Det hér haftet finns som stéd for dig som vill leda en studiecirkel baserat pa
Matupprorets studiecirkelmaterial. Den innehaller praktiska tips om hur man
leder en cirkel och férslag pa upplégg av den.



Vill Iara dig kort om matsystem innan du satter igang? .
Du kan lasa Reformatens och Matupprorets sammanfattning HAR,
eller Reformatens Matsystemrapport fran 2026 HAR.

Grundtanken ar gemensamt larande

Kanske har du varit cirkelledare tidigare eller sjalv gatt en studiecirkel sa att
du kanner till grundtanken. Om inte ar det viktigt att du far en kinsla for
hur man arbetar i en studiecirkel. Grunden i en studiecirkel ar att alla delar
med sig av sina kunskaper och att man lar sig tillsammans. Demokrati och
delaktighet ar tva viktiga hornstenar i en studiecirkel. Alla ska kunna
paverka och kédnna sig delaktiga. Det ar det arbetssitt som gor studiecirkeln
socialt givande, kreativ och som framjar larandet.

Vad ar en arbetsplan?

Nar man planerar hur man ska lagga upp en studiecirkel gor man en
arbetsplan. Det ar ett arbetsdokument som lagger en bra grund for att man
ska ni malet med cirkeln. Vare sig du gor arbetsplanen sjilv eller helt
anvander Matupprorets hifte sa ar det viktigt att du stimmer av med
deltagarna. Finns det alternativa uppliagg? Andra onskemal? Nar gruppen
har enats om arbetsplanen och eventuella dndringar gjorts sé lamnar du en
kopia till ABF. Upplédgget kan variera mellan lokala kontor, anpassa utifran
hur det ser ut hos er!

Cirkelledarutbildningen

Alla cirkelledare inom ABF erbjuds att delta i var cirkelledarutbildning. Tala
med ditt lokala ABF-kontor om du ar intresserad av att ga en
cirkelledarutbildning.

Forbered dig med ABF

Tillsammans med din kontakt p4 ABF gar du igenom upplédgget av
studiecirkeln. Stim av studiematerial, lokal och om det finns kunskap om
deltagarna som ar bra att ha med sig for dig som ledare. Kanske finns det
sadant som kan vara viardefullt att veta om dina deltagare i forvag,
exempelvis om de kommer fran en och samma férening eller om de har
anmalt sig till studiecirkeln pa annan vag.

Cirkelledaren en garant for delaktighet

For dig som ledare giller det att skapa ett generdst klimat dar alla kanner sig
inkluderade. Eftersom studiecirkeln bland annat kdnnetecknas av tid for
reflektion och fragor ar det viktigt att du som ledare ger plats och tid for det.
I borjan av varje traff bor du 6ppna for fragor fran foregaende traff och
beritta om dagens arbete. I slutet av triaffen ar det ocksa viktigt att du
lamnar tid for reflektion och frégor. I grupper brukar det oftast finnas nagra
som har littare 4n andra att uttrycka sig och ta plats. Som ledare ér det din
uppgift att se till att s manga som mojligt deltar i samtalen. Fragor som "Ar
det har nagot du kianner igen?” eller "Hur tdnker du om det?” ar nagra
inbjudande meningar till en person som sitter tyst. En grupp utvecklas hela
tiden och for en del personer tar det ndgra ganger innan gruppen kanns sa



https://drive.google.com/file/d/1ODo7gCjKnz3AloXpNY0NAWiC85mImDhQ/view
https://reformaten.com/se/crash-course/

trygg att de vill delta i samtalen.

Det ar viktigt med pauser for att hinna landa i det som ni har upplevt ihop
samt att fa ladda batterierna. Korta hellre ned pa négra av 6vningarna eller
diskussionerna om ni inte hinner med allt. Om det dr ndgonting som
gruppen vill ha mer tid till kan du siga att ni parkerar den fragan och
aterkommer till den vid en annan traff. Det dr da viktigt att du skriver upp
det och faktiskt dterkommer till den s att inte nédgon blir besviken.

Om ABF

Arbetarnas Bildningsforbund (ABF) ar arbetarrorelsens studieforbund. De
erbjuder studiecirklar, kurser, forelasningar samt kulturarrangemang i alla
landets kommuner. ABF bildades for 6ver 100 ar sedan. Bakom grundandet
stod Socialdemokraterna, LO och Kooperativa Forbundet. Med verksamhet i
hela landet, 54 medlemsorganisationer, 63 samarbetsorganisationer och
700 000 deltagare arligen ar ABF Sveriges ledande studieforbund. Las mer
om ABF och hur du kan samarbeta péa: https://www.abf.se/samarbeta-

med-abf/.

Studiecirkeln en av tre verksamhetsformer

ABF har tre verksamhetsformer: studiecirkel, annan folkbildningsverk-
samhet och kulturprogram. I studiecirkeln deltar minst tre och hogst tjugo
deltagare, inklusive cirkelledaren. Cirkeln dr pa minst tre traffar med sam-
manlagt minst nio studietimmar (en studietimme = 45 minuter). I annan
folkbildningsverksamhet ar formerna friare och flexiblare, har finns prova-
pa-verksamhet, workshops, temakvaillar, endags- och helgkurser. Kulturpro-
gram framfors infor eller tillsammans med minst fem deltagare utover
studieforbundets ledare. Det kan vara foreldsningar, teaterforestallningar,
konserter eller debatter. Ett kulturprogram ska paga i minst 30 minuter och
vara utformat s att det bidrar till att skapa delaktighet, upplevelse och



https://www.abf.se/samarbeta-med-abf/
https://www.abf.se/samarbeta-med-abf/

SYFTE & MAL MED STUDIECIRKELN
OCH RESPEKTIVE TRAFF
Studiecirkeln finns for att deltagarna ska fa mer kunskap och

perspektiv om hur dagens matsystem fungerar, vilka konsekvenser det
far och hur positiv forandring kan mojliggoras.

Materialet, det vill sdga poddarna och detta studiehéafte, ger inte
nodvandigtvis fardiga svar, men en grund som 6ppnar for samtal,
perspektiv och handling. Poddarna introducerar olika perspektiv,
kunskaper och erfarenheter i matsystem-fragor, stédtexten ger vidare
kontext, fordjupning och kallor for att forstd och nyansera poddinnehallet.
Reflektionsfragorna och dvningarna for traffarna ar darefter grunden for
deltagarna att moétas, diskutera, stélla frdgor och sjélva bearbeta vad det
betyder fér dem och deras sammanhang.

Genom cirkelns gang ror sig deltagarna fran att forstd matsystemets
strukturer och konsekvenser, via att underséka sin egen roll som
medborgare, till att identifiera méjligheter till férandring och formulera
konkreta steg de vill ta tilsammans. Malet &r inte att alla ska landa i
samma slutsatser eller kdnna pa ett bestamt satt, utan att deltagarna ska
lamna cirkeln med stérre forstéelse, fler perspektiv och en upplevelse av att
de kan vara med och paverka. Om deltagarna dock landar i gemensamma
synsétt och drémbilder om hur de kan agera for utvecklingen av positiva
matsystem &r cirkeln trots allt en vardefull grund fér att samlas och utveckla
fortsatt engagemang.

| haftet foljer en lista med mojliga utgdngspunkter for cirkeln. Det star dock
dig tillsammans med cirkeldeltagarna fritt att anpassa och komplettera.

SYFTE & MAL



TRAFF 1

TRAFF 1:
VARFOR ETT MATUPPROR?

NAGRA PUNKTER VI KAN TA MED OSS:

+  Matsystemet byggs upp av strukturer, incitament och politiska beslut -
inte bara individuella val i konsumtion och produktion.

+  Nér vi vill angripa utmaningarna i dagens matsystem finns det varde i
att analysera skillnaderna mellan problem, rotorsak och konsekvens. Att
exempelvis synliggdra de ekonomiska och politiska system som ligger
till grund fér problemen kan vara en forutsattning for att starka de
verkligt holistiska, férebyggande helhetslésningarna.

« Att stalla om och forma positiva matsystem kan leda till mdnga positiva
effekter samtidigt for klimatet, miljén, den biologiska mangfalden och
den sociala rattvisan.

+ Vikan inspireras av existerande, positiva exempel nér vi formar
forandring i vara egna sammanhang och roller, tillsammans med andra.

+ Omstéllningen kan komma i form av en bred, hoppfull folkrérelse, dar vi
forflyttar fokus och ansvar frdn konsumenter till medborgare.

VAD VI GOR TILLSAMMANS

Vi borjar med vara egna ingangar till cirkeln och delar vara férvantningar
och perspektiv. Sedan utforskar vi férutsattningarna, utmaningarna och
mojligheterna i dagens matsystem samt krafterna bakom utvecklingen. Vi
borjar ockséd fundera pa var och hur forandring kan ske, fran var egen
narhet till storre politiska och samhélleliga férandringar.

PEDAGOGISK AMBITION

Skapa en trygg och nyfiken utgadngspunkt fér resten av cirkeln. Traffen far
garna vécka nyfikenhet och engagemang och ge deltagarna en kansla av
att deras erfarenheter och perspektiv ar relevanta. Gruppen behdver inte
landa i samma bild av matsystemet eller sin egen roll — det viktiga &r att
skapa en gemensam grund att fortsatta utforska utifran.



TRAFF 2
HUR MAR VI OCH PLANETEN AV MATEN?

NAGRA PUNKTER VI KAN TA MED OSS:

Dagens matsystem &r den enskilt stérsta drivkraften bakom att de
planetéra granserna 6verskrids, vilket riskerar forutséttningarna for
planeten och matsystemet att férsérja oss i framtiden.

Samhallet lagger 6ver 30 gadnger mer resurser pa att behandla
konsekvenserna av ohdlsosamma och ohéllbara matvanor &n pé att
forebygga problemen genom langsiktiga helhetslésningar.

Matmiljoer paverkar vara matval mer &n individuell kunskap eller vilja.
Halsosamma matvanor och hallbara matvanor sammanfaller: det som
ar bra for kroppen &r oftast ocksa bra fér planeten. Diet for a Green

Planet erbjuder vagledande principer fér hdllbara och halsosamma
matval.

OneHealth ar en modell som visar att vi behdver skapa I6sningar med
tanke pa att méanniskors, djurs och naturens halsa inte kan separeras.

VAD VI GOR TILLSAMMANS
Vi utforskar olika samband mellan mat, hdlsa och planetens grénser och

reflekterar Gver hur vi sjalva marker av dem. Vi funderar ocksa pa vad som
paverkar vara mojligheter att dta pa ett satt som gynnar bade ménniskors

och planetens hélsa.

PEDAGOGISK AMBITION

Ge utrymme for bade allvar och majligheter. Deltagarna behover fa syn pa

omfattningen av utmaningarna, men ocksa pa att olika delar av
matsystemet hénger ihop och att féréndring kan ge flera positiva effekter
samtidigt.

TRAFF 2



TRAFF 3:
HUR PRODUCERAS MATEN OCH

VARFOR SPELAR DET ROLL?

NAGRA PUNKTER VI KAN TA MED OSS:

Lantbruket har férandrats fran att bestd av manga, lokala jordbruk till ett
mindre diversifierat landskap med farre och storre gardar, som ar
alltmer beroende av insatsvaror samtidigt som forvantningarna pé att
férsorja allt fler manniskor 6kar. Denna utveckling har formats av flera
faktorer, inte minst politiska beslut och strategier, till exempel kring
jordbrukets st6d, regelverk och livsmedelspolitiska mal.

Dagens jordbruksstdd ar i hdg grad kopplat till areal och
produktionsvolym, vilket strukturellt gynnar storskalig drift och gor det
svarare for diversifierade, mindre och mer platsbaserade
produktionssystem att konkurrera.

Livsmedelsberedskap behdver inte bara handla om att producera och
lagra mer mat, utan ocksa om att bygga resilienta system som klarar
kriser.

Lantbruk som bygger upp sina verksamheter pa lokala resurser kan
manga ganger klara sig battre ekonomiskt och agera mer sjalvstandigt
an gardar som ar mer sarbara i sitt beroende av insatsvaror och
internationella marknader.

Det som &r konstruerat kan konstrueras om: manga positiva
produktionslésningar och modeller behdver inte uppfinnas pa nytt, de
existerar redan i exempelvis andelsjordbruk, resurssnala gardar och
samarbeten mellan organisationer. De kan stéttas och spridas.

VAD VI GOR TILLSAMMANS

Vi utforskar var egen relation till matens ursprung och hur maten
produceras. Vi tittar p& olika sétt att organisera jordbruk och funderar 6ver
vilka férutsattningar som behdvs for att olika typer av produktion ska kunna
utvecklas.

PEDAGOGISK AMBITION

Lat deltagarna bade forsta de strukturella férutsattningarna och upptacka
att det finns alternativ. Det &r |att att fastna i problemformuleringen kring
jordbruket; férsok darfér ge utrymme at nyfikenhet kring de I6sningar och

TRAFF 3



TRAFF 4:
KONSUMENT ELLER MEDBORGARE?

NAGRA PUNKTER VI KAN TA MED OSS:

Véara matval formas i hdg grad av marknadsféring och den matmiljé vi
befinner oss i — butiksmiljéer, utbud och prissattning — mer an enbart av
vélinformerade och genomténkta kdpbeslut.

Ett ensidigt fokus p& konsumentens ansvar kan lagga en tung bérda pa
enskilda individer, samtidigt som de strukturer och regler som formar
vara val lamnas oférandrade.

Det finns satt att skapa fysiska platser och sammanhang dar manniskor
moéts i handling och relationer kring god, hallbar och hdlsosam mat.
Medborgare kan skapa det i sin narhet, men ocksa efterfraga storre
forandringar politiskt. Medborgerligt inflytande 6ver maten kan ocksa
vérderas hdgre i exempelvis offentligt finansierade verksamheter och i
stadsplanering.

VAD VI GOR TILLSAMMANS

Vi undersoker vara egna forutsattningar att "&ta ratt" och vad som paverkar
dem. Tillsammans forestaller vi oss alternativa utformningar av vara
matmiljéer och satt att skapa mer delaktighet kring maten.

PEDAGOGISK AMBITION

Skapa utrymme fér deltagarna att slédppa férestéliningen om att de
ensamma béar ansvaret fér matsystemets problem. Samtidigt &r ambitionen
inte att ta bort individens handlingsutrymme, utan att bredda bilden av vad
det kan innebéra att paverka — fran individuella val till gemensamt och
demokratiskt agerande.

TRAFF 4



TRAFF 5

TRAFF 5:
HUR STYRS MATSYSTEM?

NAGRA PUNKTER VI KAN TA MED OSS:

Den hoga maktkoncentrationen i matsystemet paverkar hela kedjan.

Ett matsystem som fokuserar p& méal om pressade priser, specialisering
och volym déljer matens externa kostnader, det vill sdga
samhéllskostnader sdsom miljoférstoring, klimatpaverkan och sjukvard.

Det konventionella, industriella matsystemets logik gynnar effektiv
storskalig produktion, vilket kan leda till inlasningar som forsvarar
omstallning.

Nar resursstarka aktdrer dominerar lobbyism och beslutsunderlag
riskerar politiken att spegla naringslivets intressen mer &n
allménintresset, vilket kan bromsa omstéllningen.

Det finns inte en enda strategi for férandring utan flera: paverkan inifran
systemet och byggande av alternativ parallellt &r bdda nédvandiga.

VAD VI GOR TILLSAMMANS

Vi diskuterar var makten éver matsystemet finns och vilka méjligheter som
finns att omférdela den. Vi utforskar olika férandringsstrategier och
funderar dver vilka roller och vagar som kan vara relevanta fér oss sjalva.

PEDAGOGISK AMBITION

Om det uppstar frustration och kritik, ge garna plats for det, men férsok
ocksé hélla fokus p& handlingsutrymme och olika vagar framéat. Det finns
inte nédvéndigtvis en enda strategi for férandring.



TRAFF 6:
HUR FORMAR VI

POSITIVA MATSYSTEM?

NAGRA PUNKTER VI KAN TA MED OSS:

+ Médtesplatser och lokalt engagemang kan géra omstéllningen konkret
och bli en viktig del i att gbra det mgjligt.

+  Omstéllning kan bli l&ttare med en gemensam vision.

«  Om vi stérker relationen till mat férédndras ofta ockséa hur vi varderar
den.

Vi borjar inte fran noll, det finns redan massor av positiva exempel att
bygga vidare pd — i Sverige och globalt.

«  Omstéllning kréver samarbete mellan manga aktoérer: vardag,
organisation och politik behéver réra sig i samma riktning.

+ Man behdver inte goéra allt, eller gbéra det ensam, for att bidra.

VAD VI GOR TILLSAMMANS

Vi tittar pa Matupprorets guider och andra exempel pa férandringsarbete.
Vi funderar éver vad som redan goérs, vad som saknas och vad vi sjilva
skulle vilja se mer av.

Vi 6ppnar upp for att tilsammans formulera en lokal handlingsplan: Vad vill
vi férandra? Vem behdver vi prata med? Vad kan vi géra inom en manad -
och vad kan vi gora pa langre sikt?

Vi reflekterar &ven éver studiecirkeln som helhet och goér en utvardering av
huruvida den levt upp till vara férhoppningar, erbjudit nagot nytt eller om
det finns nagot vi saknat.

PEDAGOGISK AMBITION

Lat avslutningen knyta ihop cirkeln. Malet ar att deltagarna ska kunna se
samband, méjligheter och sitt eget handlingsutrymme — och om mdjligt
lAmna cirkeln med konkreta férsta steg som k&nns meningsfullt att ta sjalva
eller tillsammans. Utvarderingen 6ppnar for gemensam reflektion och svar
pa fragor om vad studiecirkeln som helhet bidragit med eller saknat, och
vad det kan sdga om vad deltagarna énskar ldra sig och gora efter den
sista traffen.

TRAFF 6



MATUPPRORET



