
Fritidsövning 1

När din fritid funkar som bäst  
– vad är anledningarna till att det funkar? 

Försök komma på minst två skäl var och skriv ner.

Kraftverket består av två delar – Kraftverket Workshop och  
Kraftverket Rättighetssajt –  som har utvecklats i ett projekt genomfört av:



Fritidsövning 2

Vilka förutsättningar saknar du  
när det gäller din fritid? 

Försök komma på minst två förutsättningar  
var och skriv ner.

Kraftverket består av två delar – Kraftverket Workshop och  
Kraftverket Rättighetssajt –  som har utvecklats i ett projekt genomfört av:



Fritidsövning 3

Inom vilka två områden skulle du vilja testa en ny fritidsaktivitet och varför? 
(för att checka om den kan bli återkommande i din vardag). 

•	 Välj två områden av dem nedan!
•	 Specificera vad inom respektive område!
•	 Fundera/motivera: Varför just detta?   (inför diskussion)

Du fyller i dina svar på nästa sida!

Fortsättning på nästa sida

Kraftverket består av två delar – Kraftverket Workshop och  
Kraftverket Rättighetssajt –  som har utvecklats i ett projekt genomfört av:
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Tänk på att: ett intresse kan ”falla inom” flera områden – exempel: 
Aktiviteten ”Fiske” kan vara Natur (vara ute i och göra något naturen), Sport  
(ägna sig åt sportfiske), Hantverk (binda egna flugor) …)

Kultur  
Exempel: Spela teater  

eller musik, jobba med  
föreställning/konsert,  

bokcirkel, konst/lära sig  
måla mm. 

Teknik 
 

Exempel: Meka med  
motorer, elektronik,  

dataprogrammering mm.

Sport 
 

Exempel: Specifik idrott,  
spontanidrott eller annan  

motion, aktivera sig i 
 supporterförening,  

bli tränare mm.

Annat 
 

Kan vara precis vad som helst! 
(Som inte passar in i något av 

områdena ovan).

Natur
 

Exempel: Något med djur,  
lära sig om odling,  

engagera sig  
i miljö-/klimatorganisation,  

fjällvandring mm.

Hantverk
 

Exempel: Keramik,  
trä-/metallslöjd,  
sminkkurs mm.



2 (2)Fortsättning Fritidsövning 3 

Område: Område:

Vad? Vad?

Varför? Varför?

Mina två intressen/val:



Fritidsövning 4

Vilket är viktigast för dig för att du ska vilja testa 
en ny fritidsaktivitet?

Poängsätt påståendena nedan från 5 till 1. 
5 poäng  för den viktigaste förutsättningen för att 
vilja pröva en ny aktivitet, 1 poäng för den minst 
viktiga.

 A. Att jag kan gå dit tillsammans med en kompis  
     (eller någon annan jag känner).

B. Att jag kan testa en eller ett par gånger utan att ”binda mig” att fortsätta.

C. Att det inte är någon kostnad/anmälningsavgift/annan avgift för att testa.

D. Att det är okej att gå därifrån om jag inte känner att det känns rätt.

E. Att jag har fått bra information om aktiviteten innan jag går dit.

Kraftverket består av två delar – Kraftverket Workshop och  
Kraftverket Rättighetssajt –  som har utvecklats i ett projekt genomfört av:



Fritidsövning 5

Hinder och lösningar/möjligheter för att  
testa ny fritidsaktivitet.

Utifrån de aktiviteter ni valt att ni skulle vilja testa (vid träff 3)  
– vilka ”hinder” finns för att ni faktiskt ska testa aktiviteten?  
Ni kan också utgå från vad ni tror andra i er ålder – kompisar  
eller unga i allmänhet – kan tänkas se för hinder.
 
Hindren kan vara praktiska (behövs det speciell utrustning?,  
finns inte där jag bor, jag har inte råd…) eller känslomässiga  
(har ingen att gå med, vet inte vad som krävs…)

Övningen består av två delar:

1. Tänk ut ett–två hinder till de aktiviteter ni valt att  
ni ville testa och skriv in nedan. 

2.	Tänk sedan ut lösningar/möjligheter till hindren  
ni kommit på och skriv in dessa. 
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Fortsättning på nästa sida

Aktivitet 1: 

Hinder: 

Lösningar/möjligheter:

Kraftverket består av två delar – Kraftverket Workshop och  
Kraftverket Rättighetssajt –  som har utvecklats i ett projekt genomfört av:
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Aktivitet 2: 

Hinder: 

Lösningar/möjligheter:

Aktivitet 3: 

Hinder: 

Lösningar/möjligheter:

Aktivitet 4: 

Hinder: 

Lösningar/möjligheter:

Fortsättning Fritidsövning 5 
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