endnu en elev på ryggen. Laver 

denne elev samme bevægelse, som den første elev, har A fået et stik og må prøve igen. Er det ikke 

et stik, går turen videre til B. Legen fortsætter til alle stik er fundet.  

Leg gerne legen igen med nye spillere.  

 

Tips og variationer: Efter et par runder, hvor eleverne matcher bevægelser, kan I bytte 

bevægelserne ud med noget andet. I kan fx lade grupperne mime forskellige dyr eller synge første 

og anden linje af forskellige sange.  

 

---------- 
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Hviskeleg  

 

Læringsmål: Fantasi, nærvær, koncentration 

 

Tid: 5-10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle eleverne stiller sig i en rundkreds. Vælg en person, der skal starte legen. En elev 

finder på en kort sætning, og hvisker den til sidemanden, der hvisker den videre til den næste i 

rundkredsen. Når sætningen er kommet hele vejen rundt, siger den sidste elev sætningen højt - og 

alle morer sig over, hvor forandret sætningen er blevet. Lav meget gerne flere runder af denne leg.  

 

Tips og variationer: Underviseren kan eventuelt bruge øvelsen her i forbindelse med en snak om at 

misforstå hinanden, rygter eller det at aflevere et budskab.  

Øg sværhedsgraden i øvelsen ved at bruge længere sætninger.  

Skriv nogle startsætninger på små lapper papir, put dem i en skål og lad eleverne den sætning, de 

skal sende rundt i rundkredsen.  

Øvelsen kan afsluttes med, at eleverne i slowmotion går ned i den anden af lokalet og hvisker til 

underviseren, hvilken øvelse der i dag gjorde størst indtryk på dem. 

 

---------- 

Jeg er en fugl med brækket ben  

 

Læringsmål: Kreativitet, improvisation, fantasi 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle går på en tømmerflåde (se beskrivelse under 1.lektion). Underviseren giver 

forskellige sjove og underfundige kommandoer om, hvordan eleverne skal bevæge sig. Fx ”Bevæg 

jer som en fugl med brækket ben.” Alle giver deres bud på, hvordan sådan én ser ud. Underviseren 

siger: ”Frys!” Alle står stille som en statue. Underviseren kommer med en ny kommando inspireret 

af de sjove og underfundige statuer, eleverne har lavet. Så siger underviseren fx: ”Bevæg jer som en 

hest, der spiser et æble.” Alle giver deres bud på, hvordan sådan én bevæger sig. Underviseren 

siger ”Frys!” Og alle står stille som en statue. Sådan bliver I ved … og ved … og ved … 

BEMÆRK: I denne øvelse kan ingen lave fejl. Alle bud er rigtige.  

 

Tips og variationer: Lad eleverne skiftes til at komme med en kommando inspireret af statuerne.  

 

----------  
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Speed dating 

 

Læringsmål: Fokus, opmærksomhed, øjenkontakt 

 

Tid: 10-15 minutter 

 

Materialer: Stole eller skamler uden hjul 

 

Gruppestørrelse: Alle (ulige antal) 

 

Beskrivelse: Eleverne går sammen to og to (A og B). Dog skal der være én elev uden en makker 

(C). Hvert makkerpar skal bruge én skammel eller stol, der stilles i en rundkreds. Der skal være god 

plads mellem stolene. A sætter sig på stolen, mens B stiller sig bag stolen med hænderne på ryggen.  

C stiller sig bag en tom stol. Det er nu Cs opgave at stjæle en makker til sin stol. Det gøres ved at 

blinke til dem, der sidder på stolene (A). Når C blinker til en A, skal denne A skynde sig at forlade 

sin plads og sætte sig på Cs stol.  

B skal prøve at forhindre A i at forlade sin plads. Det gør B ved at røre A på skulderen. Lykkes det 

B at røre A, skal A blive siddende – og C må blinke til en ny A. 

Lykkes det ikke for B at røre A, sætter A sig på Cs stol. B har nu en tom stol – og bliver derfor til 

den nye C. (Den gamle C bliver til B – og skal nu forsvare sin makker på stolen). 

Efter cirka fem minutter bytter eleverne plads: B sætter sig på stolene og A står bag stolene. 

 

Tips og variationer: Det er vigtigt, at alle holder øje med C – særligt dem, der sidder på stolene. 

Ellers har C ikke en chance for at stjæle sig en makker. Det kan også være en ret god idé at dem, der 

står bag stolene, holder øje med C. Måske kan de fange et blink i opløbet og stoppe deres makker i 

at forlade pladsen.  

 

----------   

Morder 

 

Læringsmål: Fokus og øjenkontakt 

 

Tid: 10-15 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Der vælges en detektiv, der forlader lokalet og alle andre stiller sig i en rundkreds. 

Alle lukker øjnene, og underviseren udpeger nu en morder ved at prikke vedkommende på 

skulderen. Alle åbner øjnene og detektiven lukkes ind i rummet igen. Detektiven stiller sig i midten 

af rundkredsen.  Det er nu detektivens opgave at finde morderen. Detektiven har tre gæt. 

Det er morderens opgave at myrde sine medspillere uden at blive opdaget af detektiven. Det gøres 

ved at få øjenkontakt med en medspiller og blinke (tydeligt) til vedkommende. Når en elev 

”modtager” et blik fra morderen, skal eleven falde om på gulvet (gerne dramatisk). 

Gætter detektiven på tre gæt, hvem morderen er, har detektiven vundet. Gætter detektiven ikke, 

hvem morderen er, har morderen vundet. Der vælges en ny detektiv, og leget starter forfra. 
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Tips og variationer: I stedet for at stå i en rundkreds, kan eleverne gå rundt mellem hinanden. 

Reglerne er de samme: Morderen myrder ved at blinke til folk. De myrdede må gerne vente et par 

sekunder med at falde skrigende om.  

 

Det er vigtigt at alle i rundkredsen kigger rundt på hinanden. Ellers kan morderen ikke myrde. Og 

hvis morderen ikke kan myrde, så har detektiven ikke en chance for at finde morderen … og så 

bliver det en meget lang dag.   

 

----------  

Job, genstand, sted 

 

Læringsmål: Fantasi og improvisation  

 

Tid: 20 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Fire spillere ad gangen, mens resten af klassen ser på.  

Bemærk: Det er også sjovt at være publikum! 

 

Beskrivelse: En elev (A) bliver i rummet, mens de tre andre (B, C og D) sendes udenfor hørevidde. 

Publikum bestemmer et job, en genstand og et sted, som spiller A skal mime. 

Spiller B lukkes ind i rummet, og spiller A skal nu mime det job, som publikum angav. Når spiller 

B tror, at hun gættet jobbet, giver hun hånd til spiller A for at markere, at de kan gå videre. Spiller 

A mimer så genstanden, og spiller B giver hånd, når hun mener at have gættet, hvilken genstand, 

der er tale om. Så mimer spiller A stedet, og spiller B giver endnu engang hånd til spiller A, når 

stedet er gættet. 

Spiller C lukkes ind i rummet, og nu mimer spiller B hele molevitten for spiller C efter 

ovenstående.  

Fremgangsmåde: Når spiller C mener at have gættet job, genstand og sted, gentages hele molevitten 

endnu engang for spiller D efter ovenstående fremgangsmåde. Når spiller D mener at have gættet 

job, genstand og sted, mimer hun det for publikum. 

Herefter stiller alle fire spillere sig op på række. Spiller D står først og spiller A står sidst. Publikum 

skal nu høre hvilket job, spiller D tror hun havde. Derefter spiller C, så spiller B og til sidst kommer 

spiller A med den rigtige løsning.  

Samme fremgangsmåde anvendes til at afsløre den rigtige genstand og derefter det rigtige sted. 

Gentag øvelsen med fire nye spillere.  

 

Tips og variationer: Hvis spilleren ikke kan gætte det, der mimes, må spilleren finde på noget, der 

ligner, det der mimes, så legen kan fortsætte. 

I skal ikke være bange for at gætte forkert. Det er helt ok at fejle – faktisk gør det bare legen 

sjovere! 

 

Underviseren fungerer som guide i legen. Det er underviserens opgave at guide publikum gennem 

valget af job, genstand og sted. Der er rigtig meget, spillerne skal huske.  

Derfor kan det også være en fordel, at underviseren guider spillerne ved at fx sige: ”Spiller B, du 

skal nu gætte jobbet!” eller ”Så er det genstanden, der skal gættes” og ”Nu er det stedet, der skal 

gættes”.  

Underviseren styrer også rækken af afsløringer sidst i legen.  
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Når I bliver rigtig gode til legen, kan I sætte en tidsgrænse på. Alle fire spillere skal have mimet job, 

genstand og sted indenfor tre minutter.  

 

----------  

Vrøvlejobs 

 

Læringsmål: Fantasi 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Papirlapper, blyanter og to skåle  

 

Gruppestørrelse: To og to.  

 

Beskrivelse: Alle elever får to papirlapper. På den ene skriver de et navneord, på den anden skriver 

de et udsagnsord. Navneord og udsagnsord puttes i hver deres skål.  

Eleverne skal trække et ord fra hver skål. De har nu et navneord og et udsagnsord, som de ikke selv 

har skrevet. De skal nu sætte navneord og udsagnsord sammen. Hvis navneordet fx er ballon, og 

udsagnsordet er spiser, har eleven nu ordet: ballonspiser.  

Det er nu elevens opgave at forklare sin makker, hvad det nye sammensatte ord er. Fx hvad laver 

ballonspiser, når hun går på arbejde? Eller hvad er en blyantsdanser? Og hvad laver en 

lysestagehopper egentlig?  

 

Tips og variationer: Lav en lille præsentation af jeres vrøvlejobs, som I kan vise for klassen.  
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6. lektion: Hvordan vi taler til hinanden  

Om lektionen:  
I drama handler læring ikke kun om at spille roller, men også om at skabe trygge fællesskaber. Når 

vi undersøger sproget imellem os, bliver vi bevidste om tonefald, ordvalg og kropssprog. Det 

styrker evnen til at lytte aktivt, udtrykke sig respektfuldt og reagere konstruktivt. På den måde 

træner eleverne både empati og samarbejdsevner. 

 

----------  

Frikadelle 

 

Læringsmål: Improvisation og betydning af tonefald 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Stil jer i en rundkreds. A siger ordet ”frikadelle” til B helt neutralt/almindeligt. B 

siger ordet ”frikadelle” til C helt neutralt/almindeligt … osv. Når alle i rundkredsen har sagt ordet 

helt neutralt/almindeligt, sættes der en følelse på ordet. En følelse skal hele rundkredsen rundt inden 

den udskiftes, så alle får prøvet at sige ordet med den pågældende følelse.  

En følelse kan have mange ”ansigter”. Fx: man behøver ikke råbe, når man er vred, men man kan 

godt. Alle varianter af en følelse lige gode. 

Prøv med følelserne: glad, vred, trist, bange, modig, stolt, genert … (find gerne selv på flere). 

 

Tips og variationer: Lad underviseren starter de forskellige runder. Det kan være med til at løsne 

op for modet og de gode idéer hos eleverne. 

 

Lad eleverne byde ind med følelser, de gerne vil afprøve i frikadelle-cirklen.  

 

Slut evt. øvelsen af med at tale om betydningen af tonefald.  

 

----------  

Frikadelle med musik (Grundfølelser) 

 

Læringsmål: Følelser, bevægelse og tonefald 

 

Tid: 10 minutter  

 

Materialer: Musik med tydelige følelsesmæssige stemninger (findes ofte i filmmusik) 

 

Gruppestørrelse: Alle  
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Beskrivelse: Denne øvelse er en udvidelse af ovennævnte Frikadelle-øvelse. Alle eleverne skal 

fordele sig på gulvet. Når musikken begynder, skal eleverne bevæge sig til musikkens stemning. 

Det er musikken, der bestemmer hvilken følelse, der skal udforskes. Der arbejdes med fem 

forskellige (grund)følelser: vrede, ømhed, angst, sorg og glæde.  

Når musikken begynder, bevæger eleverne sig i stemningen. Når musikken stopper, siger eleverne 

”Frikadelle” med den følelse, de har bevæget sig med i munden på hinanden. Øvelsen fortsætter til 

eleverne har været alle fem følelser igennem.  Afslut gerne øvelsen med at tale med eleverne om 

deres oplevelse.  

 

Tips og variationer: For at sikre at alle ”hører samme følelse” kan underviseren sige navnet på 

følelsen højt, inden musikken sættes i gang.  

 

---------- 

Ja/nej-leg 

 

Læringsmål: At høre, mærke og genkende tonefald  

 

Tid: 5-15 minutter  

 

Materialer: Ingen  

 

Gruppestørrelse: To og to 

 

Beskrivelse: Denne øvelse består af fire dele. I alle tre dele skal eleverne stå to og to overfor 

hinanden.  

 

Del 1: Eleverne skal føre en samtale, hvor de kun må bruge ordet ”Ja”. ”Ja” kan siges på mange 

forskellige måder og i forskellige tonefald. Eleverne skal undersøge, hvor mange forskellige måder, 

de kan siger ordet ”Ja” på. Man kan fx putte en følelse på eller trække ordet ud, så man siger 

”Jaaaah” eller gøre det kort, så det bliver til ”Ja!” Man kan sige det sødt, surt, trist eller tosset. 

Lad ”ja”-samtalen vare et par minutter.  

 

Del 2: Gentag øvelsen, men denne gang med ordet ”nej”. Eksperimenter også her med følelser og 

tonefald. Lad ”nej”-samtalen vare et par minutter. 

 

 Del 3: Eleverne skal igen holde en samtale kørende, men denne gang må de bruge både ”Ja” og 

”Nej”.  De behøver ikke at skiftes. Den ene elev kan fx godt at sige ”Nej” to gange og tre gange 

”Ja”, før den anden kan sige noget. De må også godt tale i munden på hinanden. Elever skal have 

fokus på at mærke og lytte til deres makkers tonefald og følelser.  

 

Del 4: Tal med hele klassen om, hvad der var på spil i deres samtaler. Føltes det som om I skændtes 

eller som en hyggesnak – og hvorfor?  

 

Tips og variationer: Øvelsen handler om at lytte til sin makkers tonefald, genkende følelserne og 

mærke efter i sin egen krop, hvad det gør ved mig, at min makker taler til mig i et bestemt toneleje. 

Det handler ikke om at lave et fiktivt skænderi med sin makker. Lav evt. øvelsen med ordet ”rød” 

eller ordet ”hest”.  

 

----------  
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Volapyk-øvelse 

 

Læringsmål: Kropssprog, tonefald, mimik 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: To og to 

 

Beskrivelse: Elever stiller sig to og to overfor hinanden. De skal nu føre en samtale på volapyk om, 

hvad de lavede i går.  Men de må ikke bruge rigtige ord. Efter cirka tre minutter stopper 

underviseren samtalerne. Parrene skal nu fortælle hinanden, hvad de tror, de havde en samtale om.  

 

Øvelsen afsluttes med at tale med klassen om samtalerne. Var makkerparrene enige om, hvad de 

talte om? Hvorfor tror I, at I var enige/uenige om indholdet? Hvad gjorde din makker, der fik dig til 

at tro, at I talte om det emne, du gættede på? Tal om kropssprogets, tonefaldets og mimikkens 

betydning. 

 

Tips og variationer: Når I er blevet gode til øvelsen, kan I eksperimentere med at fjerne enten 

kropssprog, tonefald eller mimik fra samtalerne. Tal med klassen om, hvad det gør ved oplevelsen.   

 

----------  

Jeg graver et hul 

 

Læringsmål: Forestillingsevne, improvisation og at accepterer hinandens bud 

 

Tid: 5-10 minutter  

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: To og to 

 

Beskrivelse: A starter med at sige: “Jeg graver et hul” og viser handlingen med kroppen. A kan 

vælge at grave et stort hul med en stor skovl eller et lille hul med en lille skovl.  

B bygger videre på historien ved selv at sige en “jeg”-sætning og vise den med kroppen. Det kan fx 

være: “Jeg skubber jorden tilbage i hullet” eller “Jeg får jord i øjnene” 

Så er det A’s tur igen til at føje noget til historien med en ny sætning og handling, fx: 

“Jeg planter et træ i hullet” eller “Jeg skubber dig ned i hullet.” 

Historien vokser frem ét skridt ad gangen, indtil underviseren beder parrene runde af. Derefter 

bytter rollerne, så B starter en ny historie med “Jeg graver et hul… ”. 

 

Tips og variationer: Start altid en runde med “Jeg graver et hul …” som fast ramme. 

Når eleverne er trygge, kan de finde på deres egne begyndelser, fx “Jeg spiller bold i frikvarteret” 

eller “Jeg trøster min ven”. På den måde bliver øvelsen tættere forbundet til deres egen hverdag og 

fantasi. 

 

----------  
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Let og tung 

 

Læringsmål: Empati, kropssprog og kropsbevidsthed 

 

Tid: 5 minutter  

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: To og to  

 

Beskrivelse: A står med ryggen til B og vælger, uden at sige det højt, om han/hun vil udstråle en let 

eller tung energi. Når A vender sig mod B, skal B gætte, hvilken energi A udstråler. A får lov til at 

vælge sin energi fem gange, før det bliver Bs tur til at vælge og lade A gætte. 

 

Tips og variationer: Øvelsen træner observation, kropssprog og opmærksomhed på hinandens 

signaler. Øvelsen lægger desuden op til en snak med eleverne om, hvor meget vores kropssprog 

viser andre, og vigtigheden af at kunne afkode andres kropssprog.  

 

----------  

Volapyksamtale 

 

Læringsmål: At aflæse kropssprog, mimik og tonefald  

 

Tid: 10-20 minutter  

 

Materialer: Skilte med grundfølelserne 

 

Gruppestørrelse: To og to 

 

Beskrivelse: Eleverne går sammen to og to. De skal nu bestemme, hvem der skal være A, og hvem 

der skal være B. Når alle grupper er klar, skal A’erne lukke øjnene. Underviseren viser B’erne et 

skilt, hvor der står skrevet en grundfølelse (glæde, ømhed, vrede, angst eller sorg). Herefter lukker 

B’erne øjnene, og underviseren viser A’erne (der nu har åbnet øjnene) et skilt med en grundfølelse 

(glæde, ømhed, vrede, angst eller sorg). Eleverne må ikke fortælle hinanden, hvilken følelse, de har 

fået.  

Hver gruppe har nu et minut til at føre en samtale på volapyksprog med den følelse, de hver især har 

fået. De skal vise med tonefald, mimik og kropssprog, hvilken følelse de har. Efter et minut stopper 

samtalen. Nu skal A’erne så gætte, hvilken følelse deres makker havde. Det kan gøres ved 

håndsoprækning eller ved at man hører hver enkelt elev. Herefter er det B’ernes tur til at gætter 

A’ernes følelse. 

Tal gerne med eleverne om, hvordan de kunne se de forskellige følelser i kropssproget og 

mimikken, og høre dem i tonefaldet.  

  

Tips og variationer: Lav eleverne selv bestemme hvilken følelse, de vil bruge i samtalen. De må 

ikke sige den højt, da deres makker stadig skal gætte, hvilken følelse de blev mødt med i øvelsen.  

Bemærk: Det handler ikke om at gætte følelsen så hurtig som muligt, men om at bruge tid på at 

udforske følelsens muligheder i en volapyksamtale.  

 

----------  
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Skulptøren 

 

Læringsmål: Kropssprog og kontekst 

 

Tid: 20 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: 3 

 

Beskrivelse: A (skulptør) og BC (modeller). A skal skabe en skulptur af en situation ud af B og C 

ud fra en overskrift givet af underviseren (fx venskab, misundelse, ensomhed, skuffelse, stolthed, 

bekymring). B og C må ikke sige noget eller på anden måde blande sig i A’s arbejde.  

Når A er tilfreds med sin skulptur, klapper han/hun i hænderne. B og C improviserer nu de næste ti 

sekunder af situationen. Først nu må B og C sige og gøre noget, som A ikke har bestemt. Til 

gengæld må A ikke blande sig i B og C’s improvisation. Når de ti sekunder er spillet, bytter 

eleverne roller. Nu er B skulptør, mens A og C er modeller. Underviseren giver grupperne en ny 

overskrift at arbejde ud fra. Fremgangsmåden er samme som før. Herefter er det C’s tur til at være 

skulptør, mens A og B er modeller. C arbejder ud fra en ny overskrift, men endnu engang er 

fremgangsmåden den samme som før. 

 

Tips og variationer: Lav en lille visning af skulpturer og improvisationer for klassen, og tal om det 

I ser. Stil spørgsmål til skulptøren om de valg, der blev truffet. Spørg ind til modellernes 

improvisation. 

 

Prøv at lave øvelsen med specifikke situationer. Fx Stella og Nova er uvenner, Stella siger undskyld 

til Nova, Nova trøster Stella, dårlig wi-fi i Stella og Novas klasse, Stella og Nova skal til fest.  

Sørg for, at det ikke kun er konflikter, eleverne skal fremstille. 

 

----------  

Balkonskænderiet 

 

Læringsmål: Kropssprog, mimik, tonefald og empati 

 

Tid: 15 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: 10-30 

 

Beskrivelse: Eleverne stiller sig på to rækker overfor hinanden med et par meters mellemrum. 

Række 1 skal forestille sig, at de er samlet i en lejlighed til en fødselsdagsfest på anden sal, mens 

række 2 er samlet til en mindehøjtidelighed for bedstemor tredje sal. Begge selskaber befinder sig 

på en balkon på hver sin side af en smal gade. Hver runde kører et-to minutter. 

 

Runde 1: Nu skal eleverne skændes med den, de står overfor. De skal bruge kropssprog, mimik og 

tonefald. Ordet er frit, og de får lov til at sige grimme ting til hinanden Det er vigtigt at understrege 

at, de må ikke blive personlige, men skal holde sig til rollerne. Eleverne skal hele tiden have fokus 



57 

 

på, at den ene halvdel vil have lov til at feste løs, mens den anden halvdel kræver fred og ro, så de 

kan ære den afdøde. Runden begynder med, at underviseren siger: ”Værsgo at skændes!” 

Runde 2: Nu fjernes kropssproget og ansigtsmimikken og de må kun bruge deres stemmer. 

Runde 3: Nu fjernes stemmerne fra skænderiet og der må kun bruges ansigtsmimik. 

Runde 4: Nu må de kun skændes med fødderne og intet andet. 

Runde 5: Nu må de kun skændes med armene og intet andet. 

Runde 6: Og endelig bruger de alle ovenstående på samme tid; arme, ben, stemmer og 

ansigtsmimik. 

 

Tips og variationer: Prøv at gå tættere på hinanden (fx 1,5 meter og en halv meter). Men husk: 

at eleverne stadig befinder sig på hver sin balkon på henholdsvis anden og tredje sal, og altså ikke 

kan røre hinanden. 

I øvelsen undersøger eleverne de forskellige ”sprog” vores krop har i en konflikt. 

Efter denne øvelse er det derfor vigtigt, at gruppen reflekterer i fællesskab. Tal fx om:  

- Hvordan var det? Hvordan var det at modtage kommentarerne fra den anden gruppe? 

- Er det i orden at tale sådan i virkelige situationer? Hvorfor?/Hvorfor ikke? 

- Hvad er forskellen på en ”dialog” som denne i virkeligheden og på internettet? 

- Er der en forskel på, hvad du kan sige i virkeligheden og hvad du siger på internettet? Hvad er 

forskellen – og hvor går grænsen? 

 

----------  

Fortæl, fortæl – jeg lytter (ikke)  

 

Læringsmål: Nærvær (eller mangel på samme) 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Eleverne inddeles i to lige store grupper (A og B). Hver gruppe får en hemmelig 

instruktion, som de ikke må afsløre for den anden gruppe.    

 

Gruppe A: Fortæl en fra den anden gruppe om din bedste fødselsdag. 

Gruppe B: A fortæller dig om sin bedste fødselsdag. Du skal virke fuldstændig uinteresseret. Du 

skal ikke holde øjenkontakt, men lade blikket flakke eller se den anden vej. Lad også din krop vise, 

at du ikke er interesseret. Du må ikke afbryde eller tale til din makker.  

 

A finder sig en makker fra B-gruppen og har nu to minutter til at fortælle om sin bedste fødselsdag. 

B lytter uinteresseret. Når de to minutter er gået, skal grupperne igen have nye hemmelige 

instrukser.  

 

Gruppe B: Fortæl om din bedste ferieoplevelse. 

Gruppe A: B fortæller dig om sin bedste ferieoplevelse. Du skal virke meget interesseret. Du skal 

holde øjenkontakt og med kroppen vise, at det er meget interessant, det du hører. Du må ikke 

afbryde eller tale til din makker.  

 

B har nu to minutter til at fortælle om sin bedste ferieoplevelse, mens A lytter meget interesseret.  
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Lad efterfølgende grupperne gætte hinanden lytteinstruktions. 

 

Tips og variationer: Tal om øvelsen: Hvordan var det at fortælle til én, der virkede dybt 

uinteresseret? Hvordan kunne du se, at din makker var uinteresseret i det, du fortalte? Hvordan var 

det at fortælle til én, der var meget interesseret i det, du fortalte? Hvordan kunne du se, at de makker 

var meget interesseret i det, du fortalte? 

 

----------  

Alle mine kyllinger 

 

Læringsmål: Bevægelse + call and response 

 

Tid: 10 minutter  

 

Materialer: Plads at løbe  

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Der vælges en hønemor og en ræv. Resten af eleverne er kyllinger. Hønemor og 

kyllinger placeres i hver sin ende af salen. Ræven placeres mellem hønemor og kyllinger. 

Hønemor kalder: ”Alle mine kyllinger kom hjem!” 

Kyllingerne svarer: ”Det tør vi ikke!” 

Hønemor kalder: ”Hvorfor ikke?” 

Kyllingerne svarer: ”Fordi ræven æder os med hud og hår!” 

Hønemor kalder: ”Kom alligevel!” 

Kyllingerne løber hjem til deres mor, mens ræven prøver at fange dem. Hvis en kylling bliver 

fanget, bliver den til en del af rævens skov i næste runde.  Legen fortsætter til, der ikke er flere 

kyllinger tilbage.  

 

Tips og variationer: Variation 1: Hvis en kylling bliver fanget, bytter den rolle med ræven i næste 

runde, så der altid kun er én ræv. 

Variation 2: Skriv fem grundfølelser på nogle lapper papir (vrede, ømhed, angst, sorg og glæde). 

Lad hønemor trække en følelse. Alle hendes replikker i legen skal siges med denne følelse. 

Kyllingerne skal svare i samme følelse.  

 

---------- 

Mimestafet med vendespil  

 

Læringsmål: Fantasi, kropssprog, samarbejde 

 

Tid: 10-15 minutter 

 

Materialer: Et vendespil og banemarkeringer (fx kegler, skamler eller sko) 

 

Gruppestørrelse: 4+ 
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Beskrivelse: Inddel eleverne i mindre grupper, hvor hvert hold består af mindst fire elever. Brug 

kegler, skamler eller sko til at markere banens længde. Der skal være én bane pr. hold. Ved de 

banemarkeringer, der er placeret længst væk fra eleverne, placeres en bunke med vendespilskort.  

Alle hold stiller sig på række bag den bagerste banemarkering og holder sig klar til at løbe, når det 

bliver deres tur.  

Den forreste person på hvert hold løber ned til en banemarkering, tager det øverste kort og mimer 

indtil holdet gætter motivet. Når motivet er gættet, løber mimeren ned og giver highfive til næste 

person i rækken, der så løber ned til banemarkeringen, trækker et kort og mimer. Sådan bliver 

holdene ved, indtil de er igennem kortbunken. Når sidste kort er gættet, løber mimeren tilbage til sit 

hold. Holdet sætter sig ned for at markere, at de er færdige. 

. 

Tips og variationer: Sørg for, at der er de samme billeder i alle bunker, så alle grupper har de 

samme vilkår.  Det forebygger ”beskyldninger” om, at nogle hold har fået sværere kort end andre.  

 

I stedet for vendespilskort kan man til de ældre elever fx bruge billeder af kendte. Det pepper legen 

op, når eleverne fx skal mime Taylor Swift, Ronaldo eller statsministeren. I kan også bruge fiktive 

karakterer som fx Batman, Wednesday Addams og Julemanden. 

I kan også sende to mimere fra samme hold afsted samtidigt. På den måde får legen en ekstra grad 

af samarbejde, når de to mimere sammen skal demonstrere, hvad vendespilskortet viser.  

 

---------- 

Ordregn  

 

Læringsmål: At mærke efter i kroppen og lytte til sine følelser 

 

Tid: 20-30 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Tre  

 

Beskrivelse: Eleverne deles op i grupper af tre. To af eleverne i hver gruppe stiller sig overfor 

hinanden, og den sidste sætter sig mellem dem.  

De to, der står op, skal spille to venner, der er blevet sure på hinanden.  

Årsagen kan fx være: 

at den ene har bagtalt den anden. 

at den ene har taget den andens nye penalhus uden at spørge.  

at den ene har droppet en ”legeaftale”, fordi den hellere ville være sammen med en anden. 

De to venner skal nu skændes med hinanden om det givne emne. De må ikke røre ved hinanden. 

Den, der sidder, spiller venner med de to, der skændes. Men vedkommende må deltage i skænderiet, 

tage side, forsøge at mægle eller afbryde skænderiet. Efter et minut stoppes skænderiet.  

Nu bytter alle i gruppen roller, så det er en ny, der sidder i midten og skal lytte til, at de to andre 

skændes om et nyt emne. Når alle tre gruppemedlemmer har prøvet at sidde i midten af skænderiet, 

stopper øvelsen, og grupperne får nu ca. fem minutter til at tale om, hvordan det var at skændes med 

en ven, og om hvordan det var at lytte til, at ens venner skændes. 

 

Når de fem minutter er gået, samles alle i en stor cirkel. Underviseren taler nu med eleverne om 

øvelsen og giver god tid til den fælles samtale. Der kan være mange følelser på spil, og derfor er det 

vigtigt at skabe et trygt rum, hvor eleverne kan dele deres oplevelser og tale om, hvad man kan 
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gøre, hvis en lignende situation opstår i virkeligheden – eller hvis det allerede er sket for en af 

eleverne. 

 

Tips og variationer: Emnet, eleverne skal skændes om, kan varieres efter behov. Det kan være 

tænkte situationer, som underviseren vælger, men det kan også tage udgangspunkt i situationer, der 

rører sig blandt eleverne (fx at én har sagt noget om en anden, som ikke passer, eller at én er 

kommet til at give en hemmelighed videre.) 

Relationen mellem de to, der skændes, kan desuden ændres til for eksempel søskende, kollegaer 

eller andre roller. På den måde bliver øvelsen mindre “brandfarlig” og mere tryg for gruppen. 

 

---------- 

Regnvejrsmassage   

Efter arbejdet med konfliktøvelserne kan det være en god idé at afslutte lektionen med en 

tryghedsskabende massageøvelse, som eleverne allerede kender. En øvelse som for eksempel 

Regnvejrsmassage (se beskrivelse under 4. lektion) kan hjælpe eleverne med at finde ro i kroppen 

igen, skabe en fælles afslutning og understøtte følelsen af tryghed og fællesskab efter et 

følelsesmæssigt krævende forløb. 
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7. lektion: Anerkendelse 

Om lektionen:  
I følgende øvelser arbejdes der målrettet med anerkendelse som en central social færdighed. 

Gennem leg og samarbejdsopgaver får eleverne mulighed for at lytte aktivt, se hinanden og 

acceptere hinandens input. Øvelserne giver eleverne mulighed for at handle og erfare, hvordan man 

anerkender og værdsætter andre. På den måde styrkes både sociale kompetencer og fællesskabet i 

gruppen.  

 

----------  

Hils på hinanden på tømmerflåden  

 

Læringsmål: Anerkendelse og opmærksomhed 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Evt. rolig musik 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Se beskrivelse af at gå på en tømmerflåde under 1.lektion.  

Alle går rundt mellem hinanden, mens de kigger ned i jorden. Underviseren guider nu eleverne 

gennem øvelsens hilsner:  

Alle hilser på hinanden ved at få øjenkontakt med dem, man går forbi.  

Alle hilser på hinanden med fødderne (bump fødder mod hinanden).  

Alle hilser på hinanden med knæene (bump knæene mod hinanden).  

Alle hilser på hinanden med hofterne (bump hofterne mod hinanden).  

Alle hilser på hinanden med numserne (bump numserne mod hinanden).  

Alle hilser på hinanden med skuldrene (bump skuldrene mod hinanden).  

Alle hilser på hinanden med albuerne (bump albuerne mod hinanden).  

Alle hilser på hinanden med hænderne (giv hinanden en highfive). 

 

Tips og variationer: Der skal naturligvis ”bumpes” blidt, så eleverne ikke flækker hverken 

knæskaller eller hofter. Det handler ikke om at vælte hinanden omkuld eller påføre hinanden 

smerte. Heller ikke ”for sjov”.  

Eleverne opfordres til at hilse på alle – også dem de måske ikke taler så meget med.  

 

----------  

Tømmerflåden i kviksand 

 

Læringsmål: Opmærksomhed, kropsarbejde, forestillingsevne 

 

Tid: 5-10 minutter 

 

Materialer: Ingen, evt. musik 
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Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle bevæger sig rundt i rummet (se beskrivelse af at gå på en tømmerflåde under 

1.lektion.) Underviseren guider eleverne gennem øvelsen. Lad eleverne gå på tømmerflåden, som 

om de går …: 

i kviksand 

på lava 

på glasskår 

på månen 

i vand til knæene  

med en barnevogn med en skrigende baby 

med stok 

med en ballon 

har fået bundet benene sammen 

har vundet otte mio. i lotto 

har mistet lottokuponen med den store gevinst 

(find gerne selv på flere) 

 

Giv hver gangart ca. 30 sekunder, inden I går videre til den næste.  

Eleverne løser ”opgaverne” individuelt, men de må gerne lade sig inspirere af de andres løsninger. 

Der er ikke nogen forkerte løsninger.  

 

Tips og variationer: Lad eleverne byde ind med gangarter, de gerne vil prøve af.  

 

----------  

Jaahhh-leg 

 

Læringsmål: Anerkendelse og accept af andres input 

 

Tid: 5 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle bevæger sig frit rundt i rummet (se beskrivelse af at gå på en tømmerflåde under 

1.lektion.) 

En tilfældig elev giver en kommando, fx: “Nu skal vi alle hoppe!”. Alle svarer med et energisk 

“Jaaaah” og udfører handlingen. Herefter byder en anden tilfældig elev ind med en ny kommando, 

fx “Nu skal vi alle løbe!”, og alle svarer igen “Jaaaah” og følger med. Legen fortsætter, mens 

eleverne skiftes til at byde ind med forskellige bevægelser. 

 

Tips og variationer: Vær opmærksom på at alle elever får budt ind med en kommando.  

Underviseren kan vælge at begrænse kommandoer, der neutraliserer legen, som fx “Nu skal vi alle 

lægge os ned!” eller “Nu skal vi alle sove!”, for at bevare energien og dynamikken i aktiviteten. 

 

----------  
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Hekseleg (Kig op, kig ned) 

 

Læringsmål: Opmærksomhed og øjenkontakt  

 

Tid: 5 – 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle  

 

Beskrivelse: Eleverne står i en cirkel. Underviseren er heksemutter og har to kommandoer: 

Hekse, kig ned – alle elever kigger ned mod jorden, men vælger samtidig én i cirklen, de vil kigge 

på, når heksemutter giver næste kommando. 

Hekse, kig op – eleverne kigger på den person, de har valgt. Hvis to elever får øjenkontakt, er de 

ude af legen og træder roligt ud af cirklen. 

Når eleverne først har rettet blikket mod deres valgte person, må de ikke flytte det. 

Eleverne må ikke kigge på den samme to gange i træk.  

 

Bemærk: Eleverne må ikke kigge på heksemutter. Det medfører øjeblikkelig død!  

Heksemutter skifter mellem de to kommandoer, indtil der kun er én hekseunge tilbage. 

 

Tips og variationer: Skulle der være to elever tilbage ved øvelsens afslutning, kan I evt. slutte af 

med en duel (se under beskrivelsen af Kano, karrusel, kamel i 3. lektion) 

 

----------  

Massagetog  

 

Læringsmål: Kropsarbejde og omsorg 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Evt. rolig musik 

 

Gruppestørrelse: Alle  

 

Beskrivelse: Eleverne står i en cirkel. Alle vender mod højre og lægger hænderne på skuldrene af 

den, der står foran, og giver en blid massage. Efter cirka 3-5 minutter vender alle sig mod venstre, 

placerer hænderne på skuldrene af den, der nu står foran, og øvelsen gentages. 

 

Tips og variationer: Brug eventuelt det samme stykke musik i begge runder, så de får samme 

varighed. Øvelsen kan også udføres siddende, enten i en lang række eller i en cirkel, alt efter plads 

og behov.  

 

----------  

Jeg er unik/speciel fordi… 

 

Læringsmål: At turde være alene, empati og anerkendelse 
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Tid: 20 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Eleverne sidder i en cirkel med spredte ben. Én elev starter og siger: “Jeg er unik, 

fordi…” og nævner noget sandt om sig selv, fx: “jeg hader brasede kartofler”, “jeg bor på en 

bondegård”, “jeg har fire søskende” eller “min bedstefar er død.” På den måde lærer de andre 

elever noget nyt om hinanden. 

Alle, der deler den samme “unikhed”, sætter sig på gulvet mellem elevens spredte ben i en lang 

række. Den elev, der starter, siger derefter en ny unik ting, indtil ingen sidder hos ham/hende. 

Derefter rykker alle tilbage til deres oprindelige plads i cirklen. Hvis ingen deler den unikke ting, 

går turen videre til næste elev. 

 

Tips og variationer: Øvelsen kræver tid og ro, da eleverne kan dele modige og personlige 

oplevelser, fx: “Jeg er unik, fordi jeg blev mobbet på min gamle skole.” Sørg for at afsætte tid til at 

tale om oplevelserne i cirklen bagefter, så der skabes et trygt rum for refleksion og anerkendelse. 

 

----------  

Kongens cirkel  

 

Læringsmål: Bevægelse, improvisation og iagttagelse 

 

Tid: 10-12 minutter 

 

Materialer: Musik med god rytme 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle stiller sig i en rundkreds med én “konge” i midten. “Kongen” laver en bevægelse 

til musikken, som alle i cirklen efterligner. Når “kongen” har vist bevægelsen fem-ti gange, bytter 

han/hun plads med én fra cirklen, som bliver den nye “konge”. Øvelsen fortsætter, indtil alle har 

haft rollen som “konge”. Tag gerne flere runder. 

 

Tips og variationer: Skift musik, hver gang der skiftes konge, og varier tempoet i musiknumrene 

for at skabe dynamik og udfordre elevernes bevægelsesreaktioner. 

 

----------  

Spejl trekanten  

 

Læringsmål: Fokus og anerkendelse 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Stille musik 
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Gruppestørrelse: Tre 

 

Beskrivelse: Tre personer stiller sig op i en ligesidet trekant. To af deltagerne står bagved og 

“kigger den tredje i nakken”, mens den tredje fungerer som fører. Føreren bevæger sig roligt til 

stille musik, og de to bagved spejler alle bevægelser. Når underviseren siger “Drej”, roterer hele 

trekanten med uret, så en ny deltager bliver fører. Den nye fører bevæger sig nu roligt, mens de to 

andre spejler ham/hende. Øvelsen fortsætter, så alle i gruppen får lov til at være fører tre omgange. 

Når eleverne har forstået øvelsen, kan man prøve nogle omgange, hvor de selv bestemmer, hvornår 

trekanten drejer, afhængigt af hvem der er fører. Til sidst kan grupperne bevæge sig frit rundt på 

gulvet og selv bestemme rytme og drejninger. 

 

Tips og variationer: Når eleverne er blevet trygge og øvede i trekantøvelsen, kan man lade 

grupperne “byde hinanden op til dans”. Hver trekant bevæger sig samlet, så alle tre følger førerens 

bevægelser synkront, mens de interagerer med en anden gruppe. Drejninger og ændringer i retning 

bestemmes stadig af trekantens fører, så gruppen lærer at koordinere sine bevægelser, holde rytmen 

og samarbejde med både egen gruppe og en partnergruppe. Øvelsen styrker rytme, opmærksomhed, 

samarbejde og kreativ bevægelse. 

 

----------  

Giv en gave 

 

Læringsmål: Improvisation, anerkendelse og accept af andres bud og idéer 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: To og to 

 

Beskrivelse: A skal mime, at hun giver en usynlig gave til B. Med kroppen viser A, hvor stor og 

tung gaven er, men må ikke sige, hvad den indeholder. B pakker gaven op og udbringer: “Neeeej, 

en (indsæt hvad B tror, det kunne være)! Det har jeg altid ønsket mig!” A må ikke rette B, selv hvis 

B gætter helt forkert. For eksempel viser A en lille, let genstand, som skulle være en hamster i 

balletskørt, men B siger: “Neeeej, en skaldet Barbie-dukke uden hår. Det har jeg altid ønsket mig!” 

– så må A holde sin idé for sig selv og acceptere den nye version. 

Herefter bytter A og B roller, og legen fortsætter. Tag så mange runder, som I har lyst til. 

 

Tips og variationer: Underviseren kan opfordre eleverne til at give skøre og fantasifulde gaver, for 

eksempel en natkjole til en pungrotte, et løbehjul uden hjul eller spidsen af en rumraket. Halvvejs 

gennem øvelsen kan man lave en kort pause og spørge: “Hvad er det skøreste, du har fået?” – det 

giver inspiration og idéer til nye, sjove gaver. Sæt derefter legen i gang igen. 

 

----------  

Håndmassage  

 

Læringsmål: Kropsarbejde, nærvær og omsorg 

 

Tid: 15 minutter 
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Materialer: Evt. rolig musik 

 

Gruppestørrelse: Alle – lige antal 

 

Beskrivelse: Eleverne går sammen med den, de kender mindst, og sætter sig overfor hinanden. De 

aftaler, hvem der starter som A og B. 

A holder sin højre hånd frem med håndfladen opad. B placerer sine hænder på hver side af As hånd 

og masserer blidt både håndflade og fingre. B laver rolige stræk, små cirkler og bevægelser, så hele 

hånden bliver bearbejdet. Massagen varer cirka tre minutter per hånd. 

Derefter bytter A og B rolle, så A masserer Bs hænder på samme måde. Under massagen er begge 

stille, og til sidst siger parret tak til hinanden.  

 

Tips og variationer: A og B kan se hinanden i øjnene under massagen for at skabe nærvær. Mens 

A får massage, kan A fortælle om en oplevelse eller noget fra sit liv, mens B lytter opmærksomt. 

Derefter skiftes rollerne, så begge får både massage og opmærksomhed. 

Brug eventuelt det samme stykke musik i alle runder, så de får samme varighed.  
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8. lektion: Tillid 

Om lektionen:  

I denne lektion er der fokus på tillid, da et trygt fællesskab er en forudsætning for læring, trivsel og 

aktiv deltagelse. Tillid er en central del af det dramapædagogiske arbejde, idet de kropslige og 

kreative arbejdsformer kræver et trygt fællesskab for at understøtte improvisation og samarbejde. 

Det er derfor vigtigt at afsætte god tid til øvelserne, så eleverne kan fordybe sig og opbygge tillid til 

hinanden. Underviseren bør være opmærksom på sammensætningen af par og grupper for at sikre 

tryghed og deltagelse for alle. 

----------  

Tømmerflåde med high five  

 

Læringsmål: Opmærksomhed, fællesskab 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Eleverne bevæger sig rundt på ”tømmerflåden” (beskrivelse af tømmerflåden findes 

under 1. lektion). Underviseren nævner et navn på én af eleverne, og alle løber hen til den 

pågældende for at give en highfive. Når underviseren siger “fri”, går alle tilbage til tømmerflåden. 

Øvelsen gentages med nye navne.  

 

Tips og variationer: I stedet for navne kan underviseren også nævne særlige kendetegn, fx en 

bestemt beklædningsgenstand, hårfarve eller noget personligt som “har lige fået en lillesøster”. 

 

----------  

Åndedræt 

 

Læringsmål: Kropsbevidsthed, koncentration, samarbejde og fælles rytme 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Evt. musik 

 

Gruppestørrelse: To og to 

 

Beskrivelse: Eleverne sidder to og to med ryggen mod hinanden og strakte ben. Start med at mærke 

hinandens åndedræt, mens underviseren guider: “Træk vejret ind… træk vejret ud.” Når parrene har 

synkroniseret deres vejrtrækning, skal de på én gang puste ud og rejse sig op, stadig ryg mod ryg, 

på en indånding. Når de er oppe, sætter de sig igen på udånding, stadig i ryg-mod-ryg-position. 
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Tips og variationer: Underviseren kan sætte musik på, der fremmer samhørighed og rytme mellem 

makkerne. Eksempler kunne være Better Together af Jack Johnson, Wonderful Life af Black, 

Griber du mig, når jeg falder? af Danser med Drenge eller What a Wonderful World af Louis 

Armstrong.  

 

----------  

Øen 

 

Læringsmål: Tillid, fokus og anerkendelse  

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle  

 

Beskrivelse: Eleverne bevæger sig rundt på en tømmerflåde (se beskrivelse af at gå på en 

tømmerflåde under 1.lektion) i almindeligt tempo. Alle kigger ned i gulvet, mens de går rundt 

mellem hinanden. Underviseren guider eleverne gennem historien i et roligt tempo, og går først 

videre i teksten, når alle er trygge.  

 

Underviser fortæller følgende historie:  

”Du går rundt på en øde ø … Eller du tror, du går på en øde ø, men pludselig bemærker du, at der 

er andre væsner, der bevæger sig rundt på øen. Du kigger på deres fødder. Du ser, der er 

forskellige former og farver (nævn evt. noget af det, de kan se), og du ser, at de ligner dig. Det 

beroliger dig, og du bliver lidt mere modig. 

Så du kigger på knæene på dem, der bevæger sig rundt (nævn evt. noget af det, de kan se), og du 

ser, at de er som dine. Så du bliver endnu mere modig og kigger op på lårene (nævn evt. noget af 

det, de kan se), og igen ser du, at de er som dine. Du hæver blikket og ser på deres maver (nævn 

evt. noget af det, de kan se), og du ser, at de er som din. Nu bliver du virkelig modig og ser på deres 

brystkasser (nævn evt. noget af det, de kan se), og du ser, at de stadig ligner dig. Nu er du så modig, 

at du tør flytte blikket til deres hage og mund (nævn evt. noget af det, de kan se), og de ligner stadig 

dig. 

Nu bliver du helt vildt modig … og du flytter blikket til deres øjne, men hvis du får øjenkontakt, 

kigger du hurtigt væk … for du ved ikke, om de er farlige. Men der sker ikke noget farligt, så du 

bliver endnu mere modig og holder øjenkontakten lidt længere med de personer, du går forbi. Og 

de er stadig ikke farlige … så nu begynder du at holde øjenkontakten. HUSK at smile til dem, du får 

øjenkontakt med, så du får vist, at du er et venligt væsen. Du oplever, at de andre også smiler, så du 

bliver så begejstret, at du giver et hurtigt kram til dem, du møder. Du opdager, at det ikke er farligt, 

og du begynder at gøre krammene længere og varmere. Tænk, at der er så mange gode og dejlige 

mennesker på denne ø.” 

 

Tips og variationer: Slut evt. af med et gruppekram.  

 

----------  

Pest-tik  

 

Læringsmål: Samarbejde og overblik 
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Tid: 10-20 minutter  

 

Materialer: Kegler eller skamler 

 

Gruppestørrelse: Alle  

 

Beskrivelse: Legen er en udvidelse af Hospitalstik (se lektion 1).  

I hver ende af lokalet udpeges et område, som fungerer som hospital. Områderne kan med fordel 

markeres med kegler, skamler eller lignende. På hvert hospital står en læge.  

Derudover udvælges 1–2 fangere, som skal tikke de andre elever, som de “smitter” dem med pest. 

Når en elev bliver fanget og dermed smittet, skal han eller hun straks fryse fast og tydeligt vise med 

kroppen, at sygdommen har ramt (fx ved at stå som en zombie).  

Den smittede må ikke bevæge sig, men må vente på hjælp. 

De elever, der endnu ikke er smittet, kan redde de syge ved at fungere som ambulance. En 

ambulance består af to elever, der holder hinanden i hænderne med strakte arme rundt om den 

smittede. Sammen fører de forsigtigt den syge hen til et af hospitalerne. De elever, der fungerer som 

ambulance, har helle, så længe de holder ambulancegrebet rundt om den smittede. 

 

Når den smittede ankommer til hospitalet, klapper han eller hun lægen i hånden. Lægen siger: “En 

pakke, 5 kr.!” Herefter bytter lægen og den smittede rolle: Den smittede bliver ny læge, mens den 

tidligere læge løber ud i legen og forsøger at undgå selv at blive smittet. 

Legen fortsætter, indtil alle elever er smittede – eller indtil underviseren siger stop. 

Vigtigt: Fangerne må ikke stå vagt ved hospitalerne. 

  

Tips og variationer: Skift gerne fangere undervejs for at holde tempo og spænding. 

 

----------  

Blommen i ægget  

 

Læringsmål: Opmærksomhed, nærvær og tillid 

 

Tid: 15 minutter  

 

Materialer: Blindfold (fx tørklæder eller øjenmasker) 

 

Gruppestørrelse: 4 

 

Beskrivelse: Tre personer danner en kreds ved at tage hinanden i hænderne. En fjerde person stiller 

sig i midten af kredsen med bind for øjnene. Han eller hun er æggeblommen. Kredsen omkring er 

æggehviden. 

Æggeblommen bevæger sig langsomt rundt i lokalet, og æggehviden har til opgave at følge med, 

uanset hvor æggeblommen går hen. Kredsen skal hele tiden holde sammen og beskytte blommen. 

Hvis æggeblommen er ved at støde ind i noget, guider æggehviden med et blidt og tydeligt tryk i 

den modsatte retning.  

Der tales ikke under legen. Stilheden er en del af øvelsen og skærper opmærksomheden og tilliden. 

Når øvelsen er slut, byttes der roller, så alle får mulighed for at være æggeblommen i midten. 

 

Tips og variationer: Hvis gruppen er meget tryg ved hinanden, kan der opstilles forhindringer i 
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lokalet, som ægget langsomt skal bevæge sig igennem. Det stiller ekstra krav til samarbejde, 

nærvær og fælles ansvar. 

 

----------  

Hjælp din blinde makker rundt i lokalet 

 

Læringsmål: Opmærksomhed, nærvær og tillid 

 

Tid: 20-30 minutter  

 

Materialer: Blindfold (fx tørklæder eller øjenmasker) 

 

Gruppestørrelse: To og to 

 

Beskrivelse: A har bind for øjnene, og B er hjælper. Det er afgørende, at A ikke snyder ved at 

kigge, heller ikke bare en smule, da øvelsen ellers mister sin virkning, før den rigtigt er begyndt. 

Men hjælp fra B, skal A gå rundt i lokalet. Det er altid A, der bestemmer tempo og retning. B må 

ikke skubbe, trække eller på anden måde forsøge at styre A. B må heller ikke drille eller på anden 

måde skabe utrygge og ubehagelige situationer. B’s opgave er udelukkende at støtte og guide A og 

skabe tryghed ved løbende at fortælle, hvad der sker undervejs. Det kan for eksempel være ved at 

sige, at der kommer tre trappetrin, at der er en dør foran, eller at I er ved at gå ind i andre. 

På underviserens kommando bytter A og B roller. Sørg for, at begge får lige lang tid med bind for 

øjnene. 

 

Tips og variationer: Når parret er trygge ved hinanden og ved lokalet, kan øvelsen også 

gennemføres i skolegården, på gangene eller andre steder på skolen.  

 

----------  

Kaptajn Blod og kartoflerne 

 

Læringsmål: Opmærksomhed og nærvær 

 

Tid: 10-20 minutter  

 

Materialer: Blindfold (fx tørklæder eller øjenmasker) 

 

Gruppestørrelse: Alle  

 

Beskrivelse: Alle elever er kartofler og bevæger sig forsigtigt rundt i lokalet med lukkede øjne. 

Underviseren udpeger i al hemmelighed én elev, som er Kaptajn Blod. 

Når to kartofler støder på hinanden, hvisker de stille “Kartoffel, kartoffel” og fortsætter hver sin 

vej. Hvis en kartoffel derimod ved et uheld kommer til at hviske til Kaptajn Blod, svarer denne med 

et langt og uhyggeligt “Blooooooooood”. Den uheldige kartoffel falder død om med et højlydt 

skrig, så de øvrige kartofler advares om, hvor fangeren befinder sig i rummet. 

Den døde kartoffel må tage bindet af øjnene og nyde synet af de resterende kartofler, der famler 

rundt med lukkede øjne. 

Legen fortsætter, indtil der kun er én levende kartoffel tilbage sammen med Kaptajn Blod. 
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Underviseren tæller herefter langsomt til tredive. Hvis Kaptajn Blod ikke når at fange den sidste 

kartoffel, før der er talt til tredive, vinder alle kartoflerne. 

 

Tips og variationer: De døde kartofler må gerne tage et par skridt, før de falder skrigende om, så 

skrigene ikke afslører fangeren for tidligt. Det er også en god idé, at de døde kartofler hjælper 

underviseren med forsigtigt at stoppe de andre elever, så ingen går ind i vægge eller inventar. 

 

----------  

Træstammen  

 

Læringsmål: Tillid og opmærksomhed 

 

Tid: 15 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Max 10 

 

Beskrivelse: Én person stiller sig i midten af en tæt, lukket rundkreds med lukkede øjne og gør 

kroppen helt stiv som en træstamme. De øvrige deltagere står rundt om og har til opgave at tage 

forsigtigt og opmærksomt imod træstammen. Personen i midten lader sig falde, hvorefter alle i 

rundkredsen roligt og sikkert fører træstamme videre rundt i cirklen med blide og kontrollerede 

skub. Det er vigtigt, at træstammen hele tiden holder kroppen spændt og stiv. 

I begyndelsen er det en god idé at stå i en lille og tæt cirkel, så træstammen bliver grebet hurtigt og 

ikke når at føle et egentligt fald. Det skaber tryghed og forebygger nervøsitet. Efterhånden som 

øvelsen føles mere sikker, kan cirklen gøres større, så faldet bliver længere og tilliden udfordres 

yderligere. 

 

Tips og variationer: Det kan være en god idé, at personen i midten starter med at spørge hver 

deltager i cirklen: ”Kan jeg stole på dig?” Hvis svaret ikke opleves som oprigtigt eller trygt nok, er 

det helt i orden at bede den pågældende om at træde ud af cirklen. 

 

----------  

Mærk kroppens balance  

 

Læringsmål: Tillid, ro, opmærksomhed, samarbejde og kropsbevidsthed 

 

Tid: 10-20 minutter  

 

Materialer: Evt. roligt musik  

 

Gruppestørrelse: Alle / to og to 

 

Beskrivelse:  

Del 1: Alle elever står for sig selv i deres egen lille ”boble” med lukkede øjne og let spredte ben. 

Underviseren guider dem til at finde ro ved hjælp af dybe vejrtrækninger. Når der er ro på eleverne, 

guider underviseren dem til at mærke deres egen balance ved først at læne kroppen så langt frem, 

som de kan, uden at hælene løfter sig fra gulvet. Derefter læner de sig bagover uden at løfte tæerne 
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og til venstre og til højre uden at fødderne løfter sig fra gulvet. Der kan også laves cirkelbevægelser 

med kroppen, mens fødderne fortsat forbliver i gulvet. 

Del 2: Eleverne skal nu gå sammen to og to. De stiller sig ryg mod ryg og læner sig op ad hinanden. 

De skal finde det punkt, hvor de har en fælles balance. Hvis én elev læner sig fremad, følger den 

anden med og læner sig bagud. Bevægelsen skal være så kontrolleret, at ingen mister balancen eller 

løfter fødderne fra gulvet. 

 

Tips og variationer: Øvelsen kan gentages, hvor eleverne læner sig mod hinandens håndflader. 

Har I lyst, kan øvelsen gentages endnu en gang, hvor eleverne læner sig mod hinandens skuldre.  

 

----------  

Jeg vil op 

 

Læringsmål: At vise gruppen tillid og at modtage tillid fra gruppen 

 

Tid: 15 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: 10-30 

 

Beskrivelse: Se beskrivelse af at gå på en tømmerflåde under 1.lektion. Giv vejledningen før 

gruppen begynder at bevæge sig. Instruer gruppen til at gå på en tømmerflåde og konstant være 

opmærksom på at holde øje med hinanden. Så går en person ind i midten af gruppen og råber: "Jeg 

vil op" eller "Jeg vil ned". Gruppen går hurtigt hen imod personen og løfter hende/ham op over 

hovedet og går et par skridt og bringer hende/ham forsigtigt til jorden eller langsomt lægger 

personen blidt på gulvet. 

 

Tips og variationer: Det er meget vigtigt, at personen der skal op eller ned føler sig helt tryg i 

denne leg.  

 

----------  

Send genstanden rundt 

 

Læringsmål: Nærvær, samarbejde og kropsbevidsthed 

 

Tid: 20 minutter 

 

Materialer: 10-15 ting i forskellige størrelser, der kan tåle at ryge på gulvet (fx en rulle tape, et 

brilleetui, en bog osv.) 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle, inklusive underviseren, stiller sig i en rundkreds. Underviseren giver en tilfældig 

genstand til eleven til højre, som skal tage imod genstanden med hagen. Eleven sender derefter 

genstanden videre til næste elev til højre, som skal modtage den med albueleddet. Den næste elev 

modtager igen med hagen, den efterfølgende med albueleddet, og sådan fortsætter det, indtil 

genstanden når hele vejen rundt og igen ender hos underviseren. 
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Hvis en elev taber genstanden, skal den samles op med hagen eller albueleddet. Hvis eleven 

samtidig får en ny genstand, må den nye genstand vente, indtil den tabte genstand er samlet op. 

 

Tips og variationer: For at nedsætte ventetiden kan underviseren sende flere genstande rundt 

samtidig, skiftevis mod højre og venstre. 

 

----------  

Følg hånden 

 

Læringsmål: Tillid og koncentration 

 

Tid: 15 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: To og to 

 

Beskrivelse: Gå sammen to og to. Den ene rækker sin håndflade frem mod den andens næse. 

Næsen finder en tryg afstand til hånden, og herfra overtager håndfladen styringen.  

Opgaven er at føre næsen roligt og sikkert gennem rummet uden at støde ind i andre. Afstanden 

mellem håndflade og næse skal holdes konstant gennem hele øvelsen. For nogle føles ti centimeters 

afstand tryg, mens andre har brug for tredive eller halvtreds centimeter. Vælg den afstand, der føles 

rigtig for jer. Det er altid håndfladens ansvar ikke at skade næsen — beskyt jeres makker. 

Underviseren siger til, når I skal bytte roller.  

 

Tips og variationer: Øvelsen kan også udføres med fingerspids mod fingerspids. 

Brug gerne rolig musik til øvelsen. Afspil det samme musiknummer i begge runder, så begge næser 

får lige lang tid med håndfladen. 

 

----------  

Følg øjnene 

 

Læringsmål: Tillid og koncentration 

 

Tid: 5-10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: To og to 

 

Beskrivelse: Eleverne går sammen to og to og etablerer øjenkontakt. Sammen bevæger de sig rundt 

i lokalet, mens de hele tiden bevarer øjenkontakten. Hvis kontakten brydes, stopper de kort og 

genoptager øjenkontakten så hurtigt som muligt, før de fortsætter. 

 

Tips og variationer: Hvis øjenkontakten mistes, laver begge makkere tre mavebøjninger, inden 

øvelsen fortsætter. Brug gerne rolig musik til øvelsen. 

 

----------  
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Tillid på knæ 

 

Læringsmål: Tillid og koncentration 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: To og to 

 

Beskrivelse: Den ene elev knæler på gulvet, mens den anden sidder på den knælendes ben. På 

underviserens signal rejser de siddende elever sig. Underviseren tæller herefter fra ét til syv, og for 

hver tælling tager eleverne ét skridt frem. Derefter tælles der roligt tilbage fra syv til ét, og eleverne 

tager tilsvarende syv skridt tilbage. 

Når underviseren beder eleverne om at sætte sig igen, er målet, at de rammer benet på deres 

knælende makker. Herefter byttes roller. 

 

Tips og variationer: Når I har lavet øvelsen et par gange, kan I forsøge at lave den uden at tale 

sammen undervejs. 

 

----------  

Sidde på knæ i rundkreds 

 

Læringsmål: Tillid og forbindelse med din gruppe 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Maks. ti personer i hver gruppe 

 

Beskrivelse: Eleverne stiller sig i en cirkel, så alle kigger ind i nakken på den foran. På signal 

sætter alle sig roligt ned på sidemakkeren til højre/bagved, hvis knæ fungerer som en stol. 

 

Tips og variationer: Hvis grupperne hurtigt lykkes med opgaven, kan hele klassen prøve at 

gennemføre den sammen. 

 

----------  

Massage til de fire elementer  

 

Læringsmål: Kropsarbejde og omsorg 

 

Tid: 15-25 minutter 

 

Materialer: Musik og evt. hynder at lægge på. 

 

Gruppestørrelse: Tre 
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Beskrivelse: Eleverne arbejder i trioer, hvor to masserer, og én modtager.  

Underviseren guider massørerne gennem de fire elementer. Massørerne forestiller sig, at deres 

bevægelser er vand, ild, jord og luft, og lader elementernes kvaliteter præge massagen. Der bruges 

mindst to minutter på hvert element, inden der byttes. Massagen skal være blid og omsorgsfuld. 

Det er en god idé, at underviseren, når der er ét minut tilbage af det sidste element, fortæller 

massørerne, at det nu er tid til at tage afsked med den krop, der masseres, så massagen ikke afsluttes 

brat. Det kan gøres med lange rolige strøg på modtagerens ryg. Øvelsen afsluttes, når alle i trioen 

har modtaget massage. 

 

Underviseren kan understøtte de enkelte elementer med passende musik. 

Forslag til understøttende musik: 

Vand (The shape of water - Desplat, Underwater kiss - Desplat, Happiness does not wait - Arnalds)  

Ild (The new lobby boy - Desplat, Pilot - Zimmer, The family Desgoffe - Desplat)  

Jord (Pollution - Møller, Suite no.2 from Romeo & Juliet - Prokofiev, Villanesca alla napolitana - 

Willert)  

Luft (Elisa’s theme - Desplat, Mr. Moustafa - Desplat, Love theme Godfather - Rota)  

 

Tips og variationer: Øvelsen kan også udføres som par, hvis tiden er begrænset, men der opstår en 

særlig form for samhørighed, når man er to om at massere.   
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9. lektion: Nærvær 

Om lektionen:  
Denne lektion har fokus på nærvær. Nærvær styrker elevernes empati, samarbejde og sociale 

opmærksomhed. Når elever arbejder med tilstedeværelse i kroppen og i fællesskabet, kan det 

samtidig forbedre koncentration, tryghed og relationskompetence i klassen. Dramabaserede 

nærværsøvelser fremmer således både sociale færdigheder og et trygt læringsmiljø. 

 

----------  

Kender du din nabo? 

 

Læringsmål: Koncentration, opmærksomhed, opfindsomhed 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Stole eller skamler uden hjul 

 

Gruppestørrelse: Alle  

 

Beskrivelse: Alle sidder i en cirkel på stole. Underviseren står i midten og vælger en elev, som 

bliver spurgt: ”Kender du din nabo?” Eleven har to svarmuligheder: ”ja” eller ”nej, men…”. 

Hvis eleven svarer ”ja”, skal de to elever, der sidder ved siden af den adspurgte, bytte plads. Mens 

de bytter plads, skal underviseren forsøge at tage en af deres stole. 

Hvis eleven svarer ”nej, men…”, vælger eleven, hvem der skal bytte plads, for eksempel: ”Nej, 

men jeg kender alle dem med sorte sko!” Alle, der passer til beskrivelsen, bytter plads, mens 

underviseren skal forsøge at tage en af stolene. 

Hvis underviseren ikke når at få en stol, vælger vedkommende en ny elev at spørge. Hvis 

underviseren derimod får en stol, ender den elev uden stol i midten og spørger en af de andre i 

cirklen: ”Kender du din nabo?” 

Legen fortsætter, indtil underviseren beslutter at stoppe. 

 

Tips og variationer: Når eleven svarer ”nej, men…”, behøver det ikke kun handle om tøj eller sko. 

Det kan også handle om husdyr, for eksempel: ”Nej, men jeg kender alle dem, der har kat,” eller 

om fritidsinteresser, som: ”Nej, men jeg kender alle dem, der går til fodbold.” Det kan styrke 

opmærksomhed og samhørighed, samtidig med at eleverne lærer hinanden bedre at kende. 

 

----------  

Kongens efterfølger med musik 

 

Læringsmål: Fysisk tilstedeværelse, kreativitet og nærvær 

 

Tid: 3 minutter (eller længden af en sang) 

 

Materialer: Musik 

 

Gruppestørrelse: Fire 
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Beskrivelse: Eleverne går sammen i grupper á fire og stiller sig, så de danner en rhombe. Hver 

gruppe vælger én elev, som står forrest, og alle kigger i samme retning. Når musikken starter, 

fungerer øvelsen som “Kongens efterfølger”. Den forreste bevæger sig til musikken, for eksempel 

ved at løbe, danse eller lave kolbøtter, og de andre følger efter og gør det samme. Når den forreste 

ikke vil stå foran længere, vender vedkommende sig mod en ny person, og alle retter blikket mod 

den nye forreste. Gruppemedlemmerne kan skiftes til at være forrest så ofte, de vil. 

 

Tips og variationer: Musik, der fungerer godt til øvelsen, er energisk og rytmisk, for eksempel 

Queen, diskomusik eller andet, der får kroppen i gang. 

 

----------  

Tæl til tyve 

 

Læringsmål: Nærvær, koncentration og fælles fokus 

 

Tid: 5 minutter  

 

Materialer: Ingen  

 

Gruppestørrelse: Inddel klassen i to grupper af maks. 15 elever 

Beskrivelse: Eleverne står spredt i rummet med lukkede øjne. Sammen skal de tælle fra 1 til 20, ét 

tal ad gangen. Hvem der siger det næste tal, er ikke aftalt på forhånd, og der må ikke kommunikeres 

undervejs. Hvis to elever siger det samme tal samtidig, starter gruppen forfra fra 1. 

 

Tips og variationer: I kan øge sværhedsgraden ved at tælle længere, gøre grupperne større, tælle 

baglæns eller tælle på et fremmedsprog, for eksempel tysk eller engelsk.  

 

----------  

Når jeg tager til Kina 

 

Læringsmål: Nærvær, fantasi og koncentration 

 

Tid: 10 minutter  

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: 10 personer per gruppe 

 

Beskrivelse: Første elev begynder: “Når jeg tager til Kina, tager jeg en kuffert med.” Det kan 

naturligvis være en hvilken som helst genstand. 

Næste elev gentager det første og tilføjer noget nyt: “Når jeg tager til Kina, tager jeg en kuffert og 

en hatteæske med.” Den tredje gentager begge ting og lægger endnu en genstand til, og sådan 

fortsætter legen rundt i kredsen. 

Hvis en elev glemmer en genstand eller bytter rundt på rækkefølgen, kan vedkommende være ude, 

eller gruppen kan vælge at starte forfra. 
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Tips og variationer: Øvelsen kan også laves som mime, hvor genstandene vises med bevægelser i 

stedet for ord. 

 

----------  

Historie med bold 

 

Læringsmål:  Nærvær, kreativitet og improvisation 

 

Tid: 10-15 minutter  

 

Materialer: En blød bold 

 

Gruppestørrelse: Alle  

 

Beskrivelse: Alle stiller sig i en rundkreds. Sammen med underviseren vælger eleverne en genre, 

for eksempel eventyr, gyser eller komedie. Nu skal klassen skabe en historie i fællesskab. 

Man må kun tale, når man har bolden, og man må kun sige ét ord ad gangen. Underviseren 

begynder med at sige det første ord og kaster derefter bolden til en tilfældig elev. Den elev, der 

griber bolden, tilføjer et nyt ord og sender bolden videre. 

Ordene skal tilsammen danne meningsfulde sætninger, for eksempel: Der – var – engang – en – lille 

– prins – med – strithår. Bolden kastes på kryds og tværs, så ingen ved, hvornår det bliver deres tur. 

Legen slutter, når historien når en naturlig afslutning, eller når underviseren siger: ”Ja tak!” 

 

Tips og variationer: I stedet for ét ord ad gangen kan eleverne få lov til at sige en hel sætning, når 

de har bolden. 

 

----------  

Postkassen bliver tilbage 

Se beskrivelse under 1.lektion. 

----------  

Den sidste kobra 

 

Læringsmål: Tillid og nærvær  

 

Tid: 15 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: 10-30  

 

Beskrivelse: Stil jer i en cirkel, skulder ved skulder, og vend alle mod højre. Luk øjnene. Brug 

hænderne til nænsomt at berøre og undersøge personen foran dig, så du kan genkende 

vedkommende igen. Læg mærke til detaljer som hår, briller, øreform eller andre kendetegn. 
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Når underviseren siger til, forlader du cirklen med lukkede øjne. Bevæg dig roligt rundt i rummet 

og forsøg at finde din makker igen ved hjælp af berøring. Når I tror, I har fundet hinanden, finder I 

tilbage til cirklen. 

 

Tips og variationer: Tal efterfølgende sammen om oplevelsen. Hvordan var det at give slip på 

synet? Føltes det trygt, usikkert eller måske lidt ude af kontrol? Kan I komme i tanke om situationer 

i hverdagen, hvor man kan have en lignende følelse, for eksempel i trafikken, i gruppearbejde eller 

på et hospital? 

 

----------  

Gør det sammen med åbne øjne og lukket mund  

 

Læringsmål: Nærvær, samarbejde og kreativitet 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: To og to 

 

Beskrivelse: I skal arbejde sammen to og to i en mimeøvelse, hvor alt foregår uden ord. Forestil jer, 

at I bærer en lang træstamme mellem jer fra den ene ende af rummet til den anden. Tænk over 

længde, tyngde og balance, og vær opmærksomme på ikke at støde ind i de andre par. 

Prøv derefter at bære andre genstande mellem jer: et skarpt klippestykke, en tung vintønde, en lang 

stige, en skrøbelig rude, en bakke fyldt med æg, en kæmpe lagkage, en ældgammel skriftrulle, en 

funklende lysekrone eller kostbare kronjuveler. Lad genstandens form, vægt og betydning præge 

jeres bevægelser. 

Afslut med at spille en omgang fiktiv ishockey sammen. 

 

Tips og variationer: Lav en lille scene, hvor den ene er boghandler og den anden kunde, og køb 

for eksempel en billedbog, en kogebog eller en bibel. 

I kan også forestille jer, at I sammen skal hejse en tung sæk op til fjerde sal. 

 

----------  

Biograftur  

 

Læringsmål: Nærvær, samarbejde og kreativitet 

 

Tid: 20 minutter  

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle starter med at gå rundt i rummet mellem hinanden. Når underviseren kalder en 

handling, for eksempel “børst tænder”, stopper alle og mimer handlingen. Der leges med tempo: 

tempo 1 er i slowmotion, tempo 5 er naturligt hverdagstempo, og tempo 10 er så hurtigt, som det 

overhovedet kan lade sig gøre. 
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Når situationen er spillet igennem i forskellige tempi, bevæger alle sig videre på gulvet, indtil en ny 

handling bliver kaldt. Efter et par runder finder eleverne sammen to og to med den, der står tættest 

på, og får en lille scene, for eksempel to venner i biografen til en gyserfilm. Også her afprøves 

scenen i forskellige tempi. Senere udvides til grupper på tre og videre op, indtil hele holdet samles i 

én fælles mime med tempo-variationer. Hele øvelsen foregår uden ord. 

 

Tips og variationer: I behøver ikke slutte med en fælles scene. Øvelsen fungerer lige så godt i par 

eller mindre grupper.  

 

----------  

Kringle  

 

Læringsmål: Nærvær, opmærksomhed og samarbejde 

 

Tid: 10 minutter  

 

Materialer: Ingen  

 

Gruppestørrelse: Alle  

 

Beskrivelse: En parudgave af Enlig mor (se beskrivelse i 2. lektion). Alle får en makker og 

bevæger sig frit rundt i rummet på “tømmerflåden” med god afstand til hinanden. Når underviseren 

kalder en kommando, skynder man sig hen til sin makker og danner den figur, der hører til. 

Efterhånden som kommandoerne er kendt, skrues tempoet op. Det par, der er sidst færdige med at 

danne figuren, går ud af legen. 

Kommandoer: 

Kringle: Begge former en cirkel med egne arme og fletter cirklerne ind i hinanden. 

Fugl i bur: Den ene går på knæ som “gren”, den anden sætter sig let på knæet. 

Rygsæk: Ryg mod ryg, armene i krog. Den ene løfter den anden op på ryggen. 

Kærester: Den ene hopper op, og den anden griber. 

Kyllingenudler: Den ene laver en stor “gryde” med armene, den anden står indeni og drejer rundt. 

Køjeseng: Den ene ligger på ryggen med strakte arme. Den anden lægger sig modsat ovenpå, så 

hænderne når hinandens ankler. 

 

Tips og variationer: Når legen kører, kan eleverne selv finde på nye kommandoer og figurer. Det 

giver ejerskab, fantasi og ekstra tempo i rummet. 

 

----------  

Sidelæns kompliment  

 

Læringsmål: Oprigtighed, empati og venskab 

 

Tid: 5-10 minutter  

 

Materialer: Ingen  

 

Gruppestørrelse: Alle  
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Beskrivelse: Eleverne går sammen to og to og stiller sig overfor hinanden med øjenkontakt. 

Sammen skal de bevæge sig fra den ene ende af rummet til den anden ved hjælp af komplimenter. 

De skiftes til at give hinanden en oprigtig og positiv kompliment, for eksempel “du er en god ven”, 

“jeg kan godt lide din halskæde” eller “du er sjov at lege med”. Hver gang der er givet en 

kompliment, tager de ét skridt sidelæns mod målet. 

Det handler ikke om at komme hurtigst frem, men om at mene det, man siger. Der må gerne være 

tid til at tænke sig om. Den, der får en kompliment, øver sig i at lytte og tage imod. Øvelsen kan 

rundes af med et tak eller et kram. 

 

Tips og variationer: Eleverne kan holde hinanden i hænderne undervejs for at styrke nærværet. 

Læg små pauser ind mellem hvert skridt, så ordene får lov at lande, og der bliver tid til at finde på 

noget nyt og personligt at sige. 
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10. lektion: Selvværd 

Om lektionen:  
I dette kapitel træder eleverne frem og mærker, hvordan det føles at stå ved sig selv. 

Gennem leg, improvisation og kropsligt udtryk øves modet til at tage plads og handle i nuet. 

Nogle øvelser vil eleverne have prøvet før, men selv små gentagelser giver nye oplevelser af egen 

styrke og udvikler færdighederne. Hver øvelse giver mulighed for at opdage egen kraft og mærke 

anerkendelse fra både sig selv og andre. 

 

----------  

Lyt, føl og bevæg dig 

 

Læringsmål: Opvarmning, at være i nuet, følge impulser 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Musikstykker og lyde. (Brug evt. playlisten på Spotify, der hedder ”Let som et øre”) 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Øvelse: Let som et øre. Alle elever står spredt i lokalet. Forestil dig, at du er en stor og 

meget let fjer med et stort øre. Du kan stå med lukkede øjne, hvis det hjælper dig med at mærke 

kroppen. Det er ikke dig, der danser – det er kroppen, der bevæger sig, og du har kun en lille cirkel 

at udfolde dig i. 

Fornem musikken og stemningen omkring dig, lyt og bevæg dig. Du er en fjer, ikke en rytmisk 

danser. Hvis lydene fx er techno, kan det føles som om, du bliver let slået frem og tilbage som i en 

boksering. Hvis lydene minder om rislende vand, kan du bevæge dig som en bæk. Hver elev kan 

opleve lydene forskelligt – én måske som en tandbørste, en anden som dryppende regn. 

 

Tips og variationer: I kan lave jeres egen samling af musik og lyde. I skal bruge korte musik- eller 

lydbidder på ca. 20 sekunder. Der skal bruges mindst 15-20 forskellige pr. omgang.  

Undgå at gentage de samme lyde, hvis øvelsen skal køres to gange på grund af pladsmangel.  

 

----------  

Modsætninger mødes i en tango  

 

Læringsmål: Kropsarbejde og selvbevidsthed 

 

Tid: 10 minutter 

 

Materialer: Tangomusik 

 

Gruppestørrelse: To og to 

 

Beskrivelse: Hvert par bestemmer, hvem der er A og B. Parrene begynder at danse tango.  

Underviseren siger to modsatte følelser, fx kærlighed og had. Parrene fortsætter deres tango, men 
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nu skal A danse med kærlighed og B med had. Efter et halvt til et helt minut giver underviseren nye 

følelser eller tilstande, som parrene skal udforske. Det kan fx være jalousi/tilgivelse, 

ensomhed/venskab eller afhængig/uafhængighed. (Find gerne selv på flere modsætninger). 

 

Tips og variation: Øvelsen kan også varieres ved at give parrene forskellige roller. Det kan fx være 

en gammel dame og en baby, en trold og en ridder eller en tyv og en politimand. Lad eleverne 

udforske, hvordan kroppen og bevægelserne ændrer sig med rollerne.  

 

Eleverne opfordres til at bruge kroppen og ansigtsudtrykket til at forstærke følelsen eller karakteren.  

 

Afslut øvelsen med en kort refleksion over, hvilke følelser eller roller der var sværest at udtrykke 

gennem tangoen.  

 

----------  

Send grimasse rundt i cirkel 

Se beskrivelse under 1.lektion.  

----------  

Kniv og gaffel 

 

Læringsmål: Tillidsøvelse og jeg kan godt 

 

Tid: 10-15 minutter 

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: En ad gangen går eleverne op på en lille scene eller træder frem på et usynligt kryds 

og siger: ”Hej, jeg hedder ________. Hjemme hos os spiser vi med kniv og gaffel.”  

Herefter arbejdes der med forskellige udtryk, hvor underviseren i hver runde introducerer en ny 

følelse eller stemning, og sætningen gentages med fx vrede, afsky, generthed, glæde eller andre 

udtryk.  

 

Tips og variation: Øvelsen kan også udføres med forskellige roller, som fx en gammel kone, en 

pirat, en diva eller en rocker, hvor kroppen og stemmen udforsker karakteren. Når eleverne bliver 

mere øvede, kan man springe introduktionen over og blot sige, hvilket udtryk eller hvilken person 

de skal efterligne, så de selv får lov til at forme det bedst muligt. 

 

----------  

Ja, nej, måske! 

 

Læringsmål: At tage stilling, at stå ved sine holdninger  

 

Tid: 20 minutter  
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Materialer: Tre skilte: et JA-skilt, et NEJ-skilt og et MÅSKE-skilt 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: De tre skilte placeres i lokalet: JA-skiltet i den ene ende, NEJ-skiltet i den anden ende 

og MÅSKE-skiltet i midten. Eleverne skal tage stilling til en række udsagn ved at stille sig ved det 

skilt, der repræsenterer deres svar. 

Eleverne går rundt i rummet, mens underviseren læser et udsagn op. Hvis eleverne er enige i 

udsagnet, går de hen til JA-skiltet. Hvis de er uenige, går de hen til NEJ-skiltet. Hvis de er i tvivl, 

stiller de sig ved MÅSKE-skiltet. 

Når alle elever har valgt, hvor de vil stå, spørger underviseren ind til deres valg. Når klassen er 

færdig med at tale om udsagnet, går eleverne igen rundt i rummet, og underviseren læser et nyt 

udsagn op, hvorefter eleverne igen vælger mellem JA, NEJ eller MÅSKE. 

 

Forslag til udsagn og spørgsmål:  

Kan du lide sushi? 

Skal der ananas på pizza? 

Jeg laver selv mine julegaver 

Jeg var i bad i morges 

Har det været en god dag? 

Synes du nogle af øvelserne har været gode? 

Har du lært dine klasse bedre at kende? 

Har du fået nye venner? 

Har du lært dig selv bedre at kende? 

Tør du mere end du turde før? 

Glæder du dig til juleferie? 

 

Tips og variationer: Tilpas gerne spørgsmålene så de passer til målgruppen.  

Hvis du som underviser har en mere eller mindre skjult dagsorden med øvelsen, kan du med fordel 

snige udsagn ind, der for eksempel belyser elevernes selvværd og deres sociale placering i gruppen. 

 

----------  

Gakkede gangarter  

 

Læringsmål: Fantasi og kropslig improvisation  

 

Tid: 10 minutter  

 

Materialer: Ingen 

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle bevæger sig rundt mellem hinanden på gulvet. På et givent signal fryser alle i den 

position, de er i. På næste signal bevæger de sig videre med udgangspunkt i den stilling, de er 

frosset i.  

Øvelsen gentages flere gange, så eleverne gradvist vænner sig til at lade kroppen fortsætte fra nye 

og uventede stillinger.  

Når eleverne har prøvet det nogle gange, opfordres de til at gå så gakket som muligt igen og igen, så 

de udfordrer både sig selv og deres krops formåen. 
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Tips og variationer: Vis gerne eleverne de oprindelige gakkede gangarter med Monty Python. 

 

----------  

Talerstolen 

 

Læringsmål: Evaluering, at tage ordet, at stå ved sin mening 

 

Tid: 10 minutter  

 

Materialer: En ”talerstol” i form af en skammel, en kasse eller anden mindre forhøjning i midten af 

lokalet  

 

Gruppestørrelse: Alle 

 

Beskrivelse: Alle går rundt i lokalet, og én efter én træder de op på “talerstolen” og svarer på 

underviserens spørgsmål. Mens den enkelte taler, fortsætter de øvrige elever med at bevæge sig 

rundt mellem hinanden, så ingen føler, at der rettes direkte opmærksomhed mod dem. Det er en god 

idé, at alle elever kommer op ved hvert spørgsmål. 

 

Spørgsmål1: Hvad er din livret?  

Spørgsmål 2: Hvad er din yndlings-SANS-leg?  

Spørgsmål 3: Hvad har været det fedeste ved SANS? 

 

Tips og variationer: Øvelsen kan nemt udvides med flere spørgsmål, særligt med fokus på 

evaluering af forløbet.  

Hvis gruppen har brug for en blidere start, kan man også tilføje flere lette opvarmningsspørgsmål. 

Når eleverne er blevet fortrolige med formen, kan metoden også bruges til evaluering af andre 

emner. 

 

----------  

Evaluering i cirklen  

 

Læringsmål: Evaluering, at tage ordet, at stå ved sin mening 

 

Tid: 10 minutter  

 

Materialer: Ingen  

 

Gruppestørrelse: Alle  

 

Beskrivelse: Alle eleverne står i en cirkel. Underviseren guider dem til at stå med let spredte ben, 

lukke øjnene og mærke efter i kroppen. Underviseren siger nu til eleverne, at de skal finde et ord, 

der beskriver, hvordan de har oplevet dagen, øvelsen eller forløbet. Eleverne får lidt tid – cirka et 

minut – til at mærke efter og finde det ord, de synes passer bedst, helt for sig selv. Når alle er klar, 

beder underviseren dem om at åbne øjnene. 

Eleverne siger nu deres ord højt på skift rundt i cirklen. Mens én taler, lytter de andre, og det gør 

ikke noget, hvis det samme ord siges flere gange. 
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Tips og variationer: Eleverne kan eventuelt skrive deres ord ned på et stykke papir, eller de kan 

tale sammen to og to og blive enige om et fælles ord. Eleverne kan også vælge at udtrykke 

oplevelserne i en hel sætning. Endnu en mulighed er at lave en lille statue, der viser, hvad ordet 

betyder for én, og på den måde bliver oplevelsen både synlig og fysisk.  
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