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S E X  F Ö R  A L L A

Sex för  A l la  dr ivs  av RFSU Malmö.  Vi  erb juder  anpassad
och t i l lgängl ig  sexualupplysning och annan in format ion om
sex och re la t ioner .  

Under  2021 tog Sex för  A l la  f ram kursen Nån för  A l la
t i l lsammans med Föreningen Grunden Malmö.  Kursen r ik tar
s ig  t i l l  personer  med in te l lektuel l  funkt ionsnedsät tn ing
och/e l ler  aut ism.  



K U R S E N  N Å N  F Ö R  A L L A

Vi  har  va l t  a t t  göra et t  kursupplägg på t re  t i l l fä l len på
vardera två t immar.  V i l l  n i  ses f ler  e l ler  fär re gånger  kan n i
vä l ja  u t  enstaka övningar ,  e l ler  lägga t i l l  andra övningar .
Vardera kurst i l l fä l le  har  fokus ut i f rån temana "Vem?",
"Var?"  och "Hur?" .  Hela kursen bygger  på samtal  och
gemensam ref lekt ion.   

M a t e r i a l  D u  b e h ö v e r  u n d e r  k u r s e n
-  Whi teboard och whi teboard-pennor .
-  Penna och papper  t i l l  de l tagarna.
-  F i lmerna,  du h i t tar  samt l iga f i lmer  på RFSU Malmös
Youtube-kanal  under  spel l is tan "Dej t ingkurs:  Nån för  A l la
(Av Sex för  A l la)" .
-  Något  a t t  v isa f i lmerna på exempelv is  pro jektor  och duk.  

 



T I L L F Ä L L E  1 .  V E M ?

Första t i l l fä l le t  har  fokus "Vem?".  Vem är  det  egent l igen
jag söker? Och vad är  det  jag v i l l  ha ut  av en re la t ion?
Genom at t  fundera över  vad som är  v ik t ig t  i  en re la t ion b l i r
det  lä t tare at t  både kommunicera s ina behov,  men också
märka om något  in te  känns rät t .

Ö V N I N G  1 .  P R E S E N T A T I O N
Bör ja  t rä f fen med incheckning.  Det  kan vara en runda (at t
a l la  får  svara på samma f råga ef ter  varandra)  e l ler  någon
annan typ av lära-känna-övning.  Tänk på at t  samtal  om
relat ioner  och dej t ing kan vara känsl ig t ,  så undvik  för
ut lämnande f rågor  i  s t i l  med "Vad v i l l  jag ha ut  av
kursen?" .  

Ef ter  presentat ionen är  det  bra at t  gå igenom regler  och
ramar för  kursen.  Låt  de l tagarna komma med förs lag på
regler  och ramar.  Våra reg ler  var :
-  Lyssna på varandra.
-  Låta a l la  ta la  t i l l  punkt .
-  In te vara för  pr ivat .
-  Inget  krav at t  vara pr ivat .
-  In te  berät ta  känsl iga saker  v i  hör  om varandra för  andra
(det  är  dock okej  a t t  berät ta  för  andra om kursen,  men in te
vem som sagt  vad) .  
-  Respektera varandra.
-  Tolka varandra vä lv i l l ig t .

 



Ö V N I N G  2 .  E N  B R A  R E L A T I O N
Mater ia l :
-  Whi teboard och whi teboard-pennor .

Bör ja  med at t  berät ta  at t  det  f inns många o l ika typer  av
re lat ioner ,  t i l l  exempel  vänner ,  ko l legor ,  fami l j  och
personal .  För tyd l iga sedan at t  v i  idag kommer prata om
relat ioner  som innehål ler  kär lek och/e l ler  sex.  Det  som är
bra i  en kär leksre lat ion är  dock of ta  bra i  andra re la t ioner
också.  

Skr iv  EN BRA RELATION i  mi t ten av en c i rke l  och lå t
de l tagarna komma med förs lag på vad en bra re la t ion
är / innehål ler .  Utmana del tagarna at t  u tveck la s ina svar ,
exempelv is  om en del tagare svarar  " t i l l i t "  så be den
utveck la hur  en vet  a t t  en kan l i ta  på någon,  e l ler  hur  t i l l i t
känns.  Såhär  kan tav lan se ut  när  n i  är  k lara:



Ö V N I N G  2 .  M I N A  B Ä S T A  E G E N S K A P E R
Mater ia l :
-  Penna och papper  t i l l  de l tagarna.

Be del tagarna skr iva en l is ta  på deras bästa egenskaper
när  de är  i  en re la t ion e l ler  de j tar  någon.  Avs luta med en
runda där  a l la  får  ly f ta  något  som står  på deras l is ta .  

Ö V N I N G  3 .  F I L M :  E N  B R A  R E L A T I O N
Mater ia l :  
-  F i lmen "En bra re la t ion"  samt något  a t t  v isa f i lmen på,
exempelv is  pro jektor  och duk.  Samt l iga f i lmer  f inns på
RFSU Malmös Youtube-kanal .

V isa f i lmen "En bra re la t ion" .  Låt  sedan del tagarna
sammanfat ta  och ref lektera kr ing vad som sas i  f i lmen.
Stä l l  f rågor  t i l l  de l tagarna kr ing f i lmen,  exempelv is  "Är  det
något  som sas som du in te tänkt  på förut?"  e l ler  "Är  det
något  i  f i lmen du tar  med d ig?" .  

Ö V N I N G  4 .  V E M  S Ö K E R  J A G ?
Mater ia l :
-  Penna och papper  t i l l  de l tagarna.

Syf te t  med övningen är  a t t  reda ut  vad som är  v ik t ig t  i  en
re lat ion för  var  och en av del tagarna.  Bör ja  med at t  berät ta
at t  det  är  vanl ig t  a t t  känna at t  en in te har  rä t t  a t t  s tä l la
krav e l ler  a t t  u t t rycka behov,  men at t  det ta  är  v ik t ig t  i  a l la
re la t ioner .
 



Genom at t  def in iera vad man tycker  är  v ik t ig t  i  en re la t ion
är  det  lä t tare at t  uppmärksamma om man är  i  en re la t ion
där  man kompromissar  för  mycket .

Låt  de l tagarna skr iva en l is ta ,  men denna gång på vad de
söker  i  en re la t ion.  Uppmuntra del tagarna at t  täcka in  så
mycket  som möj l ig t ,  exempelv is  u tseende,  värder ingar ,
in t ressen och så v idare.  Denna l is tan kommer v i  in te  at t
läsa upp för  varandra.

Ef ter  a t t  a l la  har  skr iv i t  s in  l is ta ,  be del tagarna at t
re f lektera kr ing v i lka saker  på l is tan som de in te kan
kompromissa med.  Be sedan del tagarna at t  r inga in  e l ler
s t ryka under  dessa egenskaper .  En färd ig  l is ta  kan se ut
exempelv is  såhär :

-  Mörkt  hår
-  Gi l lar  promenader
-  Snäl l
-  Är  dukt ig  på at t  laga mat
-  Är  snäl l  mot  d jur
-  In te a l lerg isk
-  Gi l lar  a t t  t i t ta  på fo tbo l l
-  Tycker  rä t tv isa är  v ik t ig t
-  Tycker  om at t  resa

Ö V N I N G  5 :  A V S L U T N I N G
Avsluta kurst i l l fä l le  1  med en runda.  Be del tagarna berät ta
vad de tar  med s ig  f rån dagens t rä f f  e l ler  vad de ser  f ram
emot nästa gång.  Tacka del tagarna för  a t t  de har  var i t  med
och b idragi t .   



T I L L F Ä L L E  2 :  V A R ?

Kursens andra t i l l fä l le t  ägnas åt  a t t  reda ut  på v i lka o l ika
arenor  som en kan t rä f fa  någon at t  de j ta  e l ler  in leda en
re lat ion med.  Fokus kommer l igga på "Var?" .  Var  kan man
träf fa  någon? Och hur  tar  man kontakt  med nya människor?

Ö V N I N G  1 .  P R E S E N T A T I O N
Bör ja  t rä f fen med incheckning.  Det  kan vara en runda e l ler
någon annan typ av lära-känna-övning.  V i  bad a l la  berät ta
om s in favor i t - f ika.  

Upprepa reglerna som ni  kom överens om v id t i l l fä l le  1 .  

Ö V N I N G  2 .  V A R  K A N  M A N  T R Ä F F A  N Å G O N ?
Mater ia l :
-  Whi teboard och whi teboard-pennor .

Gör  en mindmap på whi teboard- tav lan.  Skr iv  VAR KAN
MAN TRÄFFA NÅGON? i  mi t ten av en c i rke l .  Låt
del tagarna komma med förs lag.  Lyf t  fys iska p la tser ,
de j t ings idor ,  de j t ingappar  och andra soc ia la  medier .  

Be sedan del tagarna at t  re f lektera över  s ina in t ressen och
se om de kan h i t ta  f ler  s tä l len ut i f rån dessa,  exempelv is
f i lmklubb,  gym, hundklubb e l ler  bokc i rke l .  

 



Såhär  kan tav lan se ut  när  n i  är  k lara:

Avs luta med at t  sammanfat ta  övningen.  Lyf t  a t t  det  kan
vara vär t  a t t  u tmana s ig  s jä lv  och röra s ig  i  nya
sammanhang för  a t t  t rä f fa  nya människor ,  kanske t i l l  och
med någon at t  de j ta .  

Ö V N I N G  3 .  T R Ä F F A  N Å G O N  N Y
Mater ia l :  
-  F i lmen "Träf fa  någon ny"  samt något  a t t  v isa f i lmen på,
exempelv is  pro jektor  och duk.  Samt l iga f i lmer  f inns på
RFSU Malmös Youtube-kanal .

V isa f i lmen "Träf fa  någon ny" .  Låt  sedan del tagarna
sammanfat ta  och ref lektera kr ing vad som sas i  f i lmen.
Stä l l  f rågor  t i l l  de l tagarna kr ing f i lmen,  exempelv is  "F ick n i
något  nyt t  t ips?"  e l ler  "Kan n i  komma på f ler  sät t?"



Ö V N I N G  4 .  A T T  T A  K O N T A K T
Mater ia l :  
-  F i lmen "At t  ta  kontakt"  samt något  a t t  v isa f i lmen på,
exempelv is  pro jektor  och duk.  Samt l iga f i lmer  f inns på
RFSU Malmös Youtube-kanal .
-  Whi teboard och whi teboard-pennor .

Visa f i lmen "At t  ta  kontakt"  och lå t  de l tagarna sammanfat ta
och ref lektera kr ing vad som hände i  f i lmen.  Gör  sedan två
spal ter  på tav lan och lå t  de l tagarna l is ta  vad Al le  g jorde
mindre bra.  Var  noga med at t  få  t i l l  e t t  samtal  om
ski l lnaden på t ja t  och in i t ia t iv .  

Låt  också del tagarna komma med t ips t i l l  A l le  in för  nästa
gång.  Vad hade gåt t  a t t  göra annor lunda? Såhär  kan tav lan
se ut  när  n i  är  k lara:



Ö V N I N G  5 .  D E J T I N G P R O F I L :  T E X T
Mater ia l :  
-  Powerpoint -presentat ion med prof i l texter .

Et t  vanl ig t  sät t  a t t  t rä f fa  någon är  v ia  en dej t ings ida e l ler
dej t ingapp.  Många upplever  dock at t  det  är  svår t  a t t  veta
vad en ska ha på s in  prof i l .  Syf te t  med denna övningen är
in te at t  komma f ram t i l l  vad som är  den bästa texten utan
at t  lå ta  de l tagarna ref lektera och lyssna på varandra om
hur de o l ika texterna uppfat tas.  

V isa en Powerpoint -presentat ion med prof i l texter ,  en text
per  "s l ide"  i  presentat ionen.  Anpassa prof i lernas å lder  så
at t  de är  i  samma ålder  som del tagarna i  er  grupp.  V i
använde fö l jande texter :

Joakim,  37
Du är  minst  170 cm, vä lk lädd,  mogen,  vä l t ränad,  r ik  och
absolut  ingen par typr insessa

Jasmine,  22

El io ,  28
Jag dr iver  två egna företag,  kör  en fer rar i  och får  o f ta  höra
hur  snygg jag är

Ahmed,  32
Jag har  a l l t id  ve lat  resa t i l l  Skot t land.
Vi l l  du fö l ja  med?

Ebba,  25
Jag ä lskar  k lä t t r ing och hundvalpar .
Jobbar  på café.  Drömmer om kär lek.  



Ö V N I N G  6 .  D E J T I N G P R O F I L :  B I L D
Mater ia l :  
-  Powerpoint -presentat ion med b i lder .

L iksom i  föregående övning är  in te  syf te t  a t t  bestämma den
per fekta b i lden,  u tan at t  re f lektera över  o l ika typer  av
bi lder  en kan använda i  en dej t ingprof i l .  När  v i  g jorde
övningen använde v i  oss av b i lder  på oss kurs ledare.  V i
upplevde at t  det  skapade en lä t tsam stämning.  I  b i ldspelet
som v i  använde hade v i  fö l jande b i lder :

-  B i ld  tagen baki f rån där  en in te ser  ans ik tet
-  B i ld  på en grupp människor
-  B i ld  med "hundf i l ter "
-  "CV-bi ld"
-  B i ld  där  två personer  kramas
-  Bi ld  på en spor t ig  cykel  med mycket  packning
-  B i ld  på en person som står  bredv id en b i l  med
motorhuven öppen
-  Bi ld  på en kändis

Låt  de l tagarna ref lektera över  vad som är  fördelar  och
nackdelar  med de o l ika b i lderna.  En b i ld  där  det  händer
något  e l ler  som v isar  e t t  in t resse är  o f ta  lä t tare at t  s tar ta
en konversat ion kr ing än om en bara v isar  se l f ies.  

Ö V N I N G  7 :  A V S L U T N I N G
Avsluta kurst i l l fä l le  2  med en runda.  Be del tagarna berät ta
vad de tar  med s ig  f rån dagens t rä f f  e l ler  vad de ser  f ram
emot nästa gång.  Tacka del tagarna för  a t t  de har  var i t  med
och b idragi t .  



T I L L F Ä L L E  3 .  H U R ?

Fokus för  t red je och s is ta  t i l l fä l le t  av kursen l igger  på
"Hur?" .  Vad gör  man på en dej t?  Och hur  får  man et t
samtal  a t t  f ly ta  så bra som möj l ig t? 

Ö V N I N G  1 .  P R E S E N T A T I O N
Bör ja  t rä f fen med en incheckning.  Det  kan vara en runda
el ler  någon annan typ av lära-känna-övning.  V i  bad a l la
berät ta  om om deras favor i td jur .

Upprepa reglerna som ni  kom överens om v id t i l l fä l le  1.  

Ö V N I N G  2 .  D E J T F R Å G O R
Mater ia l :
-  Whi teboard och whi teboard-pennor .

Många upplever  oro över  at t  in te  komma på något  a t t  prata
om med nya personer ,  exempelv is  någon en prec is  bör ja t
de j ta .  V i  bör jade där för  med en bra instorm om bra f rågor
en kan s tä l la  på en dej t .

Gör  en mindmap på whi teboard- tav lan.  Skr iv  BRA
DEJTFRÅGOR i  mi t ten av en c i rke l .  Låt  de l tagarna komma
med förs lag.  

Prata om ol ika saker  en kan v i l ja  ha ut  av f rågorna.  En del
f rågor  s tä l ler  en för  a t t  skapa kontakt  och h i t ta
gemensamma in t ressen,  andra för  a t t  få  veta mer om
personen.  En kan också s tä l la  f rågor  för  a t t  ident i f iera
"dealbreakers" .  



Såhär  kan tav lan se ut  när  n i  är  k lara:

Lyf t  f ram f rågor  en kan s tä l la  för  a t t  skapa emot ionel l
kontakt .  At t  höra någon berät ta  om saker  som gör  den g lad
el ler  s to l t  skapar  nästan a l l t id  g lada känslor  också i  oss
s jä lva.  Det  kan vara bra at t  s t räva ef ter  på en dej t ,  e l ler  i
andra sammanhang när  en lär  känna en ny person.  

Ö V N I N G  3 .  K O N V E R S A T I O N
Mater ia l :  
-  F i lmerna " In terv jun"  och "Cykeln"  samt något  a t t  v isa
f i lmerna på,  exempelv is  pro jektor  och duk.  Samt l iga f i lmer
f inns på RFSU Malmös Youtube-kanal .
-  Whi teboard och whi teboard-pennor .



Visa f i lmerna " In terv jun"  och "Cykeln" .  Om ni  v i l l  kan n i
v isa en f i lm i  taget  och sammanfat ta  emel lan,  n i  kan också
visa båda två ef ter  varandra d i rekt .  

Låt  sedan del tagarna sammanfat ta  och ref lektera kr ing vad
som hände i  f i lmerna.  Gör  sedan två spal ter  på tav lan och
låt  de l tagna l is ta  vad Anna och Becky i  f i lmerna borde ha
gjor t  annor lunda.  Såhär  kan tav lan se ut  när  n i  är  k lara:

Prata om ol ika sät t  a t t  föra d ia log.  Of ta  är  det  önskvär t  a t t
båda får  l ika mycket  u t rymme i  samtalet  och at t  båda turas
om at t  s tä l la  f rågor  och fö l jd f rågor .  



Ö V N I N G  4 .  T R Ä N A  S A M T A L
Dela in  de l tagarna två och två.  A l la  par  kommer ha et t
samtal  i  två minuter  u t i f rån en f råga.  Ef ter  a t t  två minuter
har  gåt t  å tersamlas n i  i  he lgrupp och pratar  om hur  det
g ick i  samtalen.  F ick båda prata? Kom ni  på fö l jd f rågor?
Spann n i  v idare in  i  e t t  annat  samtal? Låt  de l tagarna
ref lektera kr ing vad som var  lä t t  och svår t  i  samtalen.  När
v i  g jorde övningen använde v i  fö l jande f rågor :

-  Vad har  du för  in t ressen?
-  Vad är  d in  favor i t rä t t?
-  Vad g jorde du i  somras?
-  Vad gör  d ig  g lad?
-  Vad är  du s to l t  över?

Ö V N I N G  5 .  E N  R I K T I G T  B R A  D E J T
Mater ia l :
-  Whi teboard och whi teboard-pennor .

Gör  en mindmap på whi teboard- tav lan.  Skr iv  EN RIKTIGT
BRA DEJT i  mi t ten av en c i rke l .  Låt  de l tagarna komma med
förs lag.

Försök at t  täcka in  både t ips på vad en kan göra på en
dej t ,  men också hur  det  känns och vad en kan göra för  a t t
undvika fa l lgropar .  En dej t  som innefat tar  en akt iv i te t  b l i r
o f ta  mindre s te l  e f tersom det  f inns något  natur l ig t  a t t  prata
kr ing.   



Såhär  kan tav lan se ut  när  n i  är  k lara:

Ö V N I N G  6 :  A T T  D E J T A
Mater ia l :  
-  F i lmen "At t  de j ta"  samt något  a t t  v isa f i lmen på,
exempelv is  pro jektor  och duk.  Samt l iga f i lmer  f inns på
RFSU Malmös Youtube-kanal .

V isa f i lmen "At t  de j ta" .  Låt  sedan del tagarna sammanfat ta
och ref lektera kr ing vad som sas i  f i lmen.  Stä l l  f rågor  t i l l
de l tagarna kr ing f i lmen,  exempelv is  "F ick n i  något  nyt t
t ips?"  e l ler  "Kan n i  komma på f ler  bra s tä l len at t  gå på
dej t?"

Ö V N I N G  7 :  A V S L U T N I N G
Avsluta kursen med en runda.  Be del tagarna berät ta  vad
de tar  med s ig  f rån kursen e l ler  om det  är  något  särsk i l t  de
v i l l  ly f ta .  Tacka del tagarna för  a t t  de har  var i t  med och
bidragi t .  



T I L L  D I G  S O M  K U R S L E D A R E

F I L M E R N A
Al la  f i lmer  h i t tar  på RFSU Malmös Youtube-kanal  under
spel l is tan "Dej t ingkurs:  Nån för  A l la  (Av Sex för  A l la)" .

S a m t a l s k l i m a t
Se t i l l  a t t  a l la  får  prata.  Led samtalet  och fördela ordet  om
många v i l l  prata samt id ig t .  Ha et t  ink luderande språk och
prata om o l ika typer  av re la t ioner  så at t  ingen del tagare
känner  s ig  exk luderad.  

T I D S Å T G Å N G
Ib land tar  övningarna längre t id  än p lanerat .  Vår t  t ips  är
at t  p lanera för  många övningar  men at t  i  förväg bestämma
vi lka övningar  som kommer s t rykas om det  b l i r  mycket
d iskuss ion och bra samtal .  Djupgående samtal  är  o f ta
bät t re  än at t  försöka h inna så mycket  som möj l ig t .  Ib land
behöver  en dock bry ta en d iskuss ion och gå v idare.  

O M  D E T  B L I R  J O B B I G T
Ib land kan samtal  om sex och re la t ioner  påminna en om
jobbiga händelser  f rån t id igare i  l ivet .  V i  har  b land annat
tag i t  de l  av v i t tnesmål  om sexuel l  u tsat thet  och vå ld i  nära
re la t ioner .  Bekräf ta  de l tagaren som berät tar  men försök at t
å tergå t i l l  upplägget .  Hänvisa hel l re  t i l l  verksamheter  där
en kan få  s töd och h jä lp  at t  bearbeta det  som hänt .  Risken
f inns at t  de l tagren berät tar  mer  än vad den egent l igen v i l l
och ångrar  s ig  i  e f terhand e l ler  a t t  samtalet  känns
obehagl ig t  för  andra del tagare.  



M å l G r u p p e n
Vi  va lde at t  r ik ta  kursen t i l l  personer  med in te l lektuel l
funkt ionsnedsät tn ing och/e l ler  aut ism.  En b landad grupp
gav både styrkor  och svår igheter ,  v i  t ror  dock at t  upplägget
hade fungerat  bra också i  två separata grupper .  Det  är
v ik t ig t  a t t  du som kurs ledare har  vana av at t  möta personer
som personer  som lever  med funkt ionsvar ia t ion och
kunskap om hur  det  kan påverka ens re la t ioner .  

Sex för  A l la  får  o f ta  f rågan om en kan dej ta  e l ler  vara ihop
med någon som in te har  en funkt ionsvar ia t ion,  när  en s jä lv
har  det .  V i  brukar  svara at t  en såk lar t  kan det ,  och at t  det
är  vä ld ig t  ind iv iduel l t  hur  ens funkt ionsvar ia t ion påverkar
ens l iv .  Men det  kan vara bra at t  re f lektera över  om och
hur  det  påverkar  re la t ionen.  Om en par t  i  en re la t ion lever
med en funkt ionsvar ia t ion och den andra in te gör  det  kan
det  påverka maktut rymmet i  re la t ionen.  Det  kan l iknas v id
at t  en har  mycket  mer  pengar  än den andra e l ler  är  mycket
ä ldre än den andra.  Om en ref lekterar  över  det  minskar
r isken at t  någon kommer t i l l  skada i  re la t ionen.

T A C K  
Tack för  a t t  n i  använder  och spr ider  de j t ingkursen "Nån för
Al la" !  V i l l  n i  ta  de l  av a l l t  annat  mater ia l  som Sex för  A l la
har  tag i t  f ram?
Gå in  på r fsu.se/sexfora l la






