
Användning 

1. Öppna månadens två aktiviteter i början av 

månaden och boka in en dag för aktiviteten 

samt gör eventuella förberedelser. Fundera på 

om det är lättast för er att bestämma att ni  

alltid gör en av aktiviteterna t.ex. varannan  

lördag eller om det fungerar bäst att  

bestämma från gång till gång. 

2. Bilden visar om aktiviteten görs hemma (hus) 

eller utanför hemmet (sol). För varje månad 

finns det en aktivitet av varje typ. 

3. De flesta har en märkning med vilken månad 

de är till för. Det finns också några bonus-

aktiviteter som inte är märkta. 

 

Aktiviteterna är framtagna för par men fungerar  

i de flesta fall också bra för kompisar. Om någon 

aktivitet inte känns bra går det att välja en bonus-

aktivitet i stället. Dessa kan också sparas för att  

förlänga årets aktiviteter. 

Förberedelser 
Du behöver: 

 Skrivare 

 Sax 

 Lim och/eller tejp 

 2-32 C6-kuvert  
(alternativt tomma papper och presentpapper, se blogginlägget http://

merstruktur.se/relationer/ett-ar-av-aktiviteter/ för instruktioner) 

 

1) Skriv ut sidorna 4-12 och klipp eller skär varje sida efter  

markeringarna. Alla sidor utom s. 12 ska skäras till samma storlek.  

2) Använd mallen på sida 2 för att klippa ett hål i varje kuvert eller skriv 

ut sida 3 och klistra på en symbol på varje kuvert.  

3) Lägg varje aktivitet i ett separat C6-kuvert eller en månads två aktivite-

ter i ett kuvert. Om du vill göra egna kuvert finns det en instruktion 

till det i blogginlägget på merstruktur.se. Du kan återanvända kuverten 

och bara lägga in de första aktiviteterna nu och fylla på allteftersom 

eller göra klart alla nu. OBS! Till inomhusaktiviteten i juli finns det 

nödvändigt bonusmaterial på s. 12. Lägg in det i kuvertet. 

4) Samla alla kuvert, lägg på instruktionen från s. 3 och rubriken Ett år av 

dejter eller Ett år av aktiviteter och slå in i fint papper eller presentera 

på annat sätt. Färglägg om du vill. 

http://merstruktur.se/relationer/ett-ar-av-aktiviteter/
http://merstruktur.se/relationer/ett-ar-av-aktiviteter/
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2. Bilden visar om aktiviteten 

görs hemma (hus) eller  

utanför hemmet (sol).  

För varje månad finns det  

en aktivitet av varje typ. 

1. Öppna månadens två 

aktiviteter i början av 

månaden och boka in 

en dag för aktiviteten 

samt gör eventuella  

förberedelser. 

dec 

3. De flesta har en märkning  

med vilken månad de är till för.  

Det finns också några bonus-

aktiviteter som inte är märkta. 

Ett år av  
aktiviteter 

Ett år av  
dejter 



Stjärnhimlen 
Ge er ut i mörkret och titta på stjärnorna.  

Försök identifiera stjärnbilder. 

Kanske ett tillfälle att testa Google Sky? 

Julhandling 
Åk iväg någonstans för att göra bort julhandlingen och  

äta en trevlig middag ute tillsammans. 

Exotisk mat 
Välj ett land och hitta typiska maträtter  

från det landet att laga hemma.  

För extra skoj: 

 Spela passande musik i bakgrunden. 

 Leta fakta om landet och  

testa den andres kunskap 

Massage  
Läs på om någon massageteknik, leta fram lite olja  

och ge varandra massage där hemma. 

nov 

nov 

okt 

okt 



Julkonsert 
Gå på en julkonsert eller ett luciafirande tillsammans.  

 

För extra skoj: 

 Delta i ett julframträdande 

 Gå en runda i samhället och  

titta på julpyntade skyltfönster 

Gå på bio 
Ta reda på vilka biofilmer som går den närmsta tiden  

och boka in en biokväll. Popcorn är ett måste! 

Julbak 
Bygg ett pepparkakshus och/eller baka något annat  

som passar bra i december.  

 

För extra skoj: 

 Bjud in vänner och tävla om  

det finaste pepparkakshuset 

Mästerkockar 
Hitta varsin matlagningsvideo på internet att laga tillsammans. 

 

Slå tärning: 

Högsta siffran letar en huvudrätt  

och lägsta hittar en efterrätt.  

 

Glöm inte att handla! 

jan 

jan 

dec 

dec 



Grilla 
Fixa ved eller motsvarande och ge er ut och grilla.  

Glöm inte tändstickorna! 

Några förslag på sådant som kan grillas: 

 Pinnbröd 

 S’mores 

 Korv 

Ut på byn 
Ta del av något som anordnas av orten där ni bor,  

t.ex. loppmarknad, berättarkväll, högtidsfirande osv. 

 

Rådfråga kommunens hemsida  

eller närmsta anslagstavla. 

Semesterplan 
Planera en semester till någon plats inom eller utanför landet.  

Välj själva om ni ska göra resan på riktigt eller ej.  

Hitta roliga saker att hitta på och se på platsen eller i landet. 

Se vad det skulle kosta att genomföra. 

Bucket list 
Gör listor på mål och drömmar. Förslag på rubriker: 

 Att göra inom 10 år 

 Att göra tillsammans innan vi dör 

 Drömresmål 

 

För extra skoj: Genomför något på listan! 

mar 

mar 

feb 

feb 



GPS-spel 
Använd ett GPS-spel för att bestämma vart ni går! 

Exempel: 

 Hitta en geocache 

 Ta över en portal i Ingress 

 Gå på en äggkläckarpromenad  

med Pokémon Go. 

Minigolf 
Ta en tripp till närmsta (eller roligaste) minigolfbana  

och spela en eller flera rundor. 

 

För extra skoj: 

 Bestäm ett pris till vinnaren 

 Bestäm något som förloraren måste göra 

TED-talks 
Lyssna på några av de högst rankade föredragen på 

www.ted.com och diskutera.  

Välj ett föredrag var.  

Fortsätt tills det blir tråkigt eller  

tills era huvuden är helt fullproppade  

med ny information. 

Dyra hus 
Surfa in på Hemnet och se var ni skulle kunna bo om ni hade 

en massa miljoner över. Sortera på högsta pris! 

För extra skoj: 

Skriv en lista på drömsaker/drömrum 

ni skulle vilja ha i ert framtida hem,  

t.ex. en pool, ett ordentligt bibliotek,  

gym, ett runt rum osv. 

maj 

maj 

apr 

apr 



Bergsklättring 
Ta er upp på en bergstopp. Ni väljer själva svårighetsgraden: 

promenad upp på en kulle, fjällvandring eller bergsklättring.  

Ta med lämplig utrustning och  

glöm inte vattenflaskan! 

 

För extra skoj:  

Ha en picknick på toppen. 

Turist en dag 
Åk till någon ort i närheten (som ni helst inte har besökt 

förut) och var turister för en dag.  

Förslag på aktiviteter: 

 Gå på djurpark 

 Fotografera statyer och monument 

 Besök ett museum 

Vem är du? 
Gör varsitt personlighetstest och läs era egna och varandras  

resultat. Vad tycker ni stämmer? Vad stämmer inte? Vad gjorde 

er mest förvånade om den andres personlighet? 

 

Googla på ”personlighetstest”  

så hittar ni många varianter.  

Gör flera om ni vill. 

Vem är du? 2 
Svara på frågorna som följer med i kuvertet för att lära känna 

varandra på djupet. 

 

Bonus: 

 Ät god mat till 

juli 

juli 

jun 

jun 



Utespel 
Spela Kubb, Boule eller något annat utespel ni har tillgång till. 

Bjud gärna med några vänner! 

 

Andra förslag på utespel: 

 Boccia, Discgolf, Jätteyatsy,  

Cornhole, fotboll, stafetter 

Picknick 
Packa något att äta och hitta en fin plats utomhus.  

Pluspoäng för bra utsikt och solnedgång. 

 

Om ni vill kan en planera maten  

och en välja plats, eller att ni  

ansvarar för en del av maten var. 

Trerätters 
Planera en trerättersmiddag som ni lagar tillsammans. 

 

För extra skoj: 

 Klä upp er 

 Bjud in trevliga människor 

Trolldeg 
Gör egen trolldeg och bygg mästerverk. 

För inspiration kan ni slå upp ord i  

en ordlista och försöka bygga den bästa  

representationen av ordet. 

sep 

sep 

aug 

aug 

Recept: 
1 dl vatten 
2 dl mjöl 
1 dl salt 
1 msk olja 
ev. karamellfärg  



Fotojakt 
Gör en lista på 20 saker som den andra personen  

ska hitta och fotografera. Ge er ut på jakt och se  

vem som hinner klart först samt vem som har  

de roligaste/bästa/snyggaste bilderna. 

Nya stigar 
Ge er ut i skogen eller något område ni inte har varit på  

och leta nya stigar för att se något nytt, prata och njuta  

av den friska luften. 

 

Smakprov 
Ordna en egen chokladprovning hemma! 

Köp hem olika sorters choklad, smaka,  

betygsätt och prata om  

hur veckan har varit. 

Rita & gissa 
Slå upp ord i en ordlista, rita ordet och  

låt den andra personen gissa.  

 

För extra skoj: 

 Bjud in fler tävlande 

 Se hur många ord  

du kan rita på en viss tid 



Bucket list 2 
Gör något från den bucket list ni gjorde tillsammans eller boka 

in när det ska bli av och gör de förberedelser som krävs. 

 

Bonus 

 Lägg till några nya saker på listan 

Skattjakt 
Planera en skattjakt åt någon vän/några vänner 

eller åt varandra och boka in när skattjakten ska 

genomföras. 

Kärleksspråk  
Gör varsitt test för att se vad som är era primära kärleksspråk.  

Prata om hur ni kan få den andre att känna sig mer älskad  

och uppskattad. 

Nytt kortspel 
Lär er ett nytt kortspel eller kanske flera.  

Om ni vill kan ni leta upp reglerna  

till varsitt och lära varandra 



1. Om du fick äta middag med vem som helst i 

hela världen, vem skulle du välja? 

2. Skulle du vilja vara känd? För vad i såna fall och 

på vilket sätt? 

3. Övar du någonsin på vad du skall säga inför ett 

telefonsamtal? I så fall, varför? 

4. Hur skulle du beskriva en perfekt dag för dig? 

5. När sjöng du senast?  

6. Om du kunde leva till 90 år och antingen  

behålla en 30-årings kropp eller en 30-årings 

hjärna och psyke, vilket skulle du välja? 

7. Har du en känsla av att  

du vet hur du kommer att dö? 

8. Nämn tre saker som du anser dig  

ha gemensamt med din partner. 

9. Vad är du mest tacksam över i ditt liv? 

10. Om du kunde ändra något med din uppfostran, 

vad skulle du ändra på? 

11. Berätta din livs historia på 4 minuter.  

Få med så många detaljer som möjligt. 

12. Om du kunde vakna i morgon och magiskt ha 

fått vilken egenskap eller förmåga som helst,  

vad skulle du välja? 

13. Om du kunde titta in i en kristallkula och få 

veta sanningen om dig själv, ditt liv, din framtid 

eller vad som helst, vad hade du velat veta? 

14. Finns det något du drömt om att göra en 

längre tid? Om ja, varför har du inte  

gjort det än? 

15. Vad är ditt livs största prestation? 

16. Vad värderar du mest i en vänskapsrelation? 

17. Vilket är ditt käraste minne? 

18. Vilket är ditt värsta minne? 

19. Om du fick veta att du skulle dö plötsligt om 

ett år, skulle du ändra något i hur du lever ditt 

liv just nu? Varför och på vilket sätt? 

20. Vad betyder vänskap för dig? 

21. Vilken roll har kärlek och tillgivenhet i ditt liv? 

22. Turas om att nämna bra saker om din partner. 

Dela sammanlagt fem saker. 

23. Hur varm och nära relation har personerna i din 

familj med varandra? Känner du att du hade en 

lyckligare barndom än de flesta andra? 

24. Hur ser du på din relation till din mamma? 

25. Säg tre stycken ”Vi…”-påståenden var. T.ex. ”Vi 

är båda i det här rummet och känner oss…” 

26. Fyll i meningen: ”Jag önskar att jag hade någon 

jag kunde prata om ... med” 

27. Vad är viktigt att din partner vet om dig  

om ni skall kunna vara bästa vänner? 

28. Berätta för din partner vad du gillar med  

honom/henne. Var 100% ärlig. 

29. Dela med dig av ett pinsamt  

ögonblick från ditt liv. 

30. När grät du senast? Gjorde du det  

ensam eller framför någon annan? 

31. Berätta något av det första som du  

tyckte om hos din partner. 

32. Vad, om något, är för allvarligt  

för att skämta om? 

33. Om du var på väg att dö och oförmögen  

att kommunicera, vad skulle du ångra mest att 

du inte delat med dig av? Och varför har du inte 

berättat detta för dem än? 

34. Ditt hus håller på att brinna upp. Efter att ha  

räddat alla människor och husdjur hinner  

du in för att hämta en sak till, vad väljer du 

och varför? 

35. Av alla i din familj, vems död skulle vara  

jobbigast? Varför? 

36. Dela med dig av ett personligt problem och be 

din partner om råd. Be också din partner att  

fundera över hur du verkar känna om det  

valda problemet. 

Frågorna till vänster hör ihop 

med Vem är du? 2 (inomhus-

aktivitet i juli). 

Skriv ut denna sida och lägg in i 

samma kuvert.  

OBS! Partner behöver inte  

vara någon du har en romantisk 

relation med. Om du gör Ett år 

av aktiviteter med någon annan  

är det personen du svarar på 

frågorna med som räknas som 

din partner. 


