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ESSENSER FRA GALTUNGS METODE FOR FRED er en samling kort med 
utgangspunkt i grafene fra boken ‘Galtungs metode for fred’. Kortene fungerer 
som huskelapper for Galtungs prinsipper og begreper.  
 
Boken kortene er basert på gir en lavterskel inngang til fredsforskning og 
konfliktløsning med fredelige midler.  
Norskfødte Johan Galtung, verdens første professor i fredsforskning, har meglet 
i utallige konflikter. Gjennom kurs og symposier har han i tiår poengtert en viktig 
erfaring: Det gjelder å forankre prosessen i en positiv visjon, for å frigjøre 
kreativiteten. Da vil en oppdage felles drømmer og lengsler på tvers av 
fastgrodde skillelinjer. 
 
Samfunnsfagboka for videregående skoler ‘Pilot’ har viet fredsforsker Johan 
Galtung en side med overskrift «Fredsforskning».  
 
Å GJØRE • forslag til øvelser.    
Her finner du 8 forslag til øvelser, med sidehenvisning til boken ‘Galtungs 
metode for fred’ der temaene er behandlet i en bredere sammenheng.  
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Se også i boken Galtungs metode for fred s.41 
 
Å GJØRE • forslag til øvelser.    
Alene eller i grupper på 2 eller 3: 
1) Johan Galtung skiller mellom ulike former for vold. Kan du gi noen eksempler på hver av 

dem? 
2) Transcendmetoden for konflikt-transformasjon er gyldig på alle fem nivå der uforenlige mål 

kan oppstå: • makronivå: mellom stater, nasjoner  
   • mesonivå: mellom sosiale grupper, på tvers av skillelinjer  
   • mikronivå: mellom personer  
     
 Prøv å plassere eksemplene du fant på de ulike nivåene.  
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Se også i boken Galtungs metode for fred s.42 
 
Å GJØRE • forslag.    
I grupper på 2 eller 3: 
1) Negativ fred er passiv, fredelig sameksistens. Volden har opphørt, men årsakene bak volden 
og traumene den har skapt er ikke nøstet opp i. Positiv fred er et aktivt arbeide som pågår over 
tid. Positiv fred er alt som kommer i tillegg til at voldshandlinger stanses.  
Finn et konkret eksempel på en konfliktsituasjon som kan drøftes i lys av at negativ og positiv 
fred kan sees på som to forskjellige oppgaver, som må løses samtidig. [Forholdet urbefolkning/ 
storsamfunnet kan være et eksempel] 
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Se også i boken Galtungs metode for fred s.46 
 
Å GJØRE • forslag.    
I grupper på 2-3: 
1) Ta utgangspunkt i Galtungs ABC trekant om synlig og mindre synlig vold. Velg en konflikt– 

for eksempel vedrørende gjengmiljøer eller i sosiale media, der felleskap svekker følelsen 
for personlig ansvar. Hva ser vi når det gjelder A (Attitude/ holdning), B (Behaviour/ 
oppførsel),  C (Conflict/ motsetning) i denne konflikten? Hvordan kommer de ulike 
manifesteringer av vold til uttrykk? 

2) List opp konkrete tiltak for å motvirke en negativ spiral. Kan du finne bidrag – bøker, filmer, 
kunstnere – som går inn i problemstillingen på en konstruktiv måte? 
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Se også i boken Galtungs metode for fred s.53 
 
Å GJØRE • forslag.    
I grupper på 2 eller 3: 
1) Ta utgangspunkt i Galtungs ABC trekant for fred. Finn ut noe om et forsoningsarbeid på 

mellomnivå – for eksempel ‘Sannhets og forsoningskommisjonen’ i Norge eller ‘Truth and 
reconciliation’ prosesser i andre land. Hva ser vi når det gjelder A (attitude/ holdning), B 
(behaviour/ oppførsel), C (conflict/ motsetning) i bearbeiding av konflikten? I hvilke fora 
finner vi de ulike former for forsoningsarbeide? 

2) List opp konkrete tiltak for å motvirke en negativ spiral. Kan du finne andre bidrag – bøker, 
filmer, kunstnere – som går inn i problemstillingen på en konstruktiv måte? 
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Se også i boken Galtungs metode for fred s.53 
 
Å GJØRE • forslag til øvelser.    
I grupper på 2 eller 3: 
1) Ta utgangspunkt i Galtungs formel for fred og se for dere en skole med ‘gnisninger’. Sett ord 
på hva begrepene fred, likeverd, empati, og trauma og konflikt innebærer. Forsøk à skissere 
hvilke tema det må jobbes med for å øke likeverd og empati, og for minske trauma og konflikt.  
2) Gjør den samme øvelsen, men ta utgangspunkt i tenkte eller pågående konflikter i en bydel.  
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Se også i boken Galtungs metode for fred s.59 
  
 
Å GJØRE • forslag.    
Grupper på 3: 2 parter, 1 mediator 
1) Ta utgangspunkt i Galtungs modell for konfliktløsning i tre trinn og se for dere en konflikt 

mellom individer, for eksempel en skilsmisse eller en personalsak. Begynn med kartlegging 
av parter og mål i felleskap. Definer hvilke parter dere vil jobbe med å gå gjennom 
konfliktløsningen trinn for trinn: Kartlegging, legitimering. Så ta en brainstorm på 
brobygging.  

2) Gjør den samme øvelsen, men ta utgangspunkt i en tenkt eller pågående konflikt mellom 
stater eller folkegrupper.  
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Se også i boken Galtungs metode for fred s.62 og i samfunnsfagboka Pilot 

  
 
Å GJØRE • forslag.    
I grupper på 2-5: 
1) Ta utgangspunkt i Galtungs modell for å overskride konflikt og se for dere en konflikt 
mellom individer, for eksempel mellom venner, mellom kjærester eller mellom foreldre 
og en tenåring. Forsøk à skissere hvordan de fire vanlige løsningene kan se ut, og prøv 
å komme fram til en kreativ femte løsning som kan bli en vinn-vinn-situasjon for begge parter. 
2) Gjør den samme øvelsen, men ta utgangspunkt i en tenkt eller pågående konflikt mellom stater 
eller folkegrupper.  
 
  



!"#$%#&''(''#%%#)%#&'*+,-./012'34.564'758'78469':58.');<

#/!972F!6!?98/1!
!"#$%&'()*+$,-+).,/)./+- 2BTii
97 1:;<7:)= 5"4$+&)>?)-+)',-+)#@(&3&'+/A)B,&.#34$2?&-$+/3&')4"&)#C/+(D C959>91!>90537

!"#$%&'"(")*+,-./5 ""
./::/!/0!/1!HG/52/!;/0!D/5/!85322/1!;/5:30!d 5`0/0/1!/55/0!/1!/5/G_2:<;/1:!831!G`0/!4/;63:90B!

(F!=F!891>568:K38: 6!85322/1!97!?/2:/4!;/0/!>90J!DG658/1!891>568:!;/0/!G65!K9??/!4/;B!
E/7L11!4/;!F!;/>61/0/!;/!<568/!=30:/1/!294!/0!61G95G/0:/!6!891>568:/1B!]/57!<:!:9!3G!=30:/1/ 97!
?56!/167/!94!DG658/1!=30:!;/0/!?/7L11/0!4/;B
TW!,/;63:90/1!2:655/0!2/7!9==!6!>/5:!TJ!97!611D/1:/0!6112=655!>03!235/1!=F!DG90;31!/1!=926:6G!
>034:6;!8<11/!2/::!<:!>90!;/11/!=30:/1B!(F!7K/1194!355/!S!>/5:!4/12!4/;63:90/1!2:F0!6!;/!<568/!
>/5:/1/!6!:<0!97!90;/1J!97!2=H0!235/1!94!6112=655!:65!;/!<568/!=9262K91/1/B!#35/1!97!4/;63:90/1!
DK/5=/0!DG/031;0/ 4/;!F!G`0/!0L;;;67/!d ;G2J!688/!8944/!4/;!494/1:/0!294!688/!=322/0!6!
;/:!>/5:/:!4/;63:90/1!2:F0!6B!
UW!(KH0!;/1!2344/!HG/52/1J!4/1!:3!<:73172=<18:!6!;/1!31;0/!3G!;/!:9!=30:/1/!;/0/!D30!G357:B
VW!-==2<44j0!6!>/55/283=M!D30!;/:!8944/:!>034!494/1:/0!294!7KH0!;/:!4/16172><5:!F!4H:/2!
:65!>/55/2!;63597!d ;/!<568/ =30:/1/J!97!4/;63:90/1X!

$EM!./::/!/0!/1!HG/52/!;/0!;/:!688/!2835!19:/0/2!1/;B!\17/1!2835!8<11/!?56!300/2:/0:!>90!F!D3!237:!
19/!>/65B

�Ài`Ãv�ÀÃ�iÀi�Ã���Û]�Ìi�À�iÀ��}����yÞÌi�Ãi

!"#$%&!'(
)*$+,*
"#$!"$%&

!
"
#$%

&
!
'()

*$+
,
*!"#

$!"$%&
'
()*(+,-)(.(*-/

0-1!23)!2)-*4!5160.70+,!3,!/
0789!:.)021!;

)<!=

���y��Ì�r��F������Ã����r����i��>ÌÕÀ��}�Ã�����ÛiÌ�
Ãi�Û°��iÌ�iÀ����i����y��Ì�Ã���iÀ�«À�L�i�iÌ]�
�i��LÀÕ��>Û�Û��`�v�À�F�¼�©Ãi½�i���F������Ã���°
!"##$%&''&��i}}iÃ�ÕÌ�«F�}��ÛiÌ��}�`i��Ã���
«ÀiÃi�ÌiÀiÀ�i��Ã>��yÞÌÌiÀ�Ãi}�vÞÃ�Ã���i�����
`i�Õ���i�vi�Ìi�i���Ì>�Ì��i`�`iÌ�Ã��vÌi�`i�
«iÀÃ«i�Ì�ÛiÌ����y��Ìi���©ÃÌiÃ��««��°�
!"##$%&''&��>��LÀÕ�iÃ�Ì������y��ÌÀÞ``��}�«F�
>��i���ÛF�q����À�]��iÃ�]��>�À�°�

!"#$%"&'&()**+,"--"

£°�
«�
Ã�Ì
�Û�

vÀ>
�
Ì�`

Ó°�
�i
}>
Ì�Û
�

v�
ÀÌ�
`

{°��i}>Ì�Û�

vÀ>�
Ì�`

Î°�«�Ã�Ì�Û�

v�ÀÌ�`�




