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Lektion 2

Att göra en stretch
– eller fördelen med att  

se sig själv som en amöba
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Att göra en stretch är att göra något som man 
egentligen inte vågar, som man är osäker på om man 
klarar av eller inte. Det kan handla om allt från att läsa 
högt inför gruppen till att leda en lovsång eller att ta 
ansvaret för poängpromenaden. 

Att våga pröva
Det är mänskligt att vara rädd för att göra bort sig. Men den som inte 
vågar misslyckas, kommer heller inte att lära sig något nytt. 

Det är bra att passa på att ”göra fel” under fadderträningen, för fel 
kommer det att bli i verkliga livet. Då är det skönt att veta hur man reder 
ut en sådan situation. Det är just detta som stretchen handlar om – att 
våga prova någonting nytt och också att våga riskera att göra fel. 

Viktigt att komma ihåg: det enda sättet att misslyckas med en stretch 
är att inte försöka. Och det som är enkelt för den ene kan vara jättesvårt 
för en annan. Därför har ingen rätt att förringa någon annans stretch.

Att lämna säkerhetszonen 
En målvakt ska helst inte göra några misstag, eftersom ett misstag kan 
vara nog för att laget ska förlora hela matchen. Man kan säga att mål-
vakten hela tiden måste jobba inom sin säkerhetszon, där han är säker på 
att han klarar av det han ska göra. En forward däremot kan misslyckas 
nio gånger och sedan göra mål den tionde gången – då har han gjort sitt 
jobb. Forwarden behöver inte vara rädd för att lämna sin säkerhetszon 
och prova nya saker.

Den som vill utvecklas som ledare måste våga tänka som en forward, 
måste våga lämna sin säkerhetszon. Den som aldrig lämnar säkerhets- 
zonen kommer inte att utvecklas som ledare.

 Anta att fem personer har fått i uppdrag att tänka ut nya roliga lekar 
till en spexkväll. Om alla tänker ”Här gäller det att inte göra bort sig med 
dåliga förslag”, då blir det inga lekar alls. Men om alla sprutar idéer, så 
gör det ingenting om nio av tio idéer är omöjliga att använda. Det räcker 
att en idé fungerar – men för att den ska komma fram måste deltagarna i 
gruppen våga göra bort sig och komma med tokiga förslag.

Under fadderträningen är tanken att faddrarna så ofta som möjligt ska 
lämna säkerhetszonen, för att istället jobba inom sin tillväxtzon. Det är 
där man utmanar sig själv och testar nya saker – ibland med lyckat resul-
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tat och ibland med ett praktfiasko som resultat. Nya saker som de testat 
och övat på så att de känner sig trygga i dem, blir sedan något som ingår 
i deras säkerhetszon. På så sätt ökar den säkerhetszon, som de sedan kan 
jobba inom när de själva har ansvaret i en grupp.

Övning: Träffa sockerbiten
Ställ upp en flaska i hörnet av ett bord och lägg en sockerbit ovan-
på. Ta fram en frivillig som får ställa sig fem meter bort från bordet. 
Denne får nu i uppgift att gå i rask takt mot flaskan med ena armen 
utsträckt framför sig. Utan att stanna till eller sakta ner gäller det att 
smätta till sockerbiten med fingret så att den åker av flaskan.

När den utvalde sockerbits-smättaren är en halvmeter från flas-
kan ropar du med hög röst: ”Se upp så att du inte träffar flaskan!”

Det resulterar nästan alltid i att personen smätter i luften ett par 
decimeter ovanför flaskan. När hjärnan plötsligt ställer om sig från 
”träffa sockerbiten” till ”se till att inte träffa flaskan” blir resultatet 
ett misslyckande.

Om personen i fråga sedan får göra om försöket, nu med upp-
maningen att satsa allt på att träffa sockerbiten, kommer det med 
största sannolikhet att lyckas. 

En deltagare som fick göra den här övningen uttryckte en viss 
skepsis mot att ledarens ord skulle spela så stor roll för om man 
lyckades träffa sockerbiten eller inte. Det var ju självklart,  
menade hon, att det var lättare efter några för-
sök – då hade man ju övat! 
Mot ett sådant resonemang 
finns förstås ingenting att in-
vända – att öva för att lyckas 
bättre nästa gång är ju just 
vad hela fadderträningen 
handlar om!

Amöban
Alla människor är bra på vissa sa-
ker och sämre på andra. Det kan 
illustreras med hjälp av en amö-
baliknande ”formkurva”. Sådant 
jag är duktig på blir en stor utåt-
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buktning, medan det jag är dålig på blir en inåtbuktning. 
•	 Alla är bra på olika saker.
•	 Ingen är bra på allting.
•  Alla har någonting som de är bra på.
•  Alla kan förbättra sina sämsta områden.

Uppgift: Rita din amöba
Använd kopieringsunderlaget ”Rita din amöba” på nästa 
sida och låt var och en rita sin egen amöba. Att sätta sina 
styrkor och svagheter på pränt kan vara känsligt, så poäng-
tera att papperet bara är till för dem själva – ingen behöver 

visa upp sin amöba. 
Kopieringsunderlaget med exempel på egen-
skaper som en ledare behöver (s 20) kan vara en 

hjälp för att se att det finns många områden 
som är viktiga. Man måste inte ta upp alla i 
sin amöba.

Att stötta den som stretchar
Lika viktigt som det är att våga göra stretchar, 
lika viktigt är det att stötta andra i deras stret-

char. En klapp på axeln och ett uppmuntrande leende räcker 
långt. Det kan jag också ge oavsett hur stretchen gick – personen i 

fråga har ju försökt och därför kan jag ärligt säga ”Bra gjort!” 
Som vuxen ledare har du ett ansvar för att skapa ett tryggt klimat, där 

faddrarna vågar pröva sina vingar utan att vara rädda att bli hånade. 

Diskutera
•	 Varför är vi så rädda för att misslyckas?
•	 Hur stöttar jag andra i deras stretchar?

Amöban finns också som 
kopieringsunderlag på s 78.
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Rita din amöba

Kom ihåg att ingen är bra på allt, men alla är bra på något. Ingen 
har en amöba-formkurva som ser ut som en stor, jämn cirkel!

När du har ritat upp din amöba, fundera då över vad din stretch 
skulle kunna vara. 
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Kommunikation
•	 Peppar andra
•	 Kan ge konstruktiv kritik
•	 Kan ta emot kritik
•	 Vågar erkänna när jag har fel
•	 Snackar inte skit om andra
•	 Vågar säga emot även om alla andra 

tycker annorlunda

Drama
•	 Tycker om att skriva manus
•	 Gillar att agera
•	 Kan göra rekvisita
•	 Kan regissera andra

Omsorg
•	 Ser vem som känner sig utanför
•	 Får andra att känna sig sedda
•	 Uppmuntrar andra
•	 Kan prata med den som är blyg
•	 Kan lyssna

Undervisning / andakt
•	 Kan litegrann om Bibeln 
•	 Vågar läsa högt
•	 Kan prata inför andra
•	 Gillar att dela med mig av upplevelser, 

frågor eller erfarenheter 
•	 Tycker om att be för och med andra

Utvecklingsmöjlighet
•	 Vågar be om hjälp
•	 Vågar prova på även sådant jag inte är 

så bra på
•	 Är villig att lära mig

Ledaregenskaper

Lojalitet
•	 Är noggrann även i små uppgifter
•	 Prioriterar ledaruppdragen (kommer 

varje vecka och så vidare) 
•	 Smiter inte undan de tråkiga delarna 

som måste göras

Musik
•	 Kan spela ett instrument
•	 Sjunger gärna solo
•	 Sjunger gärna i kör
•	 Kan sjunga med i många sånger ”runt 

lägerelden”
•	 Kan välja ut sånger som passar till ett 

visst ämne
•	 Kan sköta en ljudanläggning

Lek
•	 Kan leda lekar
•	 Gillar att hitta på roliga lekar
•	 Kan förlora utan att bli sur
•	 Kan vinna utan att bli stöddig

Praktiskt
•	 Har blick för vad som behöver göras
•	 Kan planera
•	 Gillar att göra i ordning fika
•	 Kommer ihåg att plocka undan efteråt

Positiv inställning
•	 Tycker om att hitta på roliga  

överraskningar
•	 Sprider glädje
•	 Kan engagera andra
•	 Kan ta initiativ

Det är lätt att tro att en bra ledare är den som vågar stå inför en grupp 
och prata. Men så är det inte – det finns massor av olika egenskaper och 
talanger som gör människor till bra ledare. Listan nedan är bara några 
exempel. Ingen är bäst på allt detta, men alla är bra på någon del.


