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Forord

Den moraliska ménniskan &r skapad for att hjdlpa skolan att arbeta mer konkret och
systematiskt med sitt fostransuppdrag. Skolan ska inte bara formedla
dgmneskunskaper. Den ska ocksé bidra till att unga méanniskor utvecklar
sjalvstandighet, ansvar, empati, kreativitet, kritiskt tinkande och forméga att delta i ett
demokratiskt samhille. Det &r ett stort uppdrag, men ldrare saknar ofta tid och
sammanhéngande material for att gora det till en levande del av undervisningen.
Boken forsoker fylla den luckan.

Boken ger larare korta texter och fardiga 6vningar om fragor som annars 14tt hamnar
mellan skolans olika &mnen. Eleverna far bland annat undersoka vénskap,
varderingar, ansvar, samarbete, mod, omdéme, demokrati, livsval och meningsfulla
mal. De far ocksd méta filosofiska traditioner, litterdra beréttelser, historiska personer
och olika delar av samhillet. Ovningarna &r i forsta hand riktade direkt till eleverna
och kan vanligtvis genomforas pa ungefar femton minuter. Materialet kan dérfor
anvindas under mentorstid, temadagar och klassrad, men ocksé integreras i olika
dmnen.

Syftet &r inte att ldrare ska tala om for eleverna exakt vad de ska tycka eller vilken
sorts ménniskor de maste bli. Fostransuppdraget far inte férvandlas till moraliserande
eller asiktsfostran. Eleverna ska i stillet fa kunskaper, perspektiv och begrepp som
hjdlper dem att tdnka sjdlva. De far méta olika svar, prova dem mot konkreta
situationer och undersdka konflikter mellan viktiga vérden. Omsorg kan exempelvis
behova balanseras mot egna grinser, mod mot eftertanke och sjélvstandighet mot
ansvar for andra. Mélet &r inte fardiga svar, utan ett battre omdome.

Boken vill ocksa vidga elevernas bild av skolan och framtiden. Skolan riskerar att
reduceras till uppgifter, betyg och behorighet. Har presenteras den i stéllet som en
plats dér elever far uppticka nya virldar, utveckla anviandbara formagor och
undersoka vilka mal som ar virda att strdva efter. Genom berittelser, forebilder,
tankeexperiment och praktiska uppdrag kan eleverna se samband mellan
undervisningen, deras egna liv och storre samhillsfragor.

For lararen fungerar boken som en verktygslada, inte som ett manus som maste foljas
fran borjan till slut. Enskilda delar kan viljas utifrdn klassens behov, det aktuella
dmnet eller en situation som har uppstétt i gruppen. Materialet kan anvéndas for att
skapa samtal, forebygga problem, stirka relationer och ge eleverna ett gemensamt
sprak for sddant som annars kan vara svért att prata om. Lararens uppgift &r inte att
leverera det rétta svaret, utan att leda samtalet, skapa trygghet och hjdlpa eleverna att
fordjupa sitt tinkande.

Pé skolniva kan boken bidra till att gora fostransuppdraget mer gemensamt och
mindre beroende av enskilda ldrares initiativ. Den kan ge mentorstid och
virdegrundsarbete ett tydligare innehéll och skapa en rod trad mellan
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dgmnesundervisning, elevhilsa, trygghetsarbete och demokratiuppdrag. Pa sa sétt blir
fostransuppdraget inte ett tillfalligt projekt vid sidan av den vanliga undervisningen.
Det blir en dterkommande del av skolans kdrnverksambhet: att hjdlpa unga ménniskor
att utveckla de kunskaper, egenskaper och relationer som behdvs for att leva ett gott
liv och bidra till ett battre samhélle.

Projektet har i sin avslutande fas sammanstéllts och bearbetats med stod av Al
Tekniken har anvénts for att ordna, formulera och fardigstélla ett omfattande material
som har utvecklats genom studier, tidigare skrivprojekt och undervisning. Al har
kunnat leverera anvindbara textutkast utifrén ett tydligt innehall, en befintlig grund
och detaljerade instruktioner. Materialet har dérefter granskats, valts ut, omarbetats
och redigerats.

Anvindningen av Al innebdr inte ett generellt stdllningstagande for att ménskligt
skrivande bor erséttas. Forfattaren har tidigare skrivit fyra bocker utan Al I detta
projekt har tekniken anvénts som ett produktions- och redigeringsverktyg. Al:s
konsekvenser for elevers sprak och tdnkande avgors inte enbart av tekniken, utan av
hur den anvénds, vilka delar anvéndaren sjélv ansvarar for och om arbetsséttet starker
eller forsvagar sjélvstandigheten.

Elever bor i regel inte 1dsa Al-genererad text i laromedel nér vélskrivna, manskligt
forfattade alternativ finns tillgédngliga. I detta projekt har anvéndningen av Al
emellertid varit en praktisk forutsittning for att materialet skulle kunna ordnas och
fardigstdllas. Projektets omfattning hade annars krivt ett organisatoriskt kapital for att
samla och samordna flera lérare, eller ett ekonomiskt kapital for att anlita redaktorer
och andra medarbetare. Forfattaren har inte haft tillgang till nagot av detta. Samtidigt
bestar materialet huvudsakligen av korta, sakliga texter som ska ge en kunskapsgrund
for efterfoljande reflektion och dvning, inte av lédngre litterdra framstéllningar dér
spraklig originalitet och stilistisk rikedom &r centrala. Texterna har granskats och
bearbetats och héller en niva som vél kan jamforas med ménga etablerade ldromedel,
vilka ocksé ofta anvénder ett enkelt och funktionellt sprék. Larobokstexter dr sillan
maélande eller litterdrt avancerade. Al-anvéndningen &r dérfor en begransning som bor
redovisas Gppet, men innebér inte i sig att materialet saknar pedagogiskt varde.

Projektet hade ocksa kunnat genomforas gemensamt av flera larare. En sadan
arbetsform hade emellertid kravt ett organisatoriskt kapital och en samordning som
inte har funnits tillgéngliga. Al-stodet har gjort det mojligt for en enskild forfattare att
genomfora ett arbete vars omfattning annars hade krévt en stdrre organisation.

Boken ér inte utformad fér sammanhédngande 14dsning i ldnga avsnitt. Den bestér
huvudsakligen av kortare kunskapstexter som foljs av reflektion, tillimpning och



O6vning. Materialet &r avsett att anvéndas av larare och skolor som vill arbeta mer
systematiskt med gymnasieskolans fostransuppdrag.



Den moraliska manniskan — skolan som boérjan pa en

hjilteresa

Gymnasieskolan har tva stora uppdrag. Det forsta dr att ge dig kunskaper som du
behover for vidare studier, arbetslivet och livet i samhéllet. Det andra brukar kallas
skolans fostransuppdrag. Skolan ska inte bara hjélpa dig att klara kurser och prov,
utan ocksé stodja dig i att utvecklas som ménniska och medborgare.

Ordet fostran kan lata som att skolan ska bestimma vad du ska tycka eller forsoka
gora alla elever likadana. Det &r inte tanken. Skolan ska hjdlpa dig att ténka
sjdlvstidndigt, granska olika uppfattningar och ta personlig stdllning. Samtidigt ska den
std upp for demokratin, de ménskliga rattigheterna och alla ménniskors lika vérde. I
skollagen beskrivs mélet som att elever ska utvecklas till aktiva, kreativa, kompetenta
och ansvarskénnande individer och medborgare.

Det ér ett omfattande uppdrag. Du ska fa trédna pa att tinka kritiskt, samarbeta, visa
empati, ta ansvar, 16sa problem och gora medvetna val. Du ska utveckla din
kreativitet, initiativformaga och lust att fortsétta 1ara. Du ska kunna anvinda digital
teknik med omdome, delta i demokratiska samtal, bygga sunda relationer och forsta
hur ditt liv hénger samman med samhéllet, naturen och resten av vérlden.

Det betyder inte att skolan forvéntar sig att du redan ska vara sjdlvstdndig, modig,
empatisk, kreativ och ansvarsfull i varje situation. Ingen ménniska &r fardig.
Egenskaperna kan dessutom hamna i konflikt med varandra. Hur star man upp for sin
overtygelse och ar samtidigt 6ppen for att man kan ha fel? Hur visar man omsorg utan
att glomma sina egna granser? Hur engagerar man sig utan att bli fanatisk? Hur ténker
man kritiskt utan att bli cynisk? Att utvecklas handlar dérfor inte om att bli perfekt,
utan om att dva upp ett béttre omdome.

Skolan som ett diligt spel

For ménga elever fungerar skolan tyvérr som ett daligt spel. Det finns méngder av
uppgifter men inget stérre méal som gor dem meningsfulla. Svarighetsgraden okar,
men spelaren far inte alltid 14ra sig hur utmaningarna ska hanteras. Reglerna ar
otydliga, verktygen okénda och aterkopplingen kommer ofta forst i form av ett betyg
nér uppgiften redan r avslutad. Amnen som skulle kunna 6ppna nya virldar upplevs
da som stdngda klassrum. Lésning, skrivande, kommunikation och problemldsning
framstar som krav i stéllet for kraftfulla verktyg. Stress och betyg blir de fraimsta
drivkrafterna. Lérare kan uppfattas som kontrollanter, klasskamrater som konkurrenter
och skolan som ett system som det géller att overlista genom att gora sa lite som
mojligt for ett s& hogt betyg som mojligt.

Nar skolan fungerar sé riskerar elever att underskatta sin egen forméga. De far aldrig
upptécka vad som hénder nir de hittar rétt verktyg, fir mota lagom svéra utmaningar
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och arbetar mot mal som faktiskt betyder ndgot. Skoltrotthet, daligt sjalvfortroende,
perfektionism och cynism kan dé vixa sig starka.

Men skolan skulle ocksa kunna forstés pé ett annat sétt: som en triningsplats for livet
och som bdrjan pa en hjélteresa.

Skolan som bérjan pa en hjélteresa

Litteraturforskaren Joseph Campbell sag ett dterkommande mdnster i manga myter
och berittelser. Han kallade det hjélteresan. En ménniska ldmnar det invanda, trader
in 1 ndgot okédnt och méter provningar. Under resan far hon hjélp av mentorer och
allierade, men maste sjalv forsoka, misslyckas, ldra och omprova det som tidigare
verkade sjélvklart. Till sist dtervinder hon med kunskaper eller formagor som kan
anvéndas i det vanliga livet.

Hjélteresan borjar ofta med en kallelse: ett problem, en mojlighet eller ett ansvar som
inte langre gar att bortse fran. Hjdlten kan forst tveka. Det vdlbekanta kénns tryggare
dn det okénda. Forvandlingen behdver inte heller vara dramatisk. Den kan besta i att
en ménniska far bittre omdome, végar ta mer ansvar, lar sig nagot svért eller borjar se
virlden ur andra ménniskors perspektiv.

Skolan kan vara bdrjan pa en sddan resa. Hir moter du nya &mnen, ménniskor,
berittelser och sitt att tdnka. Du stélls infor uppgifter som kraver uthéllighet,
sjélvstiandighet och samarbete. Lérare, klasskamrater, forfattare, forskare och
historiska personer kan fungera som mentorer och allierade. De kan ge dig kunskap,
stdd och motstand, men de kan inte genomfora resan at dig.

Malet &r inte att bli en storslagen hjélte eller huvudperson i andra ménniskors liv.
Hjélteresan handlar heller inte bara om personlig framgang. Det viktiga ar vad du tar
med dig tillbaka: kunskaper, erfarenheter och formégor som kan bli viardefulla dven
for andra. Resan kan dérfor borja med nagot vardagligt — en ny fraga, en svar uppgift,
ett misslyckande eller insikten att ett problem i samhillet ocksa angar dig.

Ett mer spelfullt siitt att se pa skolan

Spelforskaren Jane McGonigal har undersokt varfor bra spel kan skapa sa starkt
engagemang. De ger spelaren tydliga mél, meningsfulla uppdrag, aterkoppling,
gradvis svarare utmaningar och kinslan av att utvecklas. De erbjuder vérldar att
uppticka, roller att prova, verktyg att anvianda och allierade att samarbeta med.
Spelaren upplever att handlingarna spelar roll.

McGonigal anvénder tanken om ett mer spelfullt sétt att mota verkligheten.
Spelfullhet betyder inte att livet dr pé latsas. Det betyder att man méter svarigheter
som utmaningar som gar att forstd, dela upp och gora nigot &t. I stéllet for att bara



fraga vad man maste bli klar med kan man fraga vilket storre mal handlingen ar en del
av, vilka verktyg man behover och vilka ménniskor man kan samarbeta med.

Bra spel innehaller ocksé mojligheten till det som McGonigal kallar epic wins:
Ogonblick dé vanliga méinniskor lyckas med négot som forst verkade mycket svért
eller néstan omdjligt. En sddan erfarenhet kan foréndra bilden av vad man sjélv och
andra klarar av. Man upptécker: Jag kunde mer 4n jag trodde. Vi kunde &stadkomma
detta tillsammans. Da vixer ocksa viljan att forsoka igen.

Bokens spelplan

Den moraliska ménniskan anvinder dessa idéer for att gora skolans fostransuppdrag
tydligare och mer levande. Bokens storslagna dventyr &r inte att besegra en pahittad
fiende. Det ar att utveckla de kunskaper, egenskaper och relationer som behdvs for att
leva ett gott liv och mota verkliga problem tillsammans med andra.

I boken méter du:

e Episka mal: stérre mal som handlar om bildning, ansvar, frihet, omsorg,
klokskap, medborgarskap och ett gott liv.

e  Virldar: de omraden, berittelser och perspektiv som skolan kan 6ppna, frén
ménniskans inre vérld till politikens, ekonomins, naturens, kulturens och
vetenskapens virldar.

e Avatarer: roller och identiteter som du kan préva och utveckla, exempelvis
den ldrande manniskan, medborgaren, vinnen, forskaren, tinkaren, skaparen
och hjdlparen.

e Uppdrag: konkreta Ovningar diar du far underséka fragor, préva nya
handlingar och utveckla dina formagor.

e  Powerups: kunskaper, vanor, verktyg och dygder som ger dig storre kraft att
hantera svéra situationer.

e  Allierade: ménniskor och gemenskaper som kan hjélpa dig att utvecklas och
som du sjélv kan hjélpa.

e Fiender och hinder: problem som cynism, likgiltighet, rddsla, daligt
sjilvfortroende, perfektionism, distraktion, fordomar och destruktiva
gruppnormer.

Boken behdver inte ldsas fran borjan till slut. Den fungerar som ett smorgasbord av
korta texter, fragor och 6vningar. Varje del ska kunna hjilpa dig att forsta nagot, prova
ett perspektiv eller trdna en formaga. Tanken &r att du stegvis ska bygga en storre
uppsittning verktyg for ldrandet och livet.

Den moraliska ménniskan dr inte bara en ménniska som fo6ljer regler. Det dr en
ménniska som forsoker se klart, kdnna klokt och handla ansvarsfullt. Hon kan visa
empati men ocksa sitta grinser, vara kritisk men dndé hoppfull och se problem utan
att forlora formagan att uppticka mojligheter. Hon vet att varje méanniska kan



anvindas som ett verktyg for att uppna mal, men att ingen méanniska bara ar ett
verktyg. Varje ménniska &r ocksa ett mal i sig.

Bokens grundfraga ér darfor: Vilken sorts ménniska vill du bli? Inte vem andra har
bestdmt att du ska vara, utan vilka férmagor, varderingar och sétt att leva som du sjédlv
vill utveckla. Vad vill du forsta? Vilka egenskaper behdver du 6va pa? Vilka mal ar
vérda att strdva efter? Vilka ménniskor behdver du som allierade? Vilka problem vill
du vara med och 16sa?

Skolan behover inte bara vara en plats dir du ldmnar in uppgifter och samlar betyg.
Den kan vara en plats dir vérlden 6ppnas och dir du upptéicker att du kan ldra, skapa,
samarbeta och bidra. Varje &mne kan 6ppna en ny vérld. Varje lektion kan bli ett litet
uppdrag. Varje svérighet kan visa vilken powerup du behdver utveckla. Och varje
ménniska kan paborja en resa som gor henne béttre forberedd att ta ansvar for sitt eget
liv och for den virld hon delar med andra.



Medborgarskap och hjalteskap
Att leva for nagot storre dn det egna jaget

KAPITLETS MAL Du ska forsta medborgarskap som ett moraliskt sitt att leva,
kunna se dig sjilv som en politisk varelse och fa en konkret vig fran eftertanke till
gemensam handling. Malet 4r moralisk ambition: att férena ett gott eget liv med
ansvar for den virld du delar med andra.

Ett liv som ocksé riktas utit

Gymnasiet kan litt uppfattas som en transportstricka. Du gér uppgifter for
att fa betyg, far betyg for att komma in pa en utbildning och utbildar dig f6r
att fa ett arbete. Ett bra arbete kan i sin tur ge 16n, trygghet, status och
moéjlighet att konsumera. Inget av detta édr oviktigt. Kunskaper, betyg, arbete,
pengar, vila och njutning kan vara verkliga delar av ett gott liv. Men de
besvarar inte hela frigan om vad livet ska vara till for.

Om héga betyg blir skolans slutmal férvandlas kunskap till poing. Om
karridren blir livets slutmal blir arbetet frimst en tivling om 16n och status.
Om njutningen blir slutmalet riskerar fritiden att fyllas av sidant som kidnns
lockande fére och under stunden men limnar liten kraft, mening eller
gemenskap efterat. Ett rikt liv behéver ocksa mal som gar utanfér den egna
prestationen och den egna konsumtionen.

Medborgarskap dr ett namn pa en sddan riktning. Det betyder hir mer dn att
ha ett pass, rOsta vart fjirde ar eller kunna beskriva hur riksdagen fungerar.
Det betyder att se den gemensamma virlden som ndgot du bade tar emot
och dr med och formar. Skolan, kollektivtrafiken, parkerna, féreningarna,
medierna, rittssystemet och tilliten mellan minniskor finns inte av sig sjilva.
De har skapats, virdats och férdndrats av manniskor. Som medborgare ér du
inte bara anvindare av samhallet. Du dr ocksa en mojlig medskapare.

Detta gér medborgarskapet moraliskt. Moral handlar inte bara om privata val
och om att vara sndll mot personer i nirheten. Den handlar ocksd om vilka
gemensamma regler, vanor och institutioner som gor det méjligt f6r
minniskor att leva fria och virdiga liv. En moraliskt inriktad ménniska fragar
dirfor inte bara: Vad tjinar jag pa? Hon fragar ocksd: Vad behéver bevaras?
Vad behéver repareras? Vem paverkas? Vad ir min rimliga del av ansvaret?



STANNA UPP Tink pa din senaste vecka. Nir var du frimst elev, konsument eller
privatperson? Nir handlade du som medborgare, dven i mycket liten skala?

Det gemensamma goda

Det gemensamma goda ir sidant som gor livet bittre f6r manniskor
tillsammans och som inte kan skapas av en person ensam. Trygghet, tillit,
fungerande utbildning, ett rittvist rittssystem, ren luft, sanningsenlig
information och demokratiska méjligheter att paverka dr exempel. Det
gemensamma goda ir inte motsatsen till individens goda. En minniska kan
littare utvecklas, dlska, arbeta och skapa nir den gemensamma virlden
fungerat.

Samtidigt dr uttrycket farligt om det anvinds slarvigt. En majoritet eller
ledare kan siga att nagot sker for allas bista fast kostnaderna liggs pa en
minoritet. Darfér méste pdstienden om det gemensamma goda granskas. Far
de berdrda deltar Respekteras grundldggande rittigheter? Férdelas bérdorna
rimligt? Gar makten att kritisera och beslutet att ompréva? Det
gemensamma goda far aldrig bli en ursikt f6r att behandla minniskor som

redskap.

BEGREPP Gemensamt gott: villkor, relationer och verksamheter som minniskor
behover tillsammans och som kriver gemensamt ansvar. Det méste férenas med

minskliga rittigheter, delaktighet och skydd mot godtycklig makt.

Moralisk ambition

Moralisk ambition 4r viljan att anvinda en del av sitt liv, sin kunskap och sin
handlingskraft till ndgot som ér virdefullt ocksa f6r andra. Det dr inte samma
sak som att vara moraliskt perfekt. Det dr inte heller ett krav pa att varje
timme ska vara nyttig. Vila, vinskap, lek och njutning hor till livet. Moralisk
ambition handlar om riktningen i livet som helhet: att atminstone nagra av
dina mal stricker sig utanfor ditt eget jag.

En person kan vara ambitiés 1 skolan men moraliskt likgiltig. Hon kan bli
mycket skicklig pa att na maél utan att friga om mélen édr goda. En annan kan
ha starka moraliska kdnslor men sakna kunskap, uthallighet och organisation.
Moralisk ambition férenar dirfér hjirta och hantverk: omsorg om vad som
hinder, noggrann undersékning av problemet och férmdgan att faktiskt géra
négot tillsammans med andra.
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Milet ir inte sjilvutplianing. Den som alltid siger ja, bér allt ansvar och
skdms nir hon vilar riskerar att bli utmattad eller bitter. Hallbar moralisk
ambition behéver grinser, arbetsdelning och dterhimtning. Ett gott
medborgarskap bygger inte pa en enda person som offrar sig for alla andra,
utan pa manga minniskor som kan béra rimliga delar och avlgsa varandra.

STANNA UPP Vilken blandning av eget gott och gemensamt gott skulle du vilja
att ditt liv innehaller? Skriv ett konkret exempel pa nigot du vill f4 och nagot du vill
bidra med.

Hjilteskap utan storhetsfantasier

Hjalteskap forknippas ofta med dramatiska riddningar, stora uppoffringar
och personer som verkar vara ovanligt modiga. Men de flesta moraliskt
viktiga handlingar bérjar langt tidigare. Nagon marker att ett problem haller
p4 att vixa. Nagon vigrar skratta med. Nagon stiller en fraga som andra
undviker. Ndgon samlar tre personer till ett férsta mote. Nagon foljer upp
nir den forsta entusiasmen hat férsvunnit.

Hjilteskap dr ddrfor inte en sirskild sorts manniska. Det 4r en méjlighet i
situationer dir nigot behdver férsvaras, hjilpas, avsldjas, repareras eller
torindras trots motstand. Motstandet kan vara ridsla, grupptryck,
bekvimlighet, brist pd kunskap eller tanken att nigon annan sikert kommer
att gora det.

Hjilteberittelsen blir diremot farlig nir personen vill vara huvudperson i
andra manniskors liv. Riddaren kan tala f6r de berérda utan att lyssna, sprida
deras berittelser utan tilldtelse eller skapa en konflikt f6r att sjélv fa framstd
som modig. Goda avsikter ricker inte. Hjidlpen maste 6ka andra méinniskors
virdighet och handlingsférmaga.

Den medborgerliga hjilten dr dirfor ofta en méjliggérare. Hon fragar vilka
som redan arbetar med fragan, lyssnar pa dem som berérs, delar kunskap
och bygger former dir fler kan delta. Ibland méste hon ga framfdr och
ingripa tydligt. Ibland ska hon std bredvid och ge stéd. Ibland ska hon limna
plats. Att veta vilken roll situationen kriver dr en del av hjiltemodet.

MINNESREGEL Verkligt hjilteskap gor inte andra mer beroende av hjilten. Det
hjélper fler att forsta, tala och handla sjilva.
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Hjilteresan som medborgarresa

I berittelser borjar hjilteresan ofta med en kallelse: ndgot gir inte lingre att
bortse fran. Hjilten limnar det invanda, méter provningar, far hjilp av
mentorer och allierade, misslyckas och ldr. Till sist dtervinder hon med nigot
som kan anvindas i det gemensamma livet. Samma monster kan beskriva
medborgarskap utan att vardagen gors till fantasi.

Kallelsen kan vara att du ser ensamhet i klassen, en farlig trafikplats, ordttvisa
arbetsvillkor, ett féretag som behandlar kunder illa eller en fritidsverksamhet
som riskerar att liggas ned. Provningarna ir inte monster utan osikerhet,
ointresse, byrakrati, motargument och misslyckade forsék. Mentorerna kan
vara ldrare, foreningsledare, journalister, forskare och personer med
erfarenhet. Allierade dr de minniskor som delar arbetet med dig.

Det avgérande dr vad som tas tillbaka. En medborgarresa ska ge mer 4n en
personlig upplevelse. Den bor limna efter sig kunskap, en forbittrad rutin,
en foérening, ett beslut, en reparerad relation eller en grupp som blivit bittre
p4 att handla tillsammans. Da kopplas dventyret till verkligheten. Ndgot star
pé spel, men handlingarna kan fortfarande vara lugna, noggranna och
vardagliga.

STANNA UPP Vilket problem i din nirhet skulle kunna vara en liten medborgetlig
kallelse? Vad skulle ett rimligt forsta svar vara — inte den storsta mojliga insatsen?

Du ér en politisk varelse

Aristoteles beskrev minniskan som en politisk varelse. Det betyder inte att
alla maste dlska partipolitik. Det betyder att vi lever tillsammans i
gemenskaper dir regler, roller och beslut paverkar vira méjligheter. Aven
den som férsoker hélla sig utanfér politiken lever i en virld som andra har
organiserat.

Politik finns ddrfor inte bara i riksdagen. Den finns nir skolan bestimmer
hur mobiltelefoner ska anvindas, nir en plattform bestimmer vilka inldgg
som syns, nir ett foretag skriver villkor for sina kunder, nir en férening
tordelar pengar eller nir en vinskapsgrupp avgor vem som far komma till
tals. Fragor om makt, rittigheter, resurser och gemensamma regler uppstar
pa manga nivier.

Att se sig sjdlv som politisk innebir tvd saker. For det f6rsta behover du
kunna tanka om hur samhallet bor ordnas. For det andra behover du kunna
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agera 1 den gemensamma virlden. Den som bara tinker riskerar att bli en
askddare. Den som bara agerar riskerar att gbra problemet virre.
Medborgarskap forenar tanke och handling.

Fran snabb éasikt till politiskt tinkande

Politiskt tinkande dr mer 4n att snabbt siga vad du tycker. En genomtinkt
standpunkt forsoker forsta problemet, jimfora virden och underséka
konsekvenser. Frihet kan komma i konflikt med trygghet. Jamlikhet kan sta
mot méjligheten att belona sirskilda insatser. Majoritetens vilja kan hota
minoritetens rittigheter. Det finns sillan en 16sning som maximerar alla
virden samtidigt.

Politiskt tinkande granskar ocksa makt. Vem fattar beslutet? Vem har
kunskap? Vem paverkas men far inte tala? Vem far vinsten och vem bir
kostnaden? Vem kan stoppa f6rindringen? Dessa fragor flyttar
uppmirksamheten frin enskilda personers godhet till systemets struktur. De
g0Or det ocksd littare att rikta handlingen mot ritt aktor.

En eftertinksam medborgare kan vara engagerad utan att gora politik till ett
supporterkrig. Hon kan beskriva motstindarens bésta argument, skilja mellan
fakta och virderingar och dndra sig nir ny kunskap kriver det. Osédkerhet ar
inte svaghet. Att siga 'jag behover veta mer' kan vara mer ansvarsfullt 4n att
férsvara en ogenomtinkt asikt med allt hégre r6st.

FYRA POLITISKA FRAGOR 1. Vad ir problemet? 2. Vilka virden star mot
varandra? 3. Hur dr makten férdelad? 4. Vilken handling kan forbittra situationen
utan orimliga bieffekter?

Fran privat bekymmer till gemensam fraga

Sociologen C. Wright Mills skilde mellan personliga bekymmer och
sambhilleliga problem. Om en elev ir stressad kan orsaken finnas i elevens
vanor. Om tusentals elever upplever samma stress behdver vi ocksé fraga
hur skolan, bedémningen, ekonomin och det digitala livet dr organiserade.
Det personliga forsvinner inte, men det placeras i ett storre sammanhang.

Detta perspektiv dr viktigt eftersom tva misstag annars ir vanliga. Det forsta
ar att gbra varje problem privat: individen ska bara skirpa sig. Det andra ér
att gora varje problem helt strukturellt: individen kan inte géra nidgonting.
Politiskt tinkande undersoker samspelet. Vad kan personen gora? Vad kan
gruppen gora? Vilka institutioner behdver dndras?
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STANNA UPP Vilj stress, ensamhet, skirmtid eller bostad. Skriv en privat
forklaring, en samhillelig forklaring och en friga som medborgare skulle kunna
undersoka tillsammans.

Fiender till det aktiva medborgarskapet

Fienderna i en hjilteresa beh&ver inte vara onda personer. De kan vara
vanor, kinslor och tankeménster som minskar handlingskraften. Minga av
dem ir begripliga skydd. Likgiltighet kan skydda mot 6verbelastning. Tystnad
kan skydda mot sociala kostnader. Underhallning kan ge aterhdmtning.
Problemet uppstar nir skyddet tar 6ver och gbr oss oférmdogna att reagera pa
sadant som verkligen betyder nagot.

Askadarfillan

Nir manga ser ett problem kan ansvaret spridas ut. Var och en vintar pa att
nagon annan ska reagera, och de andras tvekan tolkas som att situationen
kanske inte ir allvarlig. Askadarfillan bryts sillan av stora tal. Den bryts av
att nagon gor ansvaret konkret: fragar vad som hinder, stannar hos den
utsatta eller ger en bestimd person ett tydligt uppdrag.

Ridslan for sociala kostnader

Det kan vara ldttare att kritisera en avldgsen makthavare 4n att sdga emot en
vin. Vi riskerar skratt, irritation, ldgre status eller uteslutning. Mod behéver
dirfor trinas stegvis. En fOrsiktig fraga, en tydlig grins eller att himta stod
kan vara mer realistiskt 4n en ensam konfrontation. Det bésta steget dr ofta
det som ligger strax 6ver det du redan véigar.

Hjilploshetskianslan

Klimatférindringar, diskriminering, psykisk ohilsa och ekonomisk makt ér
storre 4n en individ. Men slutsatsen att du inte kan 16sa allt blir ldtt den falska
slutsatsen att du inte kan gbra nigot. Motmedlet ér att minska problemet och
skilja mellan nivéer: Vad kan jag paverka direkt? Vad kriver en grupp? Vem
har formell makt? Vilken liten handling kan 6ppna nista méjlighet?

Flykten in i privatlivet

Hemmet, vinskapen och underhallningen kan bli skydd mot en komplicerad
offentlig virld. Privatlivet dr virdefullt, men skolan, stadsdelen och
demokratin fungerar inte automatiskt medan vi dgnar oss at vart. Nar
minniskor limnar gemensamma rum fylls de av dem som fortfarande deltar.
Att avstd dr ibland rimligt, men det 4r aldrig helt utan konsekvenser.
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Status, karriir och depressiv hedonism

Betyg, pengar och uppskattning 4r anvindbara, men de blir tomma nir de
torvandlas frain medel till slutmél. Da kan méinniskan bli mycket
framgingsrik utan att veta varfér framgangen behévs. Motsatsen dr inte att
alltid arbeta. En annan fiende dr depressiv hedonism: ett stindigt s6kande
efter bekvimlighet och stimulans som dnda limnar oss passiva. Ett gott
medborgatliv rymmer njutning och vila men ocksd uppgifter som bygger
formaga, relationer och mening.

Hobbiten och huliganen

Filosofen Jason Brennan anvinder de férenklade typerna hobbitar och
huliganer. Hobbiten bryr sig lite om politik och kan lite om den. Huliganen
ir engagerad men behandlar politiken som ett supporterkrig dir den egna
sidan alltid ska vinna. Den mogna medborgaren behéver limna bada
positionerna. Hon deltar, men férsGker ocksé forsta fakta, motargument och
osiakerhet.

Ensamhjilten och den korta entusiasmen

Ensaminitiativ kan vara nédvindiga i bérjan, men férindring kriver ofta
flera roller: nigon underséker, ndgon lyssnar, ndgon kommunicerar, nigon
forhandlar och nagon féljer upp. Om allt ansvar och all kunskap finns hos en
person dér projektet nir personen blir trétt. Organisering gér engagemang
upprepningsbart.

Oansvarig aktivism

Ett gott mél gér inte automatiskt varje metod god. En kampanj kan sprida
fel, pressa manniskor att delta, krinka integritet eller skada personer som inte
ansvarar for problemet. Ansvarsfull aktivism férenar mod med kunskap,
laglighet, sidkerhet och respekt. Taktiken ska viljas ddrfor att den kan féra
arbetet narmare mailet, inte darfor att den ser mest dramatisk ut.

SNABB KONTROLL Ar milet tydligt? Bygger beskrivningen pd kontrollerade
uppgifter? Ar deltagandet frivilligt? Skyddas minniskor? Finns en rimlig koppling
mellan metoden och malet? Vet ni nir handlingen ska foljas upp eller dndras?

Vigen fran dskidare till aktiv medborgare
Aktivt medborgarskap dr inte en identitet du antingen har eller saknar. Det dr
en férmaga som kan trinas. Du behover inte borja med att tala infor en
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folksamling eller starta en nationell rérelse. Triningen kan byggas som en
stege dir vatje steg ger sprak, erfarenhet och allierade f6r nista.

En medborgerlig handlingstrappa

e  Ligg mirke till. Ova pa att se vad som fungerar, vem som hamnar utanfor
och vilka gemensamma behov som inte méts.

e Forstd. Las mer dn ett kort inldgg. Skilj fakta fran asikter och friga de berdrda
hur de upplever problemet.

e Formulera. Beskriv problemet avgrinsat. Sig vem som paverkas, varfor det
spelar roll och vad som fortfarande ér osikert.

e Kartlige makten. Ta reda pd vem som fattar beslut, vem som har kunskap,
vilka regler som giller och vilka som kan bli allierade.

e Taettlitet offentligt steg. Still en friga, skriv en saklig kommentar, kontakta
en ansvarig eller delta i ett mote.

e  Bidra i en befintlig gemenskap. Hjilp en férening, ett elevrad eller ett lokalt
projekt med en konkret uppgift.

e Organisera tillsammans. Samla ndgra personer, formulera ett mal, dela roller
och bestim nir ni ska f6lja upp.

Genomfor och lir. Préva en laglig och proportionerlig handling. Undersok
resultatet och dndra planen ndr verkligheten kriver det.

Stegen ir inte en rangordning av minniskovirde. Alla har olika tid, hilsa,
trygghet och risker. I vissa situationer ér ett litet bidrag stort. I andra kan den
som har mycket makt rimligen bira mer ansvar. Podngen ar att du ska kunna
se nista mojliga steg i stillet £Or att jimfora dig med den mest synliga
aktivisten.

Sma triningspass
o Still en verklig fraga till ndgon med ansvar och anteckna svaret.
® Besok ett féreningsméte och ta reda pa hur nya medlemmar far inflytande.

® Skriv om en stark 4sikt sd att den ocksa innehaller ett motargument och en
osikerhet.

Kartligg en skolfriga: beslut, kunskap, berérda, hinder och méijliga allierade.

e Gor tre organiserande samtal ddr du fragar vad andra sjilva vill f6rdndra och

bidra med.

e Ta ansvar for en liten uppgift som nigon annan annars mdste bira ensam

och f6lj upp att den blev gjord.

STANNA UPP Rangordna triningspassen frin lattast till svirast for dig. Vilj ett
som ligger strax 6ver det du redan dr bekvim med.
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Medborgarforeningen — ett gym for demokratin

Medborgarskap lirs inte bara genom ldsning. Det behéver praktiska miljéer
dir méinniskor fir 6va. En medborgarférening kan vara en sidan miljé: en
liten demokratisk gemenskap ddr medlemmarna underséker
samhillsproblem, trinar firdigheter och genomfér begrinsade projekt
tillsammans.

Foreningen behdver inte bérja med en firdig ideologi. Den kan samlas kring
sjilva medborgarskapet. Medlemmarna kan lisa en kommunal handling,
intervjua boende, besoka ett fullmiktigeméte, skriva ett medborgarforslag,
ordna ett offentligt samtal eller stddja en lokal verksamhet. Podngen ir att ga
fran abstrakta dsikter till gemensamt arbete.

En medborgarférening trinar demokratins vardagshantverk: att formulera
dagordningar, hilla méten, fordela ordet, vilja roller, hantera pengar,
dokumentera beslut och 16sa konflikter. Den trinar ocksé en svirare
formaga: att fortsitta samarbeta med minniskor som inte tycker likadant om
allt.

For att bli en verklig medborgarskola bér féreningen undvika tvd fillor. Den
far inte bli en diskussionsklubb dir ingenting hinder. Den fir inte heller bli
en kampanjmaskin dir eftertanken forsvinner. Varje projekt bor darfér
innehélla bide undersékning och handling, och avslutas med frigan: Vad
lirde vi oss och vad bor vi géra annorlunda nista gang?

EN ENKEL START Samla 3-8 personer. Vilj ett litet lokalt problem. Bestdm ett
mdl for fyra veckor. Utse samordnare, undersdkare och dokumenterare. Genomfor
en férsta handling. Folj upp resultatet pa ett bestimt datum. Byt roller i nista projekt.

Foreningen som allierad

Ingen minniska klarar stora uppdrag ensam. Allierade bidrar med andra
kunskaper, ser sidant du missar och hjilper arbetet att Gverleva motgingar.
Men en grupp blir inte automatiskt en god gemenskap. Den kan skapa
hierarkier, tysta osdkra personer och lita den mest sjilvsikra fa
tolkningsforetride.

God gemenskap behdver dirfér byggas. Nya deltagare maste fa begripliga
vigar in. Ansvar behover spridas. Kritik ska kunna framféras utan att
medlemskapet hotas. De som berérs av en fraga maste i verkligt inflytande,
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inte bara anvindas som exempel. Ledarskap ska gora fler kapabla, inte géra
gruppen beroende av ledaren.

STANNA UPP Om ni startade en medborgatforening i skolan: vilket forsta
problem vore tillriackligt viktigt for att kinnas meningsfullt men tillrickligt litet for att
kunna paverkas inom en médnad?

Konsumentfacket — frin ensam kund till organiserad medborgare
I vardagen méter minniskor féretag frimst som enskilda kunder. Om en
digital tjdnst férindrar sina villkor, ett foretag forsimrar kvaliteten eller en
produkt utformas f&r att skapa beroende férvintas varje kund ofta klaga,
byta eller acceptera situationen pa egen hand. Féretaget dr organiserat.
Kunderna ir splittrade.

Ett konsumentfack férséker forindra denna maktbalans genom att samla
kunder kring gemensamma krav. Det kan samla erfarenheter, granska villkor,
fora dialog med foretaget, foresla forbittringar och vid behov samordna
klagomal, képstyrning eller bojkott. Den viktiga idén idr att konsumenter inte
bara dr képare. De kan ocksd vara medborgare som organiserar sig kring hur
marknader bor fungera.

Konsumentfacket skiljer sig fran individuell etisk konsumtion. En person
kan f6rs6ka képa bittre produkter, men har begrinsad information, ekonomi
och tid. Organisering kan gora kunskap gemensam och rikta kravet mot den
aktér som faktiskt kan dndra produkten eller villkoren. Det kan ocksa koppla
samman marknadshandling med politiska krav pa konsumentskydd och
rittvisa regler.

Ett ansvarsfullt konsumentfack behéver vara noggrant. Uppgifter maste
kontrolleras. Foretaget ska fa méjlighet att svara. Kravet ska vara tydligt och
moijligt att uppfylla. Deltagandet ska vara frivilligt och medlemmars
personuppgifter skyddas. En bojkott bér inte vara en permanent moralisk
markering, utan en strategi med ett mdl, en mottagare, alternativ f6r
deltagarna och villkor f6r nidr kampanjen avslutas eller omprovas.

Som skolprojekt kan elever simulera ett konsumentfack dven om en verklig
organisation redan finns. Klassen kan vilja en tjinst som unga anvinder,
kartldgea ett problem, granska villkoren, samla anonyma erfarenheter,
formulera ett krav och presentera det for ett tinkt eller verkligt
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konsumentfack. Da trinas research, maktanalys, organisering, férhandling
och ansvar utan att elever maste utsitta sig f6r onddiga risker.

EXEMPEL En grupp granskar en app som gor det svart att avsluta ett
abonnemang. De dokumenterar stegen, jimfor villkoren med féretagets
marknadsforing, liter foretaget svara och formulerar kravet: uppsigning ska kunna
goras lika enkelt som koép. Direfter foreslar de dialog, offentlig information och forst
i ett senare steg samordnad képstyrning.

STANNA UPP Vilken vara, tjinst eller plattform anvinder minga unga men har
liten mojlighet att paverka? Vad skulle ett tydligt och rittvist gemensamt krav kunna
vara?

Medborgardygder — egenskaper som gor handling méjlig

Demokrati behéver lagar och institutioner, men ocksd minniskor som kan
anvinda dem vil. Dygder 4r egenskaper som utvecklas genom upprepad
handling och hjilper oss att méta situationer med béttre omdéme. De dr inte
medaljer man far f6r att vara god. Varje dygd kan bli f6r svag, f6r stark eller
felriktad. Dirfér behéver dygderna balansera varandra.

Odmjukhet

Odmjukhet ir att forsta att din kunskap 4r begrinsad och att andra kan se
sddant du missar. Den gbr det mojligt att lyssna pd berérda minniskor, ta
kritik och dndra en plan. For lite 6dmjukhet blir arrogans. Fér mycket kan bli
sjalviérminskning dér du aldrig vagar sta £6r ndgot. Medborgerlig 6dmjukhet
sdger: Jag kan ha fel, men jag har dnda ansvar att underska och handla.

Noggrannhet

Noggrannhet 4r omsorg om fakta, sprik, detaljer och konsekvenser. Den
behdvs nir en grupp granskar ett foretag, skriver en insidndare eller beskriver
en annan minniskas erfarenhet. Ett enda slarvigt pastdende kan skada
trovirdigheten och en felaktig anklagelse kan skada oskyldiga. Men
noggrannhet far inte bli perfektionism. Milet 4r tillrickligt bra kunskap f6r
ett ansvarsfullt nésta steg, inte total sikerhet innan nagot alls far géras.

Mod

Mod ir att handla trots en verklig ridsla nir ndgot viktigt stir pa spel. Det
kan vara att sdga ifrdn, stilla en obekvdm frdga eller erkdnna ett misstag infor
gruppen. Mod ir inte hinsynslost risktagande. Den modiga bedémer faran,
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sOker stéd och viljer en proportionerlig handling. Ibland 4r det modigare att
backa fran en dilig aktion dn att fullfSlja den f6r att ridda ansiktet.

Gemenskapande

Gemenskapande dr f6rmagan att f4 manniskor att kiinna att de kan delta och
bidra. Det handlar om att bjuda in, 6versitta svara friagor, férdela ordet,
uppticka osynliga férmédgor och skapa uppgifter som nya personer kan ta sig
an. Gemenskapande betyder inte att konflikter d6ljs. En héllbar gemenskap
kan vara oenig utan att manniskor avhumaniseras eller utestings.

Generositet

Generositet 4r att dela tid, kunskap, uppmirksamhet och erkinnande. I ett
medborgarprojekt kan den innebdra att lira upp en ny person, ge nigon
annan synlighet eller hjilpa en grupp som inte kan ge nagot tillbaka direkt.
Generositet behdver grinser. Om samma personer alltid ger och andra alltid
tar skapas utmattning och beroende. Hallbar generositet vill géra bade
givaren och mottagaren mer fria.

Initiativtagande

Initiativtagande dr férmdgan att flytta en idé fran 'ndgon borde' till ett férsta
konkret steg. Initiativtagaren bokar rummet, skriver frigan, ringer samtalet
eller samlar de forsta personerna. Dygden behdvs eftersom manga grupper
fastnar i att alla vintar pa alla. Men initiativ fir inte bli dganderitt Gver
projektet. Den som bérjar maste kunna dela kontroll, ta emot forbittringar
och lata andra ta Gver.

Ledarskap

Ledarskap ér att hjdlpa en grupp att f6rsta maélet, anvinda sina olika
térmagor och fatta gemensamma beslut. En god ledare gor inte allt sjidlv och
talar inte alltid mest. Hon skapar struktur, hanterar konflikter, ser till att
uppgifter £6ljs upp och skyddar gruppen frin bide kaos och dominans.
Ledarskap blir legitimt nir det tjinar uppgiften och gemenskapen, gir att
granska och gor nya ledare moijliga.

DYGDERNAS SAMSPEL Mod utan noggrannhet kan bli dumdristighet.
Noggrannhet utan mod kan bli passivitet. Initiativ utan 6dmjukhet kan bli dominans.
Generositet utan granser kan bli utmattning. Ledarskap utan gemenskapande kan
gora andra till féljare. Dygderna behéver varandra.
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STANNA UPP Vilken av de sju dygderna anvander du redan ganska vil? Vilken
behéver du i ditt ndsta medborgarsteg? Beskriv en handling dir den kan trdnas.

Ett forsta medborgaruppdrag

Det dr litt att avsluta ett kapitel om medborgarskap med en ny asikt om hur
viktigt medborgarskap ir. Men kapitlets idé blir verklig férst nidr den far en
form. Uppdraget nedan ska dirfor vara litet nog att genomfdra, men verkligt
nog for att ge erfarenhet.

UPPDRAG Vilj ett gemensamt problem i skolan eller niromradet. Genomfor ett
kort undersdkande samtal med minst tvd berérda personer. Kartlige vem som har
ansvar och vem som kan bli allierad. Formulera ett konkret mal. Ta ett lagligt, sidkert
och respektfullt forsta steg. Bestim redan fran botjan nir ni ska f6lja upp vad som
hinde.

Fore handlingen
® Vad vet vi, och vad antar vi bara?
e Vilka ber6rs och hur kan de sjilva fa inflytande?
e Vilka virden férsoker vi skydda?
® Vem kan besluta, hjilpa eller stoppa?

e Vilken metod stér i rimlig proportion till problemet?

Efter handlingen
® Vad gjorde vi faktiskt, inte bara vad tinkte vi gbrar?
o Vilken effekt kunde vi se?
® Vad lirde vi oss om problemet och makten?
® Vem fick stérre handlingsférmaga genom projektet?

o Ska vi fortsitta, indra metod, liamna Over eller avsluta?

Det dventyrliga medborgarlivet

Ett dventyr behover inte besta av stindig spinning. De flesta verkliga dventyr
innehaller mycket férberedelse, vintan, misslyckande och vardagligt arbete.
Det dventyrliga ligger i att handlingarna hér samman med nagot som star pd
spel och att utfallet inte 4r helt givet.

Medborgarskapet kan ge livet denna riktning. Du méter ménniskor och
miljéer utanfor det invanda. Du lir dig hur makt och institutioner faktiskt
fungerar. Du uppticker férmégor hos dig sjilv och andra. Du kan
misslyckas, korrigera och forsoka igen. Ibland uppstar en episk seger: en
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grupp vanliga méinniskor lyckas med nagot som forst verkade for svart. Men

dven ndr malet inte nds kan erfarenheten bygga kunskap, relationer och
handlingskraft.

Moralisk ambition lovar inte att varje problem kan I6sas eller att engagemang
alltid kdnns meningsfullt. Den erbjuder nidgot mer krivande: en maojlighet att
leva sa att en del av din kraft riktas mot det gemensamma goda. Du behéver
inte bli en berdmd hjilte. Du behéver bli béttre pa att upptidcka nir nagot
angar dig, tinka noggrant, ta ett forsta ansvar och bygga den gemensamma
kraft som g6r férindring mojlig.

KAPITLETS SLUTFRAGA Vilken sorts medborgare vill du 6va dig till att bli —

och vilket forsta steg kan visa att svaret dr mer dn en tanke?
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Potential, Aventyr och meningsfullhet

Attt upptiicka vad som kan bli mijligt

KAPITLETS MAL Du ska forsta potential som nigot som byggs, inte som en
firdig talang. Du ska ocksa undersdka vad som gor ett liv meningsfullt och hur ett
mer dventyrligt sitt att leva kan hjilpa dig att uppticka férmagor, intressen och
virldar som dnnu ar okdnda.

Potential dr inte en hemlig mingd talang som ligger firdig inuti dig och
vintar pa att bli upptickt. Potential 4r det som kan bli méjligt nir en
minniska far tid, trdning, kunskap, stéd, mening och en miljé dir hon kan
utvecklas. Den visar sig dirfor sillan fran borjan. En elev kan verka ganska
vanlig i ett sammanhang och sedan utvecklas snabbt nir hon hittar en metod
som fungerar, en uppgift som vicker intresse eller en person som ger
anvindbar aterkoppling.

Det betyder inte att alla kan bli bist p4 allt. Midnniskor har olika kroppatr,
erfarenheter, forutsittningar och styrkor. Potential 4r inte I6ftet att ingenting
har grinser. Den dr den 6ppna frigan om hur langt en viss ménniska kan
komma inom ett omréide under bittre férhéllanden dn hon har prévat hittills.
Ett nuvarande resultat visar vad du klarade i en viss situation. Det visar inte
automatiskt din yttersta grins.

Filosofen Peter Sloterdijk beskriver manniskan som en 6vande varelse. Vi
formas av det vi upprepar. Du trinar inte bara nir du gir till gymmet eller
pluggar infér ett prov. Du trinar ocksa koncentration eller splittring, mod
eller undvikande, nyfikenhet eller likgiltichet. Fragan dr dérfor inte bara

vilken potential du har, utan vilka handlingar du later forma dig varje dag.

Potential byggs samtidigt inte av hért arbete ensamt. Den behdver
aterhdmtning, relationer, lek och fungerande vanor. Fér lite anstringning ger
ingen rorelse, men f6r mycket press kan férstdra uppmirksamhet och lust.
Ett liv som fangar din potential dr inte ett liv dir du stindigt pressas till
maximum. Det dr ett liv ddr anstringning och dterhimtning stédjer lingsiktig
utveckling.

STANNA UPP Skriv en fast dom du ibland anvinder om dig sjilv, till exempel 'jag
ar délig pa att skriva'. Gor om den till en 6ppen beskrivning: 'Just nu hat jag svért att
... Jag har dnnu inte prévat ...
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Det som vicker vdra krafter

Psykologen och filosofen William James menade att manniskor ofta lever
innanfor grinsen for sina tillgingliga krafter. Han beskrev oss som
halvvakna: vi anvinder inte alltid den koncentration, beslutsamhet och energi
som vi under andra omstindigheter kan fa tillgang till. Ett ansvar, en
utmaning eller ett meningsfullt mél kan ibland vidcka en andra kraft. Det
betyder inte att trétthet alltid ska ignoreras. Kroppen behéver sémn och vila.
Poingen ir att den forsta kdnslan av motstind inte alltid visar den verkliga
gransen.

Flow visar nigot liknande. Mihaly Csikszentmihalyi anvinde ordet for
tillstind dir en manniska blir helt uppslukad av en aktivitet. Det uppstir ofta
nir malet 4r tydligt, aterkopplingen gar att mérka och svarigheten ligger nira
grinsen for vad personen klarar. Om uppgiften dr for litt blir den trakig. Om
den dr 6vermiktig vixer oro och uppgivenhet. Potential blir mer anvindbar
nir utmaningen dr lagom svir och uppmairksamheten far stanna kvar.

Utveckling behéver ocksd byggnadsstillningar. Det kan vara en lirare, ett
exempel att hirma, en triningsgrupp, en tydlig instruktion eller en plats utan
storningar. Stédet dr inte ett bevis pa svaghet. Det gor att du kan klara en
niva som dnnu dr f6r svar ensam, tills f6rmdgan har blivit mer sjilvstindig.

LITET EXPERIMENT Vilj en begrinsad férmdga. Bestim tolv minuter av
koncentrerad trining, en metod och en person eller killa som kan ge dterkoppling.
Jamfor ditt forsta och sista forsok. Resultatet dr information, inte en dom 6ver din
begavning.

Meningsfullhet ger potentialen riktning

Att kunna utvecklas besvarar inte frigan om vad du bor utvecklas till. En
minniska kan bli mycket skicklig pa att na mal utan att nagonsin fraga om
malen dr virdefulla. Potential behéver ddrfér en riktning. Meningsfullhet
uppstar nir handlingar hinger samman med ndgot som upplevs som viktigt:
en person, ett dmne, en uppgift, ett virde eller en framtida mojlighet.

Abraham Maslow skilde mellan bristbehov och vixandebehov. Bristbehov
mirks nir ndgot viktigt saknas, exempelvis mat, sémn, trygghet,
uppskattning eller tillhorighet. Da gar mycket energi at till att skydda sig eller
fylla tomrummet. Vixandebehov handlar i stallet om att forsta, skapa,
utvecklas och bidra. Maslow talade ocksa om behov av sanning, skénhet,
rittvisa, helhet, mening och godhet.
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Det dr svirt att utforska sin potential nir nistan all kraft gir 4t till otrygghet,
stress eller ensamhet. Detta dr inte ett karaktirsfel. Ibland behéver
forutsittningarna forindras och andra ménniskor hjilpa till. Men Maslows
tanke ska inte forstas som en stel trappa. Minniskor kan skapa konst i svara
tider, s6ka rittvisa trots rddsla och finna mening mitt i sorg. Trygehet gor
vixandet littare, men mening kan ocksd hjilpa minniskor att uthérda det
svira.

Ett syfte behoéver inte vara storslaget. Det kan vara att forsta ett dmne, hjdlpa
en vin, skapa nigot vackert, bli skickligare i ett yrke eller ta hand om en
gemenskap. Ett nirliggande varfoér kan gora en trakig uppgift mer begriplig.
Samtidigt ska du inte tvinga fram mening ur allt. Vissa verksamheter ér daligt
utformade eller tomma och behéver kritiseras. Frigan 4r om meningen har
blivit osynlig, om metoden 4r dalig eller om aktiviteten faktiskt saknar
tillrdckligt virde.

Mening ar mer in betyg, status och njutning

Betyg, pengar, popularitet och erkinnande kan 6ppna dérrar. De ér inte
oviktiga. Problemet uppstir nir de blir slutmal. Status bygger pa jimférelse:
om meningen 4r att std 6ver andra kan inte alla lyckas. Ett meningsfullt mal
kan diremot skapa virde utan att ndgon annan maste férlora. Fragan dr
dirfor inte bara vad du vill uppna, utan vad resultatet ska anvindas till.

Njutning dr ocksa en verklig del av ett gott liv. Lek, vila, mat, vinskap och
underhallning kan ge energi. Men kort stimulans kan bli en flykt om den
stindigt ersitter sidant som kriver nirvaro och bygger nagot 6ver tid. En
anvindbar friga dr ddrfor inte bara hur lockande en aktivitet kiinns fére och
under stunden, utan vad den limnar efter sig: mer energi, mening och
kontakt eller storre passivitet och tomhet?

TVA FRAGOR 1. Om ingen fick veta vad du gjorde — vad skulle fortfarande vara
virt din tid? 2. Vilj ett mél du har och avsluta meningen: 'Jag vill inte bara uppna ...
Jag vill anvinda det dll att ...

Aventyret 6ppnar det okinda

Potential kan inte upptickas helt genom eftertanke. En del av svaret finns
ute i vitlden. Ett gott liv beh6ver mal och planer, men ocksd f6rmagan att
limna det invanda, f6lja en ovintad méjlighet och uppticka sidant du dnnu
inte vet att du sOker. Manga avgdrande erfarenheter uppstir genom moten,
omvigar och f6rs6k som inte hade ett sdkert resultat frin borjan.
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Aventyr behover inte vara farliga eller dramatiska. Det kan vara att g genom
en okidnd del av staden, tala med ndgon du vanligtvis inte méter, préva en
forening, ldsa ett imne som inte ingir i kursen eller skapa nagot utan att veta
hur det ska bli. Det avgérande ér att du limnar nagot vilbekant och gir in i
en situation dir resultatet inte dr helt kontrollerat.

Lekfullhet hér samman med detta. I leken kan du préva roller, idéer och
metoder utan att varje f6rs6k méste vara nyttigt, perfekt eller bedomt. Lek
gor verkligheten mer rOrlig: ett misstag kan bli material, en regel kan
undersdkas och ett féremal kan anvindas pé ett nytt sitt. Prestation utan lek
blir ldtt stel. Lek utan ndgon riktning kan didremot stanna vid kort
underhéllning. Malmedveten lek férenar ett verkligt f6rs6k med friheten att
experimentera.

Don Quijote: fantasins kraft och risk

Don Quijote ldser riddarromaner och bestimmer sig f6r att sjilv bli en
kringvandrande riddare. Han vigrar acceptera ett helt firdigt och vardagligt
liv. Fantasin ger honom mod att limna hemmet och férséka leva efter ideal
om hjiltemod och rittvisa. Pa sa sitt visar berittelsen att minniskan beh&ver
kunna forestilla sig ett stérre liv innan hon kan bérja skapa det.

Men Don Quijote férséker ocksd tvinga verkligheten att passa berittelsen.
Han ser jittar dir det finns viderkvarnar och riskerar att skada andra genom
sin forvringda bild. Fantasi utan verklighetskontakt blir farlig. Ett klokare
dventyr later idealen méta virlden. Du borjar med en vision men lyssnar,
undersker och dndrar riktning ndr erfarenheten motsiger din férsta bild.

Det betyder att d4ventyret behéver bade mod och navigation. Du behéver
limna hamnen f6r att uppticka vad du kan bli, men du behéver ocksé kartor,
allierade, aterkoppling och f6rmagan att vinda. Meningstull risk 4r inte
samma sak som virdsloshet. Den stdr i proportion till det som kan vinnas
och skyddar bdde dig och andra frin skador som dr svara att dterstilla.

ETT LITET AVENTYR Vilj nagot tryggt men ovant som kan genomforas inom
en vecka: en ny plats, aktivitet, person, bok eller skapande uppgift. Bestim vad som
miste vara sikert. Limna resten till upptickandet. Skriv efterat vad du inte kunde ha
vetat i forvig,.
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Fiender som gor livet mindre

Potential, mening och dventyr kan hindras utan att nagon yttre fiende
stoppar oss. Hindren kan vara vanor och skydd som en gang varit begripliga
men som har blivit f6r starka. De viktigaste dr perfektionism, radsla f6r den
egna potentialen, splittrad uppmairksamhet och ett liv dir nistan all spianning
upplevs genom andra.

Perfektionism kan likna héga ambitioner, men gér ofta att inget f6rsok kinns
tillrickligt bra f6r att visas eller ens paborjas. Potential kraver tolerans f6r det
ofirdiga: svaga fOrsta versioner, nybotjarmisstag och f6rsék som inte leder
ndgonstans. Den som skapar mycket producerar ocksa sidant som
misslyckas. Ett misslyckat f6rs6k kan vara virdefullt om det ger information
till nasta.

Maslow anvinde begreppet Jonahkomplexet £6r radslan f6r de egna hogsta
mojligheterna. Det kan kédnnas sidkrare att tdnka att man skulle kunna lyckas
in att gora ett verkligt f6rs6k. Om du férs6ker kan du misslyckas, men du
kan ocksé lyckas och behéva ta ansvar, bli synlig eller limna en trygg
identitet. Ddrfér behéver vi ibland friaga bade vad vi fruktar med
misslyckandet och vad vi fruktar med framgangen.

Splittrad uppmirksamhet gor att nistan ingenting far tid att bli djupt eller
betydelsefullt. Det lilla och littsmilta kan tringa undan lingsammare fragor.
P4 samma sitt kan filmer, spel, sport och sociala medier ge verklig gliadje
men ocksa gora oss till dskddare. Problemet dr inte de simulerade dventyren.
Problemet uppstéir nir mod, skapande, gemenskap och utveckling bara
upplevs genom andra minniskors eller avatarers handlingar.

OVERFOR KRAFTEN Vilj en berittelse, sport eller spelvirld som engagerar dig.
Vad lockar: utforskandet, skickligheten, gemenskapen, strategin eller modet? Skapa
en liten verklig aktivitet med samma drivkraft dir du sjilv maste fatta ett beslut och
férindra ndgot utanfor skirmen.

Borja innan du Kéinner dig firdig

Potential blir verklig férst nir nagot viljs. Varje val stinger vissa méjligheter
och 6ppnar andra. Dirfor kan det kdnnas tryggt att hélla alla framtider 6ppna
och fortsitta tinka pa vad man skulle kunna bli. Men en méjlighet som aldrig
far tid, handling och motstind forblir en fantasi.

Sund ambition 4r en tro pa att framtiden kan férindras genom handling.
Den behéver fantasi nog att forestilla sig ndgot som dnnu inte finns och
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6dmjukhet nog att acceptera nybérjarstadiet. Du behéver inte vilja livets
enda uppdrag. Du behéver vilja ett tillrdckligt meningsfullt f6rs6k och ge det
en drlig chans.

Gor dirfor det forsta steget mindre dn din stora vision. Lis en sida, trdna en
del, skriv tvd meningar, still en friga eller besok en plats. Knyt steget till en
tydlig situation och anvind stdd. Nir du har prévat far du ny information:
om intresset, svirigheten, miljén och den person du haller pa att bli. D4 kan
du fortsitta, dndra riktning eller vilja ndgot annat med storre kunskap.

Ett meningsfullt och dventyrligt liv 4r inte ett liv dédr varje dag dr dramatisk.
Det innehaller vardag, ansvar, vila och upprepning. Skillnaden ir att
vardagen hor samman med fragor som du bryr dig om och virldar du
férsoker trida in i. Du dr inte bara den du redan har blivit. Du 4r ocksa den
som formas av nista 6vning, nasta mote och nasta forsok.

KAPITLETS SLUTFRAGA Vad vill du kunna, forsta, skapa eller bidra med som
dnnu inte har fitt en verklig form? Skriv ett forsta fors6k som tar hogst femton
minuter och bestdim nir det ska ske.
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KAPITEL 3

Det lirande livet
Att lata kunskap, nyfikenbet och forundran vidga vérlden

KAPITLETS MAL Du ska forstd lirande som ett sitt att leva, inte bara som en
vig till betyg eller arbete. Du ska méta intellektualism, kritiskt tinkande och bildning
som krafter som kan ge frihet, utveckling och mening - och se hur nyfikenhet och
forundran hiller det lirande livet levande.

Larande ér storre dn skolan

Minniskan lir hela livet. Vi lir oss sprik, relationer, platser, kroppsrorelser,
yrken, berittelser och sitt att forstd virlden. Anda blir lirande i skolan litt
forknippat med prov, instruktioner och jimférelser. D4 kan kunskap borja
kidnnas som nigot man samlar {61 att visa upp senare. Det lirande livet
bétjar i en annan friga: Vad kan kunskapen gbra med mitt sitt att se, kinna
och handla?

Ett betyg kan 6ppna en dorr och en utbildning kan ge ett arbete. Det dr
viktiga méjligheter. Men om lirandet bara far sitt virde frdn nista
bedémning férlorar det litt sin inre riktning. Du ldser da for att bli fardig,
inte f6r att virlden ska bli tydligare. Det lirande livet anvinder skolan, men
stannar inte vid skolan. Det fortsitter i bibliotek, féreningar, samtal, arbete,
resor, natur, kultur och egna undersékningar.

Nir du lir dig nagot verkligt férindras ocksa din handlingsférmadga. Den
som forstar ett sprak kan trida in i fler samtal. Den som kan historia ser spar
i staden som tidigare var osynliga. Den som lir sig psykologi fir fler sitt att
torstd en konflikt. Kunskap kan ddrtér vara en form av frihet: inte frihet fran
alla begrinsningar, utan fler méjligheter att tolka situationen och vilja vad du
ska gora.

Att mirka att man kan f6rstd ndgot som fOrst verkade svirt kan dessutom ge
kraft. Framsteg skapar inte alltid lycka, och manniskovirdet beror aldrig pa
prestation. Men kinslan av vixande kompetens kan minska hjilpléshet och
ge tillit dll den egna formagan. Det ir sirskilt viktigt att skilja mellan 'jag
forstir inte dnnu' och 'jag ir en person som inte kan f6rstd'. Den f6rsta
meningen Oppnar for handling.
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STANNA UPP Tink pa nigot du forst inte kunde men senare lirde dig. Vad
férindrades: din metod, tiden du gav uppgiften, stédet du fick eller din bild av dig
sjalv?

Att utvecklas utan att gora livet till en tivling

Utveckling blir osund nir varje kunskap anvinds for att rangordna
minniskor. D4 hotar ndgon annans skicklichet den egna sjilvbilden och
misstag blir pinsamma. I ett lirande liv 4r andra ménniskor i stillet méjliga
lirare, samtalspartner och medupptickare. Du kan beundra nigon utan att
férminska dig sjilv och hjilpa nigon utan att behéva std 6ver personen.

Det lirande livet kriver dirfor bade ambition och sjilvrespekt. Ambitionen
sdger att du kan bli bittre. Sjilvrespekten siger att du redan har virde medan
du 6var. Tillsammans gor de det méjligt att f6rs6ka, misslyckas, be om hjilp
och atervinda. Milet ir inte att férvandla varje minut till effektiv
sjalvtorbittring. Vila, lek och relationer ér delar av livet som ocksa gor
lingsamt och djupt lirande méjligt.

Intellektualism som livshéallning

Intellektualism betyder hir att ta tinkande, kunskap och sanning pa allvar.
Det betyder inte att anvinda svara ord, se ned pd praktiskt arbete eller alltid
vilja vinna en diskussion. Den intellektuella hallningen visar sig i viljan att
stilla verkliga frigor, skilja mellan vad man vet och vad man gissar, stka skil
och dndra uppfattning nir bittre skil kriver det.

En intellektuell méinniska behdver flera dygder. Nyfikenhet uppticker fragan.
Noggrannhet kontrollerar vad som faktiskt stimmer. Oppenhet gor att
ovintade idéer kan tas emot, medan sjilvstindighet hindrar oss fran att bara
tolja gruppen. Uthallighet stannar kvar ndr fragan blir sviar. Mod behévs nir
en slutsats dr impopulir, och 6dmjukhet nir det visar sig att den egna
slutsatsen var fel.

Dygderna maste balansera varandra. Oppenhet utan noggrannhet blir
godtrogenhet. Sjilvstindighet utan 6dmjukhet blir envishet. Skepticism utan
nyfikenhet gor det méjligt att avfirda allt och slippa lira. Intellektualism ér
dirfor inte en identitet som vissa méinniskor dger. Den dr en praktik som alla
kan tridna i vardagen: fraga, undersoka, forklara, lyssna, prova och ritta.

Det finns ocksé en falsk intellektualism. Den anvinder kunskap som status,
gommer enkla tankar bakom komplicerat sprak eller citerar férfattare utan
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att lata idéerna paverka livet. Den verkliga fragan dr inte hur intelligent eller
bildad du verkar, utan om métet med kunskapen har gjort ditt tinkande
sannare, bredare eller mer ansvarigt.

INTELLEKTUELL HEDERLIGHET Vilj nigot du tror 4r sant. Skriv: Vad vet
jage Vad dr jag osiker pa? Vilket dr det bista skilet emot min uppfattning? Vad skulle
kunna fa mig att dndra mig?

Kritiskt tinkande ger frihet

Kritiskt tinkande handlar om att granska pastienden, argument, killor och
de egna slutsatserna. Det hjilper dig att skilja observation frin tolkning,
uppticka dolda antaganden och friga om slutsatsen verkligen f6ljer av
underlaget. Denna f6rmdga beh&vs i skolan, men ocksd nir reklam vill styra
dina begir, en grupp kriver lojalitet eller en algoritm visar en smal del av
verkligheten.

Den forsta vinsten dr sjilvstindighet. Om du kan underséka hur en
uppfattning har byggts blir du mindre beroende av den som liter mest siker,
har hégst status eller vicker starkast kdnslor. Du behéver fortfarande
experter och andra minniskor, men du kan stilla battre fragor till dem.
Sjilvstindighet betyder inte att tinka helt ensam. Det betyder att inte
Overlimna det egna omdémet utan granskning.

Den andra vinsten dr 6dmjukhet. Kritiskt tinkande riktas inte bara mot
motstindaren. Du undersdker ocksa varfor du sjilv vill tro ndgot, om du
stiller hirdare krav pa den andra sidan och vilken kunskap du saknar. Att
kunna siga 'jag vet inte' 4r inte ett misslyckande. Det 4r en noggrann
beskrivning som visar var nista friga borjar.

Den tredje vinsten ir bittre handling. Om du ser fler méjliga orsaker kan du
vilja en mer triffsiker 16sning. Om du skiljer ett gott beslut frin ett lyckligt
resultat kan du ldra av erfarenheten. Om du forstir hur ord, bilder och
statistik paverkar dig blir du svarare att manipulera. Kritiskt tinkande
garanterar inte klokhet, men det gor det littare att uppticka misstag innan de
blir vanor eller handlingar.

Kritik utan cynism

Kritik kan bli en fiende till lirandet om den bara anvinds for att avsloja fel.
Den cyniska méinniskan verkar svér att lura eftersom hon inte tror pa nagot,
men hon riskerar ocksa att aldrig préva, bygga eller beundra. Ett lirande
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kritiskt tinkande kan sdga bade 'detta haller inte' och 'detta dr virt att f6rstd
bittre'. Det granskar utan att forlora férmagan tll hopp, tillit och férundran.

Sanning dr dessutom en gemensam verksamhet. En klass ddr misstag
anvinds for att forédmjuka méinniskor gor det farligt att dndra sig. En god
kunskapsmilj6 skiljer personen fran pastidendet, belonar korrekta rittelser
och later osikerhet uttryckas. Da blir kritiskt tinkande inte en kamp dér
nagon maste forlora, utan ett samarbete for att komma nirmare verkligheten.

PROVA DIN KRITIK Nir du kritiserar en idé, ldgg till tva fragor: Vad férséker
idén forstd eller skyddar Vad skulle ett battre alternativ behéva klara ave Kritik blir
starkare nir den ocksa kan vigleda handling.

Bildning vidgar virlden

Bildning 4r mer 4n utbildning. Utbildning ger bestimda kunskaper och
firdigheter och kan leda till betyg, examen och yrke. Bildning handlar om
hur hela minniskan férindras genom det hon méter. Du ldser nagot som
stor dina invanda tankar, ser en plats genom dess historia eller lyssnar pa en
minniska vars erfarenheter gor din egen virld mindre sjilvklar.

I traditionen kring Bildung formas minniskan i mé&tet med det frimmande.
Det betyder inte att allt frimmande automatiskt r gott eller att du ska Sverge
ditt eget. Du liter ndgot annat fa tala tillrickligt linge f6r att kunna Gverraska
dig. Bildning kriver dirfér uppmirksamhet och tilamod. En bok, mélning
eller idé behéver ibland tid innan den Sppnar sig.

John Stuart Mill férsvarade en bred utbildning. En jurist blir inte bara bittre
genom juridik, utan ocksd genom historia, moral och kunskap om
minniskors livsvillkor. P4 samma sitt behdver ingenjéren forstd teknikens
samhillstoljder, likaren mer 4n kroppen och ekonomen mer in siffror.
Specialisering dr nédvindig, men utan bredare perspektiv kan skickligheten
bli ett effektivt verktyg for ett alltfér enkelt mal.

Bildning skyddar didrfér mot fackidioti: tron att ett enda dmne kan forklara
hela verkligheten. Klimat, psykisk hilsa, demokrati och teknik foljer inte
skolans dmnesgrinser. De behéver naturvetenskapliga, historiska,
ekonomiska, psykologiska och moraliska perspektiv. Den bildade minniskan
latsas inte vara expert pa allt. Hon forstar varfor flera sorters kunskap maste
motas.



Bildning 4r inte heller en lista Gver fina bécker eller ritt kultursmak. Kunskap
kan anvindas som en social mur: den som behidrskar koderna visar sin
overligsenhet och héller andra ute. Men den djupare bildningsfragan ir inte
'Hur bildad verkar jag?' utan 'Vad har detta gjort mojligt f6r mig att se?'
Verklig bildning kan g6ra oss mindre sjilvsikert Gverldgsna, eftersom den
visar hur stor virlden 4r.

EN MINIBILDNINGSRESA Vilj en plats, bok, konstform eller midnniska
utanfor dina vanliga vigar. Ta reda pa lite bakgrund, g dit eller mot uttrycket, och
skriv ned det som 6verraskade dig. Malet 4r inte att samla status utan att lata virlden
bli storre.

Nyfikenhet och forundran haller livet 6ppet

Nyfikenhet bérjar nir du uppticker en kunskapslucka som kinns vird att
folja. Nagot motsiger det du trodde, en detalj verkar marklig eller en
minniska visar sig vara svirare att forstd dn din forsta kategori. Den nyfikna
minniskan behéver inte latsas kunna. Hon kan stilla den enkla fragan, téla
en stunds forvirring och lata ett svar leda vidare till ndsta fraga.

Nyfikenhet kan gora livet rikare eftersom fler saker blir méjliga ingangar till
virlden. En vanlig gata kan leda till arkitektur, klass, migration, natur och
lokalhistoria. Ett ord kan Oppna ett sprik. En konflikt kan vicka frigor om
psykologi, moral och makt. Den som ldr sig att fraga behéver inte vinta pa
att omvirlden stindigt ska underhalla henne.

Men all nyfikenhet édr inte god. Den kan bli splittrad, respektlds eller stanna
vid skvaller och snabba fakta. Djup nyfikenhet kriver uthallighet och
noggrannhet. Social nyfikenhet behéver respektera den andres grinser. Milet
ar inte att konsumera minniskor eller information, utan att f6rstd mer utan
att forstéra det man narmar sig.

Nir varlden blir storre

Forundran uppstir nir nigot inte ryms i vara vanliga tankemonster: rymdens
storlek, ett musikstycke, ett matematiskt samband, en skog, en historisk
hindelse eller en annan minniskas liv. Fér ett 6gonblick blir jaget mindre
och virlden storre. Férundran kan vicka 6dmjukhet, omsorg och lust att
forsta.

Kunskap behover inte forstora férundran. Den kan férdjupa den. Att forsta
hur en stjirna lyser gor inte natthimlen mindre marklig. Att kinna till
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musikens struktur kan 6ppna nya lager i lyssnandet. Férnuft utan férundran
kan bli torrt och rent instrumentellt. Forundran utan kritiskt tinkande kan bli
lattledd. Det lirande livet beh6ver bada: férundran som visar vad som 4r virt
uppmirksamhet och tinkande som hjilper oss att férsta det ansvarsfullt.

Ett lirande liv 4r dérfor inte ett projekt som blir firdigt. Du bygger en rytm
av fragor, koncentration, samtal, férsok, vila och aterkomst. Du later
kunskapen 6ka din handlingsférmaga men ocksa din kinslighet f6r det du
dnnu inte forstar. DA blir lirandet mer 4n en férberedelse f6r livet. Det blir
ett av sitten att leva livet fullt ut.

Bygg en vardag som fortsiitter att liira

Det lirande livet behéver fi en konkret form. Bérja med att samla fragor,
inte bara svar. Skriv ned sidant du undrar Sver nir det dyker upp: ett ord, en
historisk konflikt, hur en maskin fungerar eller varfér ménniskor reagerar
olika. Vilj sedan en fraga som dr tillrickligt liten f6r att undersdka men
tillrickligt levande for att du ska vilja fortsitta. En egen friga ger kunskapen
riktning,

Ge fragan ostérd tid. Djupare forstielse uppstar sillan genom ett snabbt
fléde av rubriker och korta klipp. Lis ndgot lingre, gér anteckningar, f6rsék
torklara med egna ord och markera det du dnnu inte begriper. Motstind
betyder inte alltid att amnet 4r fel f6r dig. Ibland ér férvirringen platsen dér
en ny tanke haller pa att byggas.

Lir tillsammans med andra. Be en person som kan ndgot visa hur hon
tinker, inte bara ge dig svaret. Forklara sjilv en idé f6r ndgon annan och ligg
mirke till var férklaringen brister. Samtal gbr skillnader i frstielse synliga.
En lirande gemenskap behover samtidigt géra det hedervirt att fraga, ritta
sig och siga att man behover tinka vidare.

Lat ocksa kunskapen méta verkligheten. Besok platsen du ldst om, préva
tekniken, jAmfor teorin med ett konkret fall eller anvind idén £6r att tolka en
erfarenhet. D4 blir kunskap inte bara ndgot du kan iterge. Den blir nagot du
kan se med och handla genom. Det ir ofta i vixlingen mellan text, samtal
och erfarenhet som bildningen fir fiste.

Skydda slutligen aterkomsten. Du behéver inte f6rstd allt vid f6rsta métet.
Skriv vilket ndsta steg dr och nir du ska dtervinda. S6mn, rérelse och lugna
pauser dr inte motsatsen till lirande; de hjilper dig att bira den
uppmirksamhet som lirandet krdver. Ett hallbart ldrande liv bygger inte pa
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stindig maximal anstringning, utan pa att du fortsitter komma tillbaka med
nya frigor och nigot storre f6rmaga att se.

EN VECKORYTM Vil]j en fraga. Ge den tjugo ostérda minuter, ett samtal och ett
méte med verkligheten. Avsluta veckan med tre meningar: Det hir forstir jag battre.
Det hir dr fortfarande oklart. Det hir vill jag undersoka hirnist.

KAPITLETS SLUTFRAGA Vilken friga skulle kunna géra din virld stérre just
nu? Skriv frigan, ett férsta stille didr du kan séka och en méinniska du kan samtala
med. Bestdm ett forsta steg som tar hogst femton minuter.
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KAPITEL 5

Powerups

Tio krafter som sdtter larandet och livet i rorelse

KAPITLETS IDE Motivation ir inte bara en kinsla som du antingen har eller
saknar. Den mirks i att du bérjar, fortsitter, byter strategi, soker hjilp och
atervinder. En powerup dr hir en triningsbar kraft som kan vicka, rikta eller
aterstilla den rérelsen.

Powerups ersitter inte arbete. De g6r arbetet mer mdjligt och mer levande.
Nir du ér férvirrad kan du behéva klarhet. Nar du kdnner dig ensam kan
tillhérighet forindra hela uppgiften. Nir vigen blockeras kan hopp skapa
alternativ, och nir ridslan styr kan mod hjilpa dig att ta ett forsta verkligt
steg.

De tio utvalda powerupsen dr klarhet, nyfikenhet och férundran, tillhérighet,
kompetens, autonomi, hopp, mod, motstindskraft, fokus och flow samt
spelfullhet. De ticker behovet av riktning, relationer, utveckling, sjilvstyre,
uthallighet och den energi som gor att lirandet kan bli belénande i sig.

Varje powerup fir tvé sidor. Den forsta forklarar kraften, vad den kan ge och
vad som hinder nir den saknas. Den andra visar hur den kan vickas,
balanseras och trinas. Powerupsen fungerar bist i kombination: klarhet kan
Oppna fokus, tillhorighet kan bira mod och kompetens kan ge nytt hopp.

POWERUPDIAGNOSEN Tink pa nigot du skjuter upp eller har fastnat i.
Behéver du riktning, intresse, gemenskap, skicklighet, valfrihet, framtidstro, mod,
dterhimtning, koncentration eller lekfullhet? Vilj en powerup och genomfér en liten
handling innan du ldser vidare.



Powerups

Klarhet
Att se vad som héinder, vad som betyder nagot och vad du kan gira

Fran ett moln av problem till en méjlig handling

Klarhet dr en powerup eftersom férvirring férbrukar kraft. Nir flera krav,
kinslor och tankar blandas ihop kan allt kiinnas lika stort och lika
bridskande. Du vet att du borde gbra nagonting men inte vad. Klarhet
betyder inte att livet blir enkelt. Den betyder att du skiljer situationens delar
at sd att du kan rikta uppmirksamheten och vilja ett forsta steg.

Bérja med att skilja observation fran tolkning. Observationen kan vara att du
har tre uppgifter, att en instruktion innehaller vissa krav och att tva dagar
aterstar. Tolkningen kan vara att allt 4r omojligt, att liraren ér orittvis eller
att du alltid misslyckas. Tolkningar kan vara riktiga, delvis riktiga eller
felaktiga. Nir de skrivs ut gir de att undersoka i stillet for att styra i det
férdolda.

Skilj sedan kinslan frin domen. Stress, skam eller irritation 4r verkliga
upplevelser, men de berittar inte ensamma vad situationen betyder eller vad
som bor goras. Kinslan kan ge information: nagot stir pa spel, ett behov ar
hotat eller belastningen ér for stor. Klarhet innebir att lyssna pa signalen
utan att behandla den som ett fullstindigt facit.

Ett klart mél beskriver en synlig handling. 'Plugga historia' dr otydligt.
'‘Besvara fem fragor ur minnet och kontrollera dem mot anteckningarna' visar
vad du ska gbra och nir passet dr firdigt. Detsamma giller storre livsmal.
Otd som framgang, lycka och ett bra jobb behover versittas till
erfarenheter, relationer, firdigheter och bidrag som du faktiskt virderar.

Klarhet behéver ocksa ett varfor. En uppgift blir inte automatiskt
meningsfull bara fOr att den star 1 kalendern. Fraga vad den tridnar, vem
resultatet ér till f6r och hur den hinger ihop med ett storre mal. Ibland
uppticker du att kravet bor ifragasittas eller omférhandlas. Klarhet ér alltsa
inte lydnad. Den g6r det moijligt att bide genomféra och kritisera mer
precist.
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TRANA POWERUPEN Vilj ett problem som kiinns rérigt. Skriv fyra rubriker:
Det jag vet, det jag tolkar, det jag kinner och det jag kan gora. Formulera direfter
problemet i en enda mening och vilj en handling som kan genomféras pa hogst
femton minuter.

Att vicka klarhet i vardagen

En enkel klarhetsrutin kan bérja med fyra fragor: Vad ska goéras? Varfor gor
jag det? Hur ser ett tillrickligt bra resultat ut? Vad ska jag inte gora under
tiden? Fragorna minskar antalet beslut mitt i arbetet. De skyddar ocksa mot
perfektionism, eftersom slutpunkten bestims innan tréttheten och
osikerheten fér flytta malet.

Nir ett problem ir storre behéver du s6ka information utan att fastna i
odndlig research. Friga vilken uppgift som verkligen kan dndra beslutet. En
tydligare instruktion, ett exempel eller ett kort samtal med ldraren kan vara
mer virdefullt in en timme av planlést s6kande. Klarhet vixer ndr ritt friga
moéter en person eller killa som kan besvara den.

Klarhet kan bli fér stark. Den som kriver fullstindig sidkerhet innan varje
handling kan fastna i kontroll och analys. Verkligheten innehaller osikerhet,
minniskor férindras och planer misslyckas. En mogen klarhet siger darfor:
detta vet jag, detta antar jag och detta behéver jag upptidcka genom att
tors6ka. Planen ska vara tydlig nog f6r nésta steg men 6ppen £6r korrigering.

Grupper behover gemensam klarhet. Manga konflikter handlar inte om ovilja
utan om olika bilder av uppgiften, ansvaret eller tidsplanen. Sammanfatta
dérfor vad ni har beslutat, vem som gor vad och nir ni f6ljer upp. Fraga
ocksa om nagon har tolkat uppgiften annorlunda. Tydlighet dr en form av
omsorg nir den gor det littare f6r alla att delta.

Klarhet dr sillan den sista powerupen. Den 6ppnar vigen £6r fokus, mod,
hjilp eller aterhdmtning. Nir du ser att uppgiften ir £6r stor behdver du
kanske dela den. Nir du ser att ridslan ar hindret beh6ver du mod. Nir du
ser att kunskapen saknas beh6ver du undervisning. Klarhetens viktigaste
gava dr alltsd inte ett perfekt svar utan en bittre diagnos av vad situationen
behovert.



OVNING Gbr ett femminuters klarhetskort infor nista arbetspass: skriv mal,
vinstvillkor, férsta steg, sannolikt hinder och férberett svar. Efter passet markerar du
vilken formulering som hjilpte och vad som fortfarande var oklart.
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Nyfikenhet och forundran
Att Gppna virlden och gora larandet belinande i sig

Fragan som drar dig framat

Nyfikenhet uppstar i glappet mellan det du vet och det du anar att du skulle
kunna fo6rstd. En bra fraga skapar en liten spanning: varfér hinder detta, hur
hinger delarna ihop och vad skulle férindras om forutsittningarna var
annorlunda? D4 blir uppmirksamheten mer aktiv. Du ldser inte bara for att
ta dig igenom en sida utan for att hitta nidgonting.

Intresse 4t inte alltid en fast egenskap. Ett omrdde kan kidnnas tomt dirfor
att du dnnu saknar begrepp, exempel och fragor. Nir kunskapen vixer blir
fler detaljer synliga och bittre frigor méjliga. Ett sportintresse kan 6ppna
tysiologi, statistik, psykologi och politik. Ett spelintresse kan leda till
programmering, berittande, konst och moralfilosofi. Férdjupning skapar nya
ingingar.

Psykologen Todd Kashdan beskriver den nyfikna upptickaren som nigon
som méter osikerhet med undersékning, I stillet f6r att krdva garantin att en
ny aktivitet ska ga bra kan du friga vad som kommer att hinda och vad du
kan ldra om dig sjilv. Nyfikenheten tar inte bort nervositeten, men den gor
att situationen innehaller mer 4n bara hot.

All nyfikenhet 4r inte lika ndrande. Digitala fléden vicker stindigt sma fragor
och ger omedelbara svar, men limnar ofta lite sammanhingande forstielse.
Riktad nyfikenhet stannar lingre. Den f6ljer en friga genom en bok, ett
samtal, ett experiment eller ett eget skapande. Skillnaden 4r ungefir som
mellan att smaka hundra smulor och att faktiskt 4ta en maltid.

Nyfikenhet dr ocksd en medborgerlig f6rmiga. Den gér andra minniskor
mindre ldtta att reducera till etiketter. Frigan 'hur blev situationen sadan?'
Oppnar historia, makt, erfarenheter och méjliga missférstaind. Nyfikenhet far
inte ersitta moralisk beddmning, men den gbr bedémningen mer traffsiker.
Forst nir du forstar bittre kan du kritisera bittre och handla klokare.

TRANA POWERUPEN Starta en nyfikenhetslogg med tio verkliga frigor frin
skolan och vardagen. Vilj en friga och s6k ett prelimindrt svar genom en bok, en
kunnig person eller ett litet f6rsok. Skriv dven vilken ny friaga svaret skapade.
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Forundran: niir virlden blir storre in jaget

Forundran vicks nir du moter ndgonting stort, vackert, komplext eller
ovintat som dina vanliga tankemonster inte riktigt rymmer. Det kan vara
natur, musik, vetenskap, religion, konst, en gemenskap i stark rytm eller en
idé som forindrar din virldsbild. Fér en stund blir det egna jagets bekymmer
mindre samtidigt som virlden kinns rikare.

Kants tanke om det sublima fingar blandningen av njutning, respekt och
bivan infor det som dr sviért att 6verblicka. Férundran dr dérfor inte bara
behaglig. Den kan géra dig 6dmjuk infér universum, historien och andra
minniskors erfarenheter. Den pdminner om att verkligheten inte dr uttémd
av det du redan kinner till eller av det som réikar visas i ditt fléde.

Forundran kan trinas genom uppmirksamhet. Betrakta ett trid, en byggnad
eller ett vardagsféremdl i fem minuter och notera det som forst var osynligt.
Lis om cellens organisation, stjdrnornas liv eller hur en roman har byggts.
Det vilbekanta kan ater bli mérkligt nér du stannar tillrickligt linge.
Foérundran kriver ibland mindre stimulans, inte met.

Powerupen behdver balans. Nyfikenhet kan bli skvaller, rastlos jakt pa
nyheter eller ett sitt att undvika att slutféra. Férundran kan bli flykt in i
starka upplevelser eller godtrogenhet infér det som later storslaget.
Noggrannhet skyddar nyfikenheten fran att bli littledd, medan uthallighet
hjilper den att bira frukt i kunskap och handling.

Gor till sist nyfikenheten produktiv. Skriv, bygg, forklara, diskutera eller
genomfor ett litet projekt av det du har upptickt. Nir du skapar nigot maste
du vilja, organisera och uppticka luckor. Kunskapen limnar den privata
fascinationen och blir méjlig att dela. Dir méts nyfikenhet, kompetens och
generositet.

OVNING Sok under en vecka tre killor till forundran: ndgot i naturen eller
universum, ett konstnarligt verk och en vetenskaplig idé eller mansklig prestation.
Beskriv vad som blev storre, vad som blev mindre och vilken handling upplevelsen
lockade fram.
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Tillhorighet
Att fa kraft av gemenskap och sjily bidra till den

Motivation skapas mellan ménniskor

Tillhérighet dr erfarenheten att du hat en plats, blir sedd och kan bidra. Den
ir en av sjilvbestimmandeteorins grundliggande psykologiska behov. Nar
du kdnner dig trygg i en grupp blir det littare att fraga, gora fel, visa ambition
och préva en ofirdig tanke. Nir tillhérigheten hotas gar mycket
uppmitksamhet i stillet 4t till att ldsa av status och skydda sig.

Gemenskap ir inte bara trivsel runt lirandet. Den kan vara sjilva motorn. En
klass som delar fokus, rytm och anstringning kan skapa emotionell energi:
minniskor blir mer engagerade eftersom andra ocksa ir det. En studieallians
gOr det littare att dyka upp och fortsitta. Nagon vintar pa dig, marker
framsteg och hjilper dig tillbaka nir du tappar riktning.

Grupper kan samtidigt bygga en destruktiv tillhérighet. Status kan vinnas
genom att inte bry sig, f61l6jliga ambition eller halla andra utanfér. Den som
kinner skolskam kan skydda sig genom stolthet 6ver att vara anti-skola.
Gemenskapens kraft dr da verklig men riktad mot deltagarnas utveckling. En
god grupp gor det méjligt att bade vara lojal och siga emot.

Tillh6righet betyder inte likhet. En trygg gemenskap til olika intressen,
temperament, bakgrunder och stindpunkter. Den krdver gemensamma
former f6r respekt, men inte att alla blir nira vinner. I en klass kan
tillhorighet vara den enkla erfarenheten att fa arbetsro, bli tilltalad vérdigt
och veta hur man kan komma in i ett samarbete.

Powerupen vicks starkast ndr du inte bara far utan behdvs. Din friga kan
hjilpa fler att forsta. Dina anteckningar kan komplettera en kamrats. Ditt sitt
att hilsa, lyssna och bjuda in paverkar gruppens energi. TillhSrighet blir
héllbar nir den innehaller 6msesidighet: jag har en plats hir, och mina
handlingar hjilper andra att f en plats.

TRANA POWERUPEN Kartligg tre grupper du deltar i. Skriv vad som gér det
litt eller svart att visa intresse, gbra misstag och be om hjilp. Vilj sedan en liten
handling som stirker nigon annans deltagande under den kommande veckan.
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Att bygga larande gemenskaper

Bérja med en konkret studieallians. Tva eller tre personer bestimmer tid,
plats och vad var och en ska gbra. Ni kan arbeta tyst, f6rhora varandra eller
ge respons pa ett avgrinsat problem. Ett bra samarbete ersitter inte det egna
tinkandet. Det skapar en struktur dir var och en férst forscker sjilv och
sedan anvinder gruppen for aterkoppling och nya perspektiv.

Gor gruppens oskrivna regler synliga. Vad hinder nir nigon ricker upp
handen, kan mycket eller misslyckas? Vem far skimta och vem blir skimtets
mal? Far den som ligger efter hjilp utan fé6r6dmjukelse? Normer férindras
nidr minniskor borjar reagera annorlunda: stiller f6ljdfragor, tackar f6r en
invindning och visar 6ppet vad de sjilva dnnu inte forstar.

Bygg ett storre lirande nitverk. Ingen vinskapsgrupp kan ge tillging till alla
virldar. Lirare, sliktingar, foreningar, bibliotek, arbetsplatser, bécker och
digitala gemenskaper kan bira olika erfarenheter. Ett varierat nitverk gér det
mojligt att behalla ett ovanligt intresse dven om den nirmaste gruppen inte
delar det. Du kan ocksa sjilv bli en link mellan sammanhang.

Tillhérighet behdver grinser. Du ska inte behéva tila fornedring,
manipulation eller farliga krav fér att fa vara med. En grupp som bestraffar
fragor och sjilvstindighet skapar beroende snarare dn gemenskap. Att limna,
s6ka stéd eller bygga ett nytt sammanhang kan ddrfér vara en handling f6r
tillhorighetens skull, inte ett misslyckande att passa in.

Kombinera tillhérighet med generositet och mod. Generositeten frigar vad
du kan bidra med utan att géra dig oumbirlig. Modet gor att du kan ta fOrsta
kontakten, féresla ett samarbete och std emot en skadlig norm. Tillh6righet
ar inte nagot som bara hittas. Den byggs i manga sma handlingar som gor
gemensamt lirande mojligt.

OVNING Skapa en tvaveckors studieallians. Bestdm ett gemensamt fokus, varsitt
ansvar, hur ni ger hjilp utan att limna firdiga svar och nir ni utvirderar. Efter
perioden skriver ni vad samarbetet gjorde med fokus, mod och forstaelse.
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Kompetens och bemistrande
Attt marka att anstringningen faktiskt fordndrar vad du kan gora

Framsteg som motivationskilla

Kompetens ir kinslan och férmagan att kunna hantera en uppgift bittre dn
tidigare. Den betyder inte att redan vara expert. Powerupen uppstir nir
anstrangning, metod och aterkoppling leder till synliga framsteg. D4 blir
arbetet inte bara en kostnad for ett framtida betyg. Sjilva utvecklingen ger
tillfredsstillelse och en anledning att fortsitta.

Framsteg behover vara tillrickligt synliga. Nér du har lirt dig nagot blir det
snabbt det nya normala och du glémmer hur svart det var. Spara dérfor dldre
texter, 16sningar, inspelningar eller triningsresultat. Jimfor inte bara med
andra utan med din egen tidigare niva. Bevis pa utveckling gér
sjalvtortroendet mer verklighetsférankrat.

En god utmaning ligger nira grinsen f6r den nuvarande f6rméagan. Om
uppgiften dr for litt krivs ingen utveckling. Om den dr helt obegriplig far du
ingen anvindbar aterkoppling. Onskvird svarighet betyder att du maste
koncentrera dig, gbra misstag och justera men fortfarande kan se en méjlig
vig. St6d ska hjilpa dig 6ver tréskeln utan att gbra arbetet dt dig.

Bemiistrande byggs genom malmedveten vning. Du bryter ned en férmaga,
trdnar en svag del, fir respons och férséker igen. Att bara upprepa det du
redan kan ger aktivitet men begrinsad utveckling. Den skicklige 6varen
fragar ddrfor inte bara hur linge hon trinade utan vad hon f6rsékte forbittra
och vilken information nista f6rsék gav.

Kompetens behéver férenas med ddmjukhet. En stark f6rméga inom ett
omride gor dig inte automatiskt klok i alla andra. Samtidigt far ddmjukhet
inte bli ett sdtt att forneka det du faktiskt kan. En mogen kompetens siger:
hir har jag kunskap att bidra med, hir behover jag lyssna och hir befinner
jag mig mitt i lirandet.

TRANA POWERUPEN Skapa en kompetensbank med tre rubriker: Det kunde
jag inte tidigare, Det kan jag nu och Det haller jag pa att lira mig. Ligg in konkreta
exempel och vilj en pigiende f6rméga som du vill kunna visa ett nytt bevis pa om
tva veckot.
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Att skapa en aterkopplingsloop

Borja med ett prestationsmal som kan observeras: forklara ett begrepp utan
stdd, skriva en tydlig inledning, 16sa en viss typ av problem eller genomféra
ett muntligt anférande. GOr ett forsta f6rsok tidigt. Ett tidigt utkast avsléjar
vad som saknas och g6r undervisning och aterkoppling mer anvindbar dn
om allt vintar till slutet.

Sok aterkoppling pé en avgrinsad del. Fragan "dr detta bra?' ger litt vaga svar.
Fraga i stillet om resonemanget gar att f6lja, om exemplet stodjer podngen
eller vilket steg i 16sningen som brister. Sortera responsen i vad som
fungerar, vad som behéver férdndras och vilken 6vning som trinar just den
delen.

Skilj processen fran resultatet. Ett klokt f6rs6k kan drabbas av otur och ett
daligt arbetssitt kan ibland lyckas. Bedém dirfér om du anvinde rimlig tid,
en passande metod, verklig dterkallning och relevant hjilp. Resultatet spelar
roll, men om det ensamt blir lirare riskerar du att lara fel sak av biade
framgang och misslyckande.

Kompetens kan bli statusjakt. Om virdet bara ligger i att vara bittre 4n andra
blir deras framsteg ett hot, och du viljer kanske uppgifter dir du redan ser
duktig ut. Bemidstrande riktar blicken mot sjilva f6rmégan och dess
anvindning. Konkurrens kan ge energi, men beh&ver balanseras av
samarbete och frigan om vad skickligheten gér méjligt f6r fler.

Fira framsteg pd ett sitt som stirker processen. Uppmirksamma ett slutfort
torsok, en bittre metod eller modet att anvinda dterkoppling. G4 sedan
vidare till nista tydliga nivd. Kompetensens powerup ir inte en slutlig titel.
Den dr erfarenheten att virlden 6ppnas nir du kan mer och att fortsatt
Ovning kan 6ppna dnnu mer.

OVNING Vilj en férmaga och skapa en loop: férsta forsok, exakt responsfriga, en
riktad 6vning och nytt f6rsék. Spara bada versionerna och skriv vad som faktiskt
férindrades samt vad nista utvecklingspunkt ar.
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Autonomi och dgarskap
Attt uppleva sig som medskapare av sitt arbete och sitt li

Frihet inom verkliga ramar

Autonomi betyder att kunna uppleva sina handlingar som egna. Det ir inte
samma sak som att alltid i g6ra vad man vill eller slippa gemensamma
regler. I skolan finns givna mal, tider och bedémningar. Agarskap vixer nir
du dnda kan forstd syftet, pdverka metoden, géra verkliga val och st f6r
kvaliteten i det du limnar ifrin dig.

En uppgift som kinns helt bestimd kan ofta innehélla fler val dn du forst
ser. Du kan vilja vilken del du bérjar med, vilket exempel du anvinder, hur
du antecknar, vem du fragar, var du arbetar och vilken friaga du férdjupar.
Smad val férdndrar inte hela maktordningen, men de kan géra dig mer aktiv
och hjilpa dig uppticka vad du faktiskt kan paverka.

Autonomi kriver ocksd férmagan att sdga varfér. Nir ett mél endast £6ljs £6r
beléning, ridsla eller andras godkidnnande blir motivationen skér. Undersék
hur uppgiften kan kopplas till ett virde du accepterar: kunskap,
hantverksstolthet, framtida frihet eller bidrag till andra. Du behdver inte
ilska varje uppgift for att hitta ett eget skal att genomféra den vil.

Agarskap betyder inte att ta ansvar for allt. Du styr inte alltid om du blir vald,
hur andra reagerar eller vilka resurser du fatt. Du kan diremot 4dga
férberedelsen, drligheten och sittet du behandlar andra. Att skilja kontroll
fran ansvar skyddar bide mot hjilpléshet och mot férestillningen att varje
motgang dr ditt personliga fel.

Autonomi dr dven politisk. Manniskor behéver kunna delta i beslut som
formar deras gemensamma liv. I skolan kan det innebira att formulera
forslag, organisera sig, anvinda elevrdd eller skapa féreningar. Sjilvstyre
trdnas nir du inte bara reagerar pa regler utan lir dig forstd, paverka och ta
ansvar for de ordningar du delar med andra.

TRANA POWERUPEN Vilj en uppgift som kinns styrd utifran. Lista fem
verkliga valméiligheter och ett krav du behéver f6rstd battre. Bestim ddrefter hur du
vill genomféra arbetet och vilket eget skil som gor det virt ett arligt forsok.
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POWERUP 5 « FORTSATTNING

Att bygga handlingsutrymme utan att fly frin ansvar

Gor en dgarskapskarta med tre filt: det jag styr, det jag kan pdverka
tillsammans med andra och det jag inte styr. Ligg tid dir handling kan géra
skillnad. Det som inte gr att kontrollera kan fortfarande behdva sotjas,
accepteras eller bevakas, men ska inte fd f6érbruka all kraft som om mer
grubblande skulle ge full kontroll.

Skapa val som forbittrar lirandet, inte bara kdnslan av frihet. Om du alltid
viljer den ldttaste uppgiften eller det mest bekvima formatet kan autonomin
motverka kompetens. Ett moget val fragar biade vad du vill och vad malet
kriver. Friheten blir storre pa lingre sikt ndr du ibland viljer den trining som
bygger f6rmaga.

Nir en regel verkar meningslés kan du forst underséka dess syfte och
konsekvenser. Tala med den som beslutar, samla berérdas erfarenheter och
formulera ett alternativ. Autonomi ar starkare 4n trots, eftersom den kan
bira ett forslag och samarbeta om genomférandet. Ibland behéver du félja
en ofullkomlig regel; ibland 4r det ansvarsfullt att f6rska dndra den.

Powerupen kan 6verdrivas till sjdlvupptagen individualism. Om varje
gemensamt krav uppfattas som ett intrang blir samarbete svart. Manniskor ar
beroende av varandras arbete, omsorg och pilitlighet. Autonomi behéver
dirfor férenas med dmsesidighet: jag ska ha en rést, men ocks lyssna, bira
min del och respektera andras handlingsutrymme.

Avsluta med ett medvetet dtagande. Vilj inte bara vad du ska géra utan hur
linge du ska préva metoden och nir den far omvirderas. Ett beslut blir mer
ditt nir du kan forklara det, genomféra det och lira av féljderna. Agarskap
mirks inte frimst i hur fritt valet kindes, utan i hur du tar hand om det
efterat.

OVNING Utforma din arbetsmetod for ett aktuellt projekt: mal, vald metod, plats,
st6d, kvalitetskrav och tid f6r omprévning. Lige till vad gruppen eller liraren
bestimmer och var du sjilv behéver ta initiativ.
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Hopp
Att forena mil, mijliga vagar och tro pa den egna handlingskraften

Hopp med 6ppna 6gon

Hopp ér mer dn kinslan att allt kommer att ordna sig. Det blir en powerup
nér du har nagot att strdva mot, kan forestilla dig flera vdgar och tror att dina
handlingar kan paverka riktningen. Ett hopp utan handling blir en 6nskan.
Handling utan hopp blir litt plikt utan framtid. Tillsammans skapar de
rorelse.

Milet behéver vara tillrickligt konkret £6r att vigleda men tillrdckligt Sppet
for att kunna férindras. Jag vill lyckas' siger lite. 'Jag vill kunna skriva sa att
jag kan delta i samhillsdebatten' visar bide f6rmaga och mening. Stora mal

behover delmal som ger dterkoppling inom dagar och veckor. Annars ligger
beléningen sa langt bort att nuet tappar kraft.

Hoppteorin som férknippas med C. R. Snyder betonar bade vigar och
handlingskraft. Nir en vig blockeras frigar den hoppfulla inte bara om hon
orkar mer, utan om det finns ett annat sitt. Hon kan 4dndra metod, séka
hjilp, minska forsta steget eller omformulera malet. Flera vigar gér hoppet
mindre beroende av att en enda plan lyckas.

Realistiskt hopp ser hindren. Ekonomi, sjukdom, diskriminering, konflikter
och andras beslut kan begrinsa minniskors méjligheter. Det ér orittvist att
behandla allt som en friga om positiv instillning. Hoppet fragar darfér vad
du kan péverka sjilv, vad som kriver gemensam organisering och vad som
miste biras eller sOrjas utan att férnekas.

Hopp kan smitta mellan minniskor. En vuxen eller kamrat som ser en
moijlighet och erbjuder konkret stéd kan lana ut handlingskraft tills du byggt
mer egen. Férebilder visar att utveckling dr méjlig, sarskilt nér deras vig inte
framstills som magisk. Hopp vixer av berittelser som innehéller arbete,
hjilp, omvigar och verkliga svarigheter.

TRANA POWERUPEN Skriv ett mal som betyder nigot fér dig. Formulera tre
mojliga vigar, det forsta steget pa vatje vig och ett sannolikt hinder. Markera vem
som kan hjilpa dig om den forsta planen blockeras.
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Att trina handlingskraft och dtervindande

Botja med minsta hoppfulla handling. Skicka frigan, 6ppna dokumentet,
boka métet eller arbeta 1 fem minuter. Handlingen behéver inte 16sa
problemet. Dess forsta uppgift dr att bryta stillastiendet och ge ny
information. Nir du har gjort nagot blir ndsta bedomning mer
verklighetsférankrad 4n ndr allt bara utspelar sig i fantasin.

Samla tidigare bevis pa dtervindande. Skriv tillfdllen da du lirde dig ndgot
svart, fick hjilp, dndrade en plan eller kom tillbaka efter ett avbrott. Minnet
overdriver litt det som nyss gick fel och glémmer langsam utveckling. En
hoppbank piminner om att dina framtida méjligheter inte dr identiska med
dagens kinsla.

Anvind mental kontrastering: férestill dig det 6nskade resultatet och se
sedan det viktigaste verkliga hindret. Frga vilket beteende hindret brukar
utldsa och skapa en om—séd-plan. Om du exempelvis fastnar i mobilen efter
middagen, sd ligger du den i ett annat rum innan ett tjugominuterspass.
Fantasin kopplas dirmed till en f6rberedd handling.

Hopp behéver kunna ompréva mal. Uthallighet 4r inte alltid att fortsdtta
exakt samma projekt. Ny information kan visa att malet skadar andra, inte
lingre dr moijligt eller trdnger undan nagot viktigare. Att byta riktning kan
vara ett uttryck for klokt hopp nir det bevarar det djupare virdet men
limnar en plan som inte fungerar.

Den moraliska formen av hopp frigar ocksa vad vi kan hoppas pa
tillsammans. Ett bittre klassrum, en fungerande férening eller ett réttvisare
sambhille skapas sillan av en ensam hjilte. Gemensamt hopp behéver mal,
roller, delsegrar och institutioner som gér det méjligt att fortsitta efter den
forsta entusiasmen. Hoppet blir trovirdigt nir fler kan béra det.

OVNING Gbr en hoppplan fér fjorton dagar: ett mal, tre delmal, tv alternativa
vigar, en om—si-plan och en person for uppféljning. Skriv en minut om dagen vad
du gjorde, vad du lirde och vad som behover justeras.



Mod
Attt handla trots réidsla, osakerbet och risken att misslyckas

Mod ér inte franvaro av obehag

Mod uppstar nir nagot virdefullt stir pa spel och du handlar trots riddsla
eller obehag. Den som inte uppfattar nagon risk behéver inte vara modig. 1
skolan kan mod vara att stilla en friga, ldsa en svdr text, visa ett fOrsta utkast,
forsvara ndgon som behandlas illa eller erkidnna att du haft fel.

Det dr viktigt att skilja obehag fran fara. Forvirring, nervositet och risken att
framsta som okunnig kidnns starkt men 4r ofta hanterbara. Samtidigt finns
verkliga faror och maktskillnader som kriver skydd, stod eller en annan
strategi. Mod 4r inte att utsitta sig sjilv eller andra f6r onddig skada. Det
forenar handlingskraft med omdéme.

Mod kan déljas bakom en hard yta. En person kan ta fysiska risker, anvinda
aggressiv humor och verka orddd men undvika situationer dir sjilvbilden
provas. Kognitivt och moraliskt mod kan vara stillsammare: att stanna i
forvirring, lyssna pa kritik, siga emot gruppen eller be om ursékt utan att
veta hur det tas emot.

Powerupen vixer genom graderad handling. Om du vintar pa att ridslan ska
férsvinna kan undvikandet fa bestimma livet. Vilj en utmaning som ir
verklig men hanterbar, genomfér den och skriv vad som faktiskt hinde.
Erfarenheten korrigerar ofta den katastrof som fantasin byggde och gor
nista steg mojligt.

Mod behéver ett varfér. Att bara séka intensitet kan bli dvermod, statusjakt
eller vardsldshet. Fraga vilket virde handlingen skyddar och vem som bir
risken. Det kan vara modigt att tala, men ocksd att avstd frin en farlig
grupphandling. Den centrala frigan dr inte om beteendet ser djirvt ut utan
om det tjdnar nagot gott.

TRANA POWERUPEN Vilj en liten handling du undviker av ridsla fér obehag
eller bedémning. Skriv den férvintade katastrofen, genomfér handlingen med
limpligt st6d och jamfor efterat fantasin med det verkliga utfallet.



Socialt, intellektuellt och moraliskt mod

Socialt mod innebdr att ta kontakt, uttrycka ett behov och riskera ett nej.
Botja naturligt: friga om en lektion, foresla ett samarbete eller bjud in nagon
som star utanfor. Respekt betyder att den andra far vilja. Malet ir inte att
kontrollera responsen utan att kunna ta initiativ utan att manniskovirdet star
och faller med svaret.

Intellektuellt mod 4r att f6lja skil och beldgg dven nir slutsatsen stor din
gruppidentitet. Formulera motstindarens starkaste argument, sok
information som kan visa att du har fel och sig hur sidker du dr. Modet ligger
béade i att st fast nir underlaget hiller och att dndra uppfattning utan att
behandla det som en f6rlust av hela personen.

Moraliskt mod beh6vs nir ndgon férnedras eller nir en grupp normaliserar
nagot skadligt. Du kan ingripa direkt, markera ogillande, dokumentera, himta
en vuxen eller stédja den utsatta efterdt. Vilj metod efter risk och makt.
Civilkurage ir inte en forestillning dir du ska framstd som hyjilte; handlingen
ska faktiskt 6ka trygghet och méjlighet till upprittelse.

Efter handlingen behéver mod dterhimtning och reflektion. Kroppen kan
vara aktiverad linge efter att situationen dr 6ver. Tala med nigon, r6r pé dig
och skriv vad du lirde. Fraga inte bara om du lyckades, utan om
férberedelsen, stédet och dosen var rimliga. D4 utvecklas modet utan att du
behéver romantisera belastningen.

En modig kultur delar risk. Om bara den mest utsatta férvintas protestera ar
gemenskapen svag. Klasser och féreningar kan bestimma hur deltagare fér
stod, hur konflikter rapporteras och hur ndgon kan siga emot utan att bli
ensam. Individuellt mod dr viktigt, men institutioner kan géra det goda
handlandet mindre kostsamt.

OVNING Gor en modtrappa med fem steg frin litt till svart inom ett omrade:
friga, kontakt, prestation eller civilkurage. Genomfor steg ett och tvd under en
vecka. Notera obehag fére, under och efter samt vilket stéd som hjilpte.



Motstandskraft
Att dterhimta sig, sika stid och hitta tillbaka till en fungerande riktning

Resiliens ir ett system, inte en ensam superkraft

Motstindskraft dr férmagan att hantera stress, motgangar och férindring
och sd smaningom hitta tillbaka till en fungerande riktning. Den betyder inte
att aldrig bli sirad, alltid vara positiv eller klara allt ensam. En
motstindskraftic minniska kan falla hart men har relationer, vanor, resurser
och sitt att tinka som hjilper henne att resa sig.

Riskfaktorer och skyddsfaktorer verkar tillsammans. Sémnbrist, mobbning,
orimliga krav, ensamhet och undvikande kan gora systemet skorare. Trygga
relationer, rutiner, rérelse, meningsfulla intressen, studieteknik och tillging
till hjilp kan bygga ett nidt. Om en del brister kan andra tillfilligt bira mer.

Motstiandskraft fir inte bli ett krav pa att individen ska tdla en skadlig milj6.
Karaseks krav—kontroll-perspektiv visar att belastning blir sdrskilt svar nér
kraven dr héga och handlingsutrymmet litet. Ibland behdver du bygga
formaga; ibland maste kravet minska, instruktionen bli tydligare eller
krinkningen upphéra. Anpassning och férindring av miljén hor thop.

Hur motgingen forklaras paverkar nista handling. "Jag dr virdelSs och det
kommer alltid vara sa' gér problemet personligt och permanent. En mer
specifik férklaring kan vara att metoden brast, tiden var knapp eller en viss
del dnnu dr svir. Det handlar inte om ursikter utan om att hitta orsaker som
ir verkliga nog for att vigleda ett nytt f6rsok.

Motstandskraft byggs ofta fore krisen. S6mn, maltider, social kontakt och ett
visst matt av struktur kan verka vardagliga men ger marginaler nir nagot
ovintat hinder. Om varje minut och kinslomissig resurs redan dr upptagen
kan en mindre hindelse filla hela veckan. Luft i systemet ér inte slseri utan

beredskap.

TRANA POWERUPEN Rita ditt skyddsnit: sémn och aterhimtning, relationer,
skolstruktur, rérelse, meningsfulla aktiviteter, kinslohantering och tillgang till hjalp.
Markera en styrka, en sirbarhet och en forstirkning du kan boétja med denna vecka.



POWERUP 8 » FORTSATTNING

Coping, sméa péfrestningar och vigen tillbaka

Coping idr det du gor £6r att hantera belastning. Problemfokuserad coping
forsoker forindra det som gir: planera, 16sa en del, be om tydlighet eller s6ka
stod. Kénslofokuserad coping hjilper dig bira det som inte kan 16sas direkt:
prata, vila, skriva, réra dig eller skapa lugn. En klok strategi kan vixla mellan
formerna.

Undvikande kan ge kort littnad men gbra problemet stérre. Isolering,
uppskjutande, rusmedel och dndlost skrollande kan ddimpa kénslan utan att
aterstilla riktningen. Skapa dérfoér en copingmeny nir du mar ganska bra:
tidiga tecken, nigot du kan gbra och ndgon du kan kontakta vid litt stress,
stark stress, nedstimdhet, ilska och 6vervildigande oro.

Talebs begrepp antiskérhet paiminner om att vissa system kan utvecklas av
mindre, hanterbara pafrestningar. Det betyder inte att trauma eller
6verbelastning gér minniskor starkare. Kombinera en trygg bas med en liten
trivillig risk: fraga, f6rs6k igen, mét en ny person eller visa ett utkast. Rétt
dos ger erfarenhet; fel dos kan skada.

Via negativa betyder att ibland férbittra genom att ta bort. Firre nattliga
notiser, en mindre aktivitet eller ett avslutat uppskjutet drende kan ge mer
motstandskraft in en ny avancerad rutin. Fraga vad som regelbundet gor dig
skorare och vad som kan minskas utan att en viktig livsdimension gar
torlorad.

Professionell hjilp 4r en del av handlingskraften. Nir oro, nedstimdhet,
trauma eller funktionssvarigheter blir stora ricker inte alltid sjilvhjilp och
skol6vningar. Kontakta en betrodd vuxen, elevhilsan eller véirden.
Motstandskraft innebdr ocksa att kunna mirka nir problemet kriver mer
kunskap och stéd dn du sjilv eller en vin kan ge.

OVNING Vilj en aktuell belastning och sortera: kan forindras direkt, kan paverkas
delvis eller kan inte paverkas nu. Bestim sedan en problemlésande handling, en
aterhimtande handling och en person eller funktion att kontakta om belastningen
Okar.



Fokus och flow
Att samla uppmidrksambeten och ga in i en uppgift med hela sin formdiga

Uppmirksamheten som en triningsbar resurs

Fokus dr férmagan att rikta uppmirksamheten mot det viktiga och atervinda
nér du blir distraherad. Det ir inte ett tillstind dir inga impulser uppstat.
Triningen finns just i atervindandet. Varje ging du mirker att tanken
vandrat och for den tillbaka 6var du den rorelse som lingre texter, samtal
och problem kriver.

Miljén paverkar hur mycket sjilvkontroll som behdvs. En synlig mobil,
Oppna flikar och notiser kriver upprepade beslut. Ligg det stérande utom
rickhall, férbered materialet och bestim en enda produkt for passet.
Viljestyrka beh6vs fortfarande, men den anvinds for arbetet i stillet f6r f6r
en stindig kamp mot omgivningen.

Fokus behover ett tydligt vinstvillkor. 'Arbeta med uppgiften' limnar hjirnan
utan slutpunkt. 'Skriv ett utkast till tva stycken och markera en friga' skapar
riktning och avslut. Dela stora arbeten i block dir varje pass leder till nagot
synligt. Det minskar risken att tiden fylls av férberedelser som ser produktiva
ut.

Uppmairksamhetsbyten kostar. En del av tanken stannar kvar i det forra
meddelandet eller klippet, dven nir du férséker dtergd. Samla dirfor
s6kningar och kommunikation till bestimda tillfillen. Skriv distraherande
tankar pa en parkeringslista. Du behéver inte f6lja varje impuls fOr att vara
siker pa att den inte gléms.

Fokus fir inte bli tunnelseende. Relationer, kroppens signaler och nya fakta
kan kriva att planen avbryts. Ett vilriktat pass har en bétjan och ett slut, foljt
av verklig dterthdmtning. Powerupen ir stark nir den hjilper dig vilja vad
som ska fd hela uppmirksamheten och lika medvetet slippa det nir tiden ér
slut.

TRANA POWERUPEN Genomfér tv4 jamforbara pass. 1 det forsta ar mobilen
synlig och tillginglig; i det andra finns den i ett annat rum. Jimfor atervindanden,
producerat arbete, minne och kinslan efterdt — inte bara antal minuter.



Att skapa villkor for flow och djupt arbete

Flow ir ett tillstind av sammanhingande fokus dér handling och
medvetande flyter ihop. Sjilviakttagelsen minskar, tiden férindras och
aterkopplingen finns ndra sjilva aktiviteten. Flow kan inte beordras, men
villkoren kan forbittras: tydliga mal, lagom svar utmaning, moéjlighet att
péverka och snabb information om hur det gir.

Justera utmaningen. Om uppgiften ir f6r litt, skapa ett eget exempel, hoj
kvalitetskravet eller férklara f6r ndgon annan. Om den dr f6r svar, skaffa
Overblick, dela upp stegen, studera ett exempel eller be om en ledtrad. Flow
ligger ofta nira grinsen dir du maste anvinda f6rmagan fullt men
fortfarande kan agera.

Djupt arbete ger en viktig uppgift ssmmanhingande tid utan avbrott. Bestim
var, nir och hur linge du arbetar, vilket resultat perioden ska skapa och hur
du dterhdmtar dig. Ett lingt block ér inte automatiskt djupt. Kvaliteten beror
pa mil, metod, férkunskap och om du faktiskt tinker, aterkallar, 16ser eller
skapar.

Ga fran konsumtion till produktion. Efter ldsning kan du skriva en
forklaring, skapa en karta, hilla en presentation eller anvinda idén pé ett
verkligt problem. Produktion gor luckorna synliga och ger ett tydligare fokus
in fortsatt passivt mottagande. Den férenar uppmirksamhet med kompetens
och gor framsteget mojligt att se.

Avsluta arbetet ordentligt. Skriv vad du gjorde, vad som dr nista steg och nir
du dtervinder. Sting sedan materialet och lit kroppen och
uppmirksamheten byta rytm. Den som alltid halvjobbar far varken djup
koncentration eller djup vila. Flow och djupt arbete behéver ddrfér eurytmi:
en god vixling mellan anstringning och aterhimtning.

OVNING Planera ett block fér djupt arbete: konkret resultat, tidsram, lagom
svirighet, undanréjda distraktioner, dterkoppling och dterhimtning. Efterdt skriver
du nir fokus blev starkt och vilken justering som skulle géra nista block battre.



Spelfullhet
Att forvandla krav till uppdrag, forsok och dterkopplingsloopar

Nir vardagen far ett uppdrag

Spelfullhet dr ett sdtt att méta en situation som ett uppdrag dir du kan prova
strategier, fa dterkoppling och f6érsoka igen. Det betyder inte att allt ska vara
litt eller underhallande. Ett bra spel kan vara svart och ibland frustrerande,
men spelaren uppfattar dndé en riktning och en mdijlighet att paverka.

Spel dr ofta motiverande eftersom de samlar flera powerups: tydliga mal,
synliga framsteg, lagom svara utmaningar, val, lagkamrater och snabb
aterkoppling. Skolan innehaller ocksa mal och aterkoppling, men de kan vara
avldgsna eller otydliga. Spelfullheten gér nista deluppdrag synligt utan att
ltsas att livet dr ett datorspel.

Formulera ett vinstvillkor som handlar om lirande. Poing f6r avklarade
sidor kan locka till hastighet och yta. Ett bittre uppdrag kan vara att besvara
fem fragor utan stod, forbittra ett stycke eller hitta tre sitt en 16sning kan bli
tel. Spelet ska rikta beteendet mot den f6rmaga du faktiskt vill utveckla.

Misslyckandet férdndras nir det blir ett f6rs6k 1 en aterkopplingsloop. Du
fragar vad som hinde, vilken strategi som anvindes och vad nista version
ska dndra. Det tar inte bort besvikelsen, men gér den mindre slutgiltig. Ett
forsta utkast blir en bana du dnnu inte klarat, inte en dom 6ver spelarens
virde.

En storre spelkarta kan innehélla episka mal, virldar, avatarer, allierade och
powerups. Vad férséker du f4 ut av gymnasiet? Vilka kunskapsvirldar vill du
oppna? Vilken roll vill du trina och vilka minniskor hjilper dig? Berittelsen
kan skapa riktning, men maste forbli 6ppen nog for att verkliga erfarenheter
ska fi forindra den.

TRANA POWERUPEN Spelifiera ett arbetspass med ett lirande vinstvillkor, en
tidsram, en svérighetsniva, en dterkopplingspunkt och en beléning som inte stor
nista steg. Bedom efterdt om spelet 6kade kvaliteten eller bara tempot.



Lek, humor och verklighetsforankrad optimism

Lekfullhet gor det moijligt att experimentera utan att varje f6rsék blir ett matt
pd hela personen. Byt perspektiv, skapa en ovanlig begrinsning eller gbr en
torr uppgift till en utmaning mot ditt tidigare resultat. I skapande kan du
torst tillata dliga idéer och sedan gi in i en granskande fas. Leken 6ppnar
moéjligheter som den tidiga domaren annars stinger.

Humor kan sinka dramatiken. Beskriv en mindre stressig situation som en
naturfilm eller sportkommentering och se hur perspektivet férindras. Men
humor ér inte oskyldig i alla sammanhang. Den kan f6r6dmjuka, ddlja
aggression och gora allvarliga problem svara att tala om. Friga vem som fir
littnad och vem som far bira skimtets kostnad.

Jane McGonigals idé om akut optimism fangar kinslan att ett hinder gar att
moéta nu. Den behéver férenas med realism. Du ska varken latsas att alla
banor ir rittvisa eller ge upp eftersom systemet inte ir perfekt. Spelfullheten
fragar vilket drag som dr mdjligt, vilka allierade som beh&vs och hur reglerna
kan férdndras nir de skapar ett daligt spel.

Powerupen kan gi for lingt. Stindiga poing, rekord och beléningar kan
tringa undan inre motivation och géra vila till 4nnu en prestation. Vissa delar
av livet behover allvar, sorg eller lingsam ndrvaro. Spelfullhet ér ett valt
perspektiv, inte ett krav att gbra varje lidande roligt. Den ska 6ppna
handlingsutrymme, inte férneka verkligheten.

Anvind slutligen spelfullhet tillsammans med det gemensamma goda. Ett lag
kan samla delsegrar for bittre klasskultur, en férening kan géra en kampanj
till en serie uppdrag och en grupp kan fira att fler deltar. Det verkliga
vinstvillkoret dr dé inte att besegra andra ménniskor utan att tillsammans
skapa nagot som blir bittre.

OVNING Aventyrifiera ett skolimne: skapa ett uppdrag som leder utanfér den
vanliga uppgiften, exempelvis kontakta en kunnig person, 16sa ett verkligt problem
eller publicera for en riktig publik. Ange allierade, hinder, powerups och ett moraliskt
vinstvillkor.



Likabehandling, maktordningar och omsorg
Hur sambdllet formar oss - och bur vi kan forma det tillsanmans

Den hir modulen handlar om hur ménniskor paverkas av sociala
kategorier, normer och maktordningar. Den handlar ocksid om vad som
hénder nér vi slutar se individen och i stéllet bedomer ndgon som en
representant for en grupp. Mélet ar inte att dela upp klassen i skyldiga och
utsatta. Mélet dr att ge alla ett sprak for att upptidcka monster som kan
skapa oréttvisa, avstand och bristande omsorg.

Alla ménniskor kan utséttas for nedvirdering, utestingning och
hirskartekniker. Alla ménniskor kan ocksa sjilva bidra till sddana
monster, medvetet eller omedvetet. Det betyder inte att makten alltid &r
jamnt fordelad. En handling far ofta storre foljder nir den stods av lagar,
institutioner, pengar, status eller en stark majoritet. Vi behdver darfor
kunna se bide den enskilda situationen och den storre samhéllsstrukturen.

Modulens roda trad &r enkel: forst undersoker vi hur samhéllet formar
vara identiteter. Sedan lér vi oss att kidnna igen maktordningar och
vardagliga sitt att skapa 6ver- och underordning. Till sist trénar vi pa hur
manniskor kan behandla varandra med storre likvérdighet, omsorg och
sjélvstindigt omdome.

Texten ar byggd for att forst formedla ett sétt att tinka och darefter lata
eleverna anvinda det. De svara avvidgningarna ldmnas dirfor inte som
tomma diskussionsfragor. Fore 6vningarna far eleverna begrepp, exempel,
grinsdragningar och konkreta handlingssitt. Ovningen tréinar sedan den
modell som redan har forklarats.

Forslag pa sex lektioner: 1) identitet och sociala kategorier, 2)
maktordningar och normer, 3) lydnad, status och dskddareffekt, 4) bristande
omsorg och diskrimineringsmonster, 5) mikroaggressioner, hirskartekniker
och frimjartekniker, 6) kulturkrig, kulturanalys och omsorg i handling.
Liraren kan vilja ett mindre antal 6vningar; férklaringarna dr modulens
kirna.



Identitet och sociala kategorier

Individen i ett stort samhiille

I ett modernt samhélle moter vi langt fler
ménniskor, organisationer och budskap én
var familj och ndrmaste vénkrets. Vi gar i
skolor, anvénder digitala tjédnster, mdter
myndigheter och paverkas av medier och
marknader. Det ger stora mdjligheter,
men det skapar ocksa en risk: individen
kan forsvinna bakom kategorier. Nagon
blir inte fraimst sedd som en sérskild
person med en egen historia, utan som
”en kille”, ”en invandrare”, “en rik elev”,
”en person med diagnos” eller den

snygga i gruppen’.

Sociologen C. Wright Mills anvinde
uttrycket sociologisk fantasi. Det betyder
formégan att koppla ihop det personliga
livet med samhallet. Om en elev kidnner
skam, stress eller utanforskap kan det
bero pa personliga erfarenheter, men
ocksa pa skolans organisation,
ekonomiska villkor eller normer om hur
man borde vara. Samhiéllet bestimmer
inte hela personligheten. Daremot
paverkar upprepade erfarenheter hur vi
ser pa oss sjilva, vad vi vagar gora och
vilka mdjligheter vi tror att vi har.

Faktaruta: En social kategori dr ett sitt
att dela in minniskor efter nagot de har
eller antas ha gemensamt, till exempel
alder, kon, klass, etnicitet eller funktion.
En kategori beskriver aldrig hela

personen.
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Ovning: Mellan individ och
sambhille

Vilj en erfarenhet som har
format dig, till exempel att botja
pé en ny skola, lyckas med négot,
hamna utanfor, fi ett arbete eller
bli en del av en grupp. Beskriv
forst vad som var personligt 1
situationen. Beskriv sedan vilka
samhillsfaktorer som kan ha
paverkat, till exempel skolans
regler, ekonomi, normer, sociala
medier eller andras férvintningar.
Avsluta med frigan: Vad i min
historia kan jag paverka framit,
dven om jag inte sjilv valde mitt
utgangslige?



Sociala kategorier piaverkar utan att
forklara allt

Négra kategorier dterkommer ofta nir
forskare undersoker ménniskors
livsvillkor: klass, kon och genus, etnicitet,
hudfarg, religion, sexuell identitet,
konsidentitet, alder, funktion och
utseende. De paverkar bland annat vilka
forvantningar vi moter, hur trygga vi
kénner oss och vilka mojligheter vi far.
Samtidigt &r ménniskor alltid mer &n sina
kategorier. Tva personer som placeras i
samma grupp kan ha helt olika familjer,
personligheter, resurser och erfarenheter.

En ménniska tillhor dessutom flera
kategorier samtidigt. En vélbargad kvinna
och en ekonomiskt utsatt kvinna méter
inte samma liv. En pojke med hog status i
en klass och en pojke som ofta stings ute
paverkas pa olika sétt av bade kon och
gruppens hierarki. Nér flera kategorier
och villkor samverkar brukar det kallas
intersektionalitet. Begreppet hjilper oss
att undvika enkla pastdenden om att en
enda grupptillhdrighet forklarar allt.

Faktaruta: Intersektionalitet betyder att
flera sociala kategorier och livsvillkor
samverkar. Det handlar inte om att
rakna vem som ar mest utsatt, utan om
att forstd en persons verkliga situation
bittre.
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Ovning: En miénniska ér
mer 4n en kategori

Rita en cirkel och skriv jag” i
mitten. Runt den skriver du fem
till atta tillhSrigheter, roller eller
livsvillkor som har paverkat dig.
Det kan vara elev, vin, syskon,
bostadsomrade, sprik, intresse,
klassbakgrund, tro, kon eller
nagot annat. Markera tva som
ofta ger dig mojligheter och tvé
som ibland skapar krav eller
hinder. Skriv sedan tre meningar
om varfor ingen av kategorierna
ensam kan forklara vem du ir.



Fordelar, nackdelar och olika
livsvillkor

Alla méanniskor kan fa bade fordelar och
nackdelar i livet, men de fordelas inte
alltid jimnt. En del fordelar ar tydliga,
som pengar, formell makt eller tillgang
till ett stort natverk. Andra ar mer
osynliga: att oftast bli trodd, kunna réra
sig utan rédsla, kdnna igen sig i
undervisningen eller slippa forklara sin
bakgrund. En fordel som foljer av ens
position kallas ibland ett privilegium. Det
betyder inte att personen har ett latt liv i
alla avseenden eller att hen ska kidnna
skuld. Det betyder bara att ett visst hinder
dr mindre eller saknas.

Det ar viktigt att inte gora utsatthet till en
tavling. En person kan ha ekonomiska
fordelar men utséttas for homofobi. En
annan kan tillhdra majoritetsbefolkningen
men leva med sjukdom, fattigdom eller
ensamhet. Det kloka ar att undersoka
vilka fordelar och hinder som faktiskt
finns 1 en viss situation, hur stora de ar
och vad de leder till.
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Ovning: Undersék ett
livsvillkor

Vilj ett omrade: skola, arbete,
bostad, hilsa eller fritid. Skriv tva
exempel pd férdelar minniskor
kan ha dir och tvd exempel pa
hinder. Forklara vilka som frimst
kommer fran individens egna val
och vilka som frimst skapas av
omgivningen. Finns det nigot
exempel dir bida nivderna
samverkar? Diskutera utan att
rangordna personers hela liv.



Makt, auktoritet, normer och maktordningar

Makt dr mer én politik

Makt dr formagan att paverka vad som
hénder, vilka val andra har och vad som
raknas som normalt. Formell makt foljer

Ovning: Gér en maktkarta

Vilj en vanlig situation i skolan,
till exempel en lektion, ett
grupparbete, en rast eller en

av en bestdmd roll, till exempel rektor, klasschatt. Skriv vilka personer
larare, chef, polis eller domare. Informell | som har formell makt och vilka
makt kan bygga pﬁ status’ pengar’ som har informell makt. Vad

kunskap, popularitet, humor, kontakter Sy LR oy B e o

eller formagan att tala dvertygande. En
elev utan formell position kan dérfor ha | 15100 som gor det Littare att

stor makt over stimningen i en klass. granska makten utan att all
n6édvindig ledning férsvinner.

anvindas val? Hur kan den
missbrukas? Avsluta med ett

Makt behover inte vara ond. En lérare
behover kunna leda undervisningen och
en polis behover ibland ingripa. Kunskap
och skicklighet kan ge vilfortjant
inflytande. Fragan &r dérfor inte bara vem
som har makt, utan varfor personen har
den, hur den anvénds, vilka grianser som
finns och om de som paverkas kan siga
ifrdn. Makt blir sérskilt farlig nér den &r
svar att se, saknar ansvar eller gor ndgon
beroende av en annans godtycke.

Faktaruta: Auktoritet 4r makt som
uppfattas ha en grund, till exempel
ansvar, kunskap eller ett demokratiskt
uppdrag. Auktoritet kan vara viktig och
legitim, men den behéver kunna
granskas.
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Normer ér oskrivna regler

Normer ér forvéntningar pa hur
manniskor brukar eller bor tinka, kdnna
och handla. Vissa normer underléttar livet
tillsammans: att komma i tid, lyssna nér
nagon talar och hjdlpa den som é&r i fara.
Andra normer kan bli tranga eller
orittvisa: att man maste se ut pa ett visst
sdtt, aldrig visa osékerhet eller skratta at
harda skamt for att passa in.

En maktordning &r ett mer varaktigt
monster ddr normer, resurser och roller
ordnar ménniskors handlingsutrymme.
Ordet bestar av makt och ordning:
manniskor paverkas att gora vissa saker,
och paverkan &r ordnad pé ett
aterkommande sitt. En maktordning kan
innehalla bade sddant vi behdver och
sadant som bor fordndras. Skolan ordnar
ungas tid och ldrande, vilket kan vara
gott, men den kan ocksa anvédnda regler
eller bedomningar pa sitt som gor elever
maktldsa.

Faktaruta: En norm ér en oskriven regel.
En maktordning ir ett stérre och mer
varaktigt monster av normer, roller och
resurser som paverkar vad méinniskor
kan gora.

Ovning: Bra, dalig eller
blandad?

Vilj tre normer fran skolan. For
vatje norm skriver du vilket gott
syfte den kan ha, vem som kan
gynnas, vem som kan missgynnas
och hur normen skulle kunna
forbittras. Forsok att undvika
svaret att normen ar helt god eller
helt ddlig. Mélet 4r att gbra en
balanserad bedémning.

Maktordningar i samhillet — tydligt atskilda

Vi lever samtidigt i ménga maktordningar. De flitas ofta samman i
verkligheten, men vi behdver forst kunna se dem var for sig. Annars blir
ordet maktordning sa allmént att det inte ldngre forklarar nagot. Foljande
stycken beskriver olika ordningar som péverkar ménniskors
handlingsutrymme. Négra dr nddvéndiga men kan missbrukas. Andra
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bygger framst pa orittvisa rangordningar. Samma manniska kan ha en
stark position i en ordning och en svag position i en annan.

Organisationernas maktordning. Foretag, myndigheter, skolor och andra
organisationer samlar pengar, information, regler och méanniskor. Déarfor
kan de dstadkomma sddant som en ensam person inte klarar. Samtidigt
maste individen ofta anpassa sig till organisationens tider, sprék och
rutiner. Det &r svért att fordndra en organisation om man stir ensam
utanfor den eller langst ned i den. Vénstern brukar sérskilt betona
foretagens makt, medan liberaler ofta betonar statens makt. Bada
perspektiven visar att stora organisationer generellt har mer handlingskraft
an en enskild ménniska.

Massamhéllets maktordning. I ett stort samhille delar vi beslut och
uppmérksamhet med miljontals andra. Demokratin ger oss inflytande,
men varje enskild rost blir liten. Vi blir ocksa beroende av system och
manniskor vi aldrig moéter. Detta kan skapa frihet fran den lilla gruppens
kontroll, men ocksa en kénsla av att vara utbytbar eller maktlgs.
Massmedier, plattformar och stora opinioner kan da fa storre kraft &n den
enskilda relationen.

Statens och juridikens maktordning. Staten stiftar lagar, tar ut skatt och
har polis, domstolar och andra myndigheter. Den makten behovs for att
skydda réttigheter, 16sa konflikter och upprétthalla ett fungerande
samhiélle. Men eftersom staten ytterst kan anvianda tvang maste dess makt
vara lagbunden, granskad och mojlig att 6verklaga. Att staten har legitim
auktoritet betyder inte att varje beslut &r rétt.

Ekonomins och klassens maktordning. De flesta behdver en inkomst och
maste darfor forhalla sig till arbetsmarknaden. Pengar paverkar bostad,
hilsa, fritid, utbildning, kontakter och mojligheten att ta risker. Den som
har ekonomiska marginaler kan littare [dmna ett daligt arbete, flytta eller
prova nagot nytt. Klass dr darfor mer 4n konsumtion: den handlar ocksé
om trygghet, tid och inflytande. Marknaden kan skapa mojligheter och
vélstand, men ekonomiska skillnader kan samtidigt gdra ménniskors
faktiska frihet mycket olika.

Livsstilens maktordning. I manga miljoer far den som verkar ha ett
spannande, snyggt och njutningsfyllt liv hog status. Resor, kldder,
restauranger, fester och upplevelser blir tecken pa att man lyckats.
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Njutning och upplevelser ér inte fel. Problemet uppstar nar ménniskor
kanner att de maste visa upp ett visst liv for att riknas, eller nér ett
stillsammare liv med omsorg, skapande och vardaglig gemenskap
uppfattas som misslyckat.

Underhéllningens och uppmarksamhetens maktordning. De som
producerar underhéllning och driver digitala plattformar paverkar vad vi
ser, pratar om och gor med var fritid. Vi véljer sjdlva mycket av det
eftersom det ér roligt, men vara dnskningar formas ocksa av utbud,
algoritmer och vanor. Den som kan fanga uppméarksamhet far makt.
Diérfor kan det roliga eller chockerande vinna &ver det viktiga, och tid
som kunde ha gétt till rorelse, lek, relationer, bildning eller féreningsliv
forsvinner utan att ndgon fattat ett tydligt beslut om det.

Offentlighetens sprikliga maktordning. Varje offentlig milj6 har regler for
hur man forvéntas tala. Vissa ord, tonfall och berittelser gor att en person
uppfattas som serids, modern eller moralisk, medan andra sitt att tala ger
lagre status. Gemensamma samtalsregler behovs, men de kan ocksé gora
att personer tiger av rédsla for att uttrycka sig klumpigt. Den som
behirskar det dominerande spraket fér lattare inflytande &n den som har
en viktig erfarenhet men saknar rétt retorik.

Utseendets maktordning. Den som uppfattas som attraktiv eller har rétt
klader, kropp, har och andra statussignaler far ofta mer positiv
uppméirksamhet. Ytan kan paverka vem som blir inbjuden, trodd eller
vald. Utseende ar delvis kroppsligt och delvis kulturellt format. Det &r inte
fel att bry sig om stil, men det blir oritt nér utseende far styra
bedomningar av kompetens, karaktir och ménniskovérde.

Personlighetens maktordning. Vissa personlighetsdrag belonas mer dn
andra. I manga grupper far den snabba, extroverta och sjélvsikra personen
storre utrymme &n den forsiktiga och eftertinksamma. Sjélvfortroende kan
vara en styrka, men det &r inte samma sak som kunskap eller klokt
omdodme. Om gruppen bara lyssnar pa den som léter sékrast gar den miste
om andra formagor.

Vuxnas makt éver barn och unga. Vuxna har mer erfarenhet, juridiskt
ansvar och resurser. Barn behover vigledning och skydd, sé skillnaden
kan vara legitim. Men vuxenmakt blir skadlig ndr ungas upplevelser
automatiskt forminskas, nir de inte far begriplig information eller nir de
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behandlas som mindre kapabla dn de faktiskt dr. God auktoritet ska
gradvis gora den unge mer sjélvstindig.

Skolans maktordning. Skolan ordnar ungas tid, undervisning, regler och
beddmning. Denna makt har ett viktigt syfte: elever ska f4 kunskap och
utveckla sin potential. Samtidigt kan regler, betyg och vuxnas
tolkningsforetridde gora elever maktlosa om de anvénds utan lyhordhet. En
bra skola avskaffar inte ldrarens auktoritet. Den anvénder auktoriteten
tydligt, réttvist och sa att eleverna successivt kan ta stdrre ansvar.

Genusmaktordningen. Genusnormer skapar forvéntningar pa hur kvinnor,
min och personer med andra konsidentiteter bor se ut, tala, kdnna och
leva. De mirks i kldder, kroppsideal, yrkesval, familjeroller och vilken
personlighet som belonas. Normerna kan ge tillhorighet, men de blir
begransande nér en individ straffas for att inte gora sitt kon pa det
forvantade sattet.

Den binédra maktordningen. Minga miljoer organiseras efter tva tydliga
konskategorier. Det kan gdra vissa situationer enkla att ordna, men
personer som inte passar in i eller vill folja bindrheten kan goras sirskilda,
ifrdgasittas eller behova forklara sig. Att diskutera hur olika regler bor
utformas ar mojligt utan att géra méanniskorna som berdrs till hot eller
problem.

Den etniska och rasifierade maktordningen. I manga samhéllen ar
majoritetens sprak, namn, historia och levnadssitt mest sjalvklara. Den
som tillhor majoriteten behdver dérfor oftast forklara sin bakgrund mindre
och kan kédnna storre kulturell trygghet. Minoriteter kan lattare méta
misstdnksambhet, exotifiering eller krav pa att representera sin grupp. Det
betyder inte att varje majoritetsmedlem har ett l4tt liv eller att minoriteter
inte kan utsitta andra for etnisk aggression. Det betyder att
majoritetsstillning och institutionell makt paverkar foljdernas omfattning.

Normalitetens maktordning. Det som
uppfattas som normalt far ett forsprang.
Normalitet kan gélla kropp, funktion,
psykisk hélsa, familj, sprak, klass,
religion eller sitt att umgas. Den som h : o

. . . . emma, manga foljare pa sociala
pgssar in slipper Ofta'fragor och pfaktlSka medier, en funktionsnedsittning
hinder. Den som avviker kan behéva och svart att tala infor klassen.

Ovning: Se ordningarna var
for sig

Lis om en pahittad elev: Sam har
héga betyg, ont om pengar
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forklara sig och riskerar att goras till sitt
avvikande drag. Samtidigt behdver en
gemenskap vissa gemensamma
forvantningar. Fragan ér vilka normer
som verkligen behdvs och vilka som bara
gor livet onddigt trangt.

Det exceptionellas maktordning. Den som
uppfattas som ovanligt framgangsrik,
karismatisk, rik, talangfull eller berémd
far ofta rétt att uttala sig langt utanfor sitt
kunnande. En entreprendr, influencer,
idrottsstjarna eller skicklig talare kan f&
stort inflytande dver hur andra ténker. En
verklig prestation fortjédnar erkédnnande,
men framgéng inom ett omrade gor inte
personen klokast i alla fragor.

Kompetensens och kunskapens
maktordning. Kunskap ger formaga att
forsta och handla. Dérfor ér det ofta
rimligt att en kunnig person far storre
inflytande inom sitt omrade. En l4kare
bor exempelvis fa sdrskild tyngd i en
medicinsk bedémning. Men expertmakt
behover ocksé granskas: experter kan ha
fel, vara oense eller uttala sig utanfor sitt
omrade. Maélet &r varken blind
expertlydnad eller forakt for kunskap,
utan valgrundad tillit.
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Koppla varje uppgift till en
sirskild maktordning. Skriv sedan
tva meningar: en om en position
som ger Sam inflytande och en
om en position som begrinsar
Sam. Poingen ir att inte pressa
ihop allt till en enda rangordning
av hur utsatt personen ar.



Normer som kan minska omsorgen
Maktordningar bérs upp av vardagliga
normer. Normen var och en for sig sdger
att det bara ar mitt resultat, mitt nje och
mitt problem som rdknas. Normen
hardhet utan omsorg séger att styrka &r att
tala allt, aldrig visa behov och inte bry sig
om den som halkar efter. Men styrka ar
inte samma sak som kyla. En idrottare
som bara pressar sig sjilv och laget kan
orsaka skador och bryta ned den som ar i
en formsvacka. Verklig styrka innehéller
ocksé omddme, aterhdmtning och
formaga att hjilpa.

En annan norm séger att det som ar roligt
automatiskt ar tillatet. D4 kan den som far
skratt styra gruppens granser, dven nar
humorn férminskar ndgon. Normen om
sjélvintresse kan gora skolan till en plats
dér eleven bara himtar sitt eget betyg och
inte kdnner ansvar for gruppens ldrande.
Normen att min grupp &r bést eller mest
utsatt kan slutligen gora omsorg
villkorad: vi bryr oss om véara egna men
ser den andra gruppens problem som
oviktiga eller sjalvforvéllade.

Varfor foljer ménniskor gruppen?

Ovning: Fran norm till f6ljd

Anvind en av normerna ovan.
Fyll i foljande kedja: ”Nir
gruppen forvintar sig att vi ...
blir det litt att ... Det kan gora
att personen ... Ett bittre
gruppbudskap dr dirfor ...”
Jamfor sedan med textens
resonemang. Ovningen 4r inte att
sjdlv uppfinna vad normen
betyder, utan att trina pa att se
hur en redan férklarad norm kan
fa foljder.

Normf6ljande betyder att vi anpassar oss till det som verkar normalt i en
grupp. Ofta ar det klokt. Vi kan inte utreda varje vardagsregel fran borjan,
och gemensamma vanor gor samarbete mojligt. Problemet uppstar nér vi
foljer en norm bara for att slippa sticka ut, trots att den skadar nagon. I en
klass kan en hérd jargong fortsétta darfor att alla tror att alla andra
uppskattar den. Flera kan egentligen vara obekvédma men ddlja det, och

tystnaden misstolkas som stdd.
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Majoritetspaverkan ar trycket fran att manga verkar tycka eller géra
samma sak. I Solomon Aschs linjestudier fick deltagare jamfora tydligt
olika langa linjer. Nér en enhillig grupp fore dem gav samma uppenbart
felaktiga svar foljde deltagarna gruppens felaktiga svar i ungefar en
tredjedel av de avgorande omgangarna. Samtidigt stod ménniskor emot i
en majoritet av omgéngarna, och en enda avvikande rost minskade
anpassningen kraftigt. Lirdomen ar darfor inte att ménniskor alltid &r
tankldsa. Den &r att en enig grupp kan fa oss att tvivla eller tiga — och att
en enda person som sdger emot kan gora sjalvstindighet léttare for fler.

Auktoritetslydnad betyder att vi foljer ndgon darfor att personen har en
roll som ger ritt att leda eller befalla. Stanley Milgrams kidnda studier 4t
deltagare tro att de gav allt starkare elstotar till en annan person nir
forsoksledaren uppmanade dem att fortsétta. Stotarna var inte verkliga,
men situationen visade hur langt ménniskor kunde ga nér en legitimt
kladd expert tog ansvar for handlingen och 6kningen skedde stegvis.
Studien var konstgjord och etiskt problematisk, sa den &r inte ett facit for
allt méanskligt beteende. Den visar dnda en viktig risk: vi kan flytta vart
eget ansvar uppat och tinka ”den ansvarige vet nog bést”.

Statuslydnad liknar auktoritetslydnad men behdver ingen formell titel. Vi
foljer den som verkar populér, sjilvsiker, attraktiv, erfaren eller
framgéngsrik. Hofling och hans kollegor visade 1966 hur stark en
yrkeshierarki kan bli: sjukskoterskor fick ett telefonsamtal fran en okénd
person som sade sig vara ldkare och beordrade en dos som stred mot
reglerna. Nistan alla borjade folja ordern innan forsdket avbrots. I skolan
kan statuslydnad vara mycket vardagligare: den populdraste eleven
bestammer vem som ar 16jlig, och andra skrattar trots att de inte sjalva
tyckte skamtet var roligt.

Askédareffekten innebir att en person ibland tar mindre ansvar nir flera
andra ocksa ser vad som hander. I Darley och Latanés klassiska studie
trodde deltagare att de horde en annan student fa ett epileptiskt anfall. De
som trodde att flera andra ocksa horde nddsituationen rapporterade den
langsammare &n de som trodde att de var ensamma ask&dare. En orsak ar
ansvarsspridning: “nagon annan gor sékert nagot”. En annan &r att vi léser
av andras passivitet och tror att situationen kanske inte &r allvarlig.
Askédareffekten betyder inte att ménniskor saknar empati. Den visar att
otydligt ansvar kan blockera omsorg.
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Gruppolarisering och foljarskap kan gora den egna gruppens hallning
hardare. I Muzafer Sherifs ldgerstudie vid Robbers Cave delades pojkar in
1 tva grupper. Tévling om priser bidrog snabbt till forolampningar och
fientlighet. Vanlig kontakt rackte inte for att 16sa konflikten, men
gemensamma problem som grupperna behovde 16sa tillsammans
minskade motséttningarna. Studien hade tydliga begrinsningar och skulle
inte genomforas pa samma sétt i dag. Den illustrerar 4nda hur konkurrens,
grupplojalitet och gemensamma maél kan forma hur vi ser pd andra.

Faktaruta: De klassiska studierna visar mojligheter och risker, inte
naturlagar. Situation, kultur och person spelar roll. Deras viktigaste
undervisningspodng ir att sjilvstindighet kan st6djas genom tydligt ansvar,
en avvikande r6st, tid att tinka och regler som gor det legitimt att siga
emot.
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Att bromsa lydnad och passivitet

Det forsta verktyget &r att gora ett eget
forsta omddme innan gruppens svar blir
ként. Skriv gidrna ned vad du ser eller
tycker. Da blir det svérare att omedvetet
lana majoritetens beddmning. Det andra
ar att be om skél: ”Vilket argument eller
vilken regel stodjer detta?” Status och
saker rost ska inte récka.

Det tredje verktyget &r att skapa en
allierad. Aschs studier visar varfor en
enda avvikande rost spelar roll. Du
behover inte hélla ett stort tal. ”Jag ar inte
sdker pé att det dér ar okej” kan gora det
mojligt for fler att visa sin tvekan. Det
fjarde ar att gora ansvar personligt vid en
akut situation. Peka eller anvind namn:
”Du hamtar lararen. Jag stannar hir. Du
ringer 112.” En allmén uppmaning som
”négon borde gora ndgot” lamnar
ansvaret utspritt.

Det femte verktyget ar att skilja roll fran
ansvar. En ldrare, chef, expert eller elev
med status kan ha goda skél att leda, men
du behaller ansvar for vad du sjilv gor.
Fréaga vilken regel som géller, be om tid
att kontrollera eller kontakta en annan
ansvarig om nagot verkar farligt. I skolan
kan en enkel broms vara: ”Jag vill forsta
varfor innan jag gor det.”

72

Ovning: Fem situationer —
fem bromsar

Anvind verktygen som texten
redan har gett. Situation 1: Alla i
gruppen siger ett uppenbart
felaktigt svar. Skriv hur du kan
behalla ditt férsta omdéme.
Situation 2: En populir elev
bérjar hana ndgon. Skriv en kort
avvikande r6st. Situation 3: En
vuxen ger en instruktion som
verkar strida mot en
siakerhetsregel. Skriv hur du
frigar efter grunden. Situation 4:
Flera ser en elev ligga skadad.
Fordela ansvaret med namn och
handling. Situation 5: Tva
elevgrupper har blivit fientliga.
Formulera ett gemensamt mal
som kriver verkligt samarbete.
Jamfor era svar med de fem
verktygen ovan.



Fran samhillsstruktur till bristande omsorg i vardagen

Likabehandling ér inte att latsas att
alla ar lika

Likabehandling betyder att varje
minniska ska motas som en moraliskt
jamlik person. Det betyder inte att alla
behover fa exakt samma stdd eller att alla
skillnader ska ignoreras. En elev med en
funktionsnedsittning kan behdva en
anpassning for att fa en verkligt likvérdig
mojlighet. En elev som har utsatts for hot
kan behova mer skydd &n andra. Réttvisa
kréaver ibland olika insatser for att
manniskors vérde och
handlingsmojligheter ska tas pé lika stort
allvar.

Diskriminering &r en sarskild form av
bristande likabehandling som knyts till
grupptillhdrighet. I vardagen finns ocksa
krankningar och orittvisa handlingar som
inte alltid ar diskriminering i juridisk
mening. I den hdr modulen anvénder vi
darfor det bredare uttrycket bristande
omsorg nar ménniskor inte ser, lyssnar pa
eller tar rimlig hdnsyn till varandra.

Faktaruta: Likabehandling betyder lika
minniskovirde och sakliga, rittvisa
bedémningar. Det ir inte alltid samma
sak som exakt samma behandling.

Ovning: Samma eller
likvardigt?

En skola ger alla elever exakt lika
lang tid pa ett prov. En elev har
dokumenterade lis- och
skrivsvédrigheter. Resonera om
skillnaden mellan samma
behandling och likvirdig
behandling. Gor sedan ett eget
exempel dir olika stéd dr mer
rittvist, och ett exempel dir olika
regler skulle vara osakliga.

Monster 1: Min grupp ér biittre - den andra idr simre

Det forsta monstret dr rangordning. Den egna gruppen framstélls som
klokare, renare, starkare eller mer moralisk. Den andra gruppen beskrivs
som farlig, falsk, svag eller mindre vird. Nar samma handling bedéms
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olika beroende pa vem som gor den anvands en dubbel mattstock: den
egna gruppens fel blir undantag, medan den andra gruppens fel blir bevis
for hur hela gruppen ar.

Rangordningen kan vara 6ppen, men
ocksé doljas bakom skémt, statistik utan
sammanhang eller berittelser dér bara
den andra gruppens sdmsta exempel syns.
Monstret kan forekomma mellan kon,

Ovning: Préva den dubbla
mattstocken

Tink ut en handling som
minniskor litt bedémer olika
beroende pa vem som gor den,

klasser, etniska grupper, politiska liger, till exempel att protestera
religioner, generationer och elevgrupper. | hogljutt, vara stolt Gver sin grupp
Att grupper inte har lika mycket makt eller kritisera en tradition. Skriv
betyder att foljderna kan bli olika, men tva versioner dir bara gruppen

byts ut. Bedémer du dem lika?

sjdlva tankemonstret behover kunna O inte, finns det en saklig

granskas oavsett vem som anvander det. | (i1 i sammanhang, make eller
konsekvens, eller anvinder du en

Nar du moter detta monster ska du inte Jubbel mittstock?

ndja dig med att sdga “alla ar lika”. Gor
tre saker: be om den konkreta handlingen
i stéllet for gruppetiketten, jAmfor hur
samma handling bedoms nér den egna
gruppen gor den och skilj mellan saklig
kritik och ett pastdende om méanniskors
vérde. Du kan sdga: ”Vilken handling
kritiserar du?”, Skulle vi anvinda
samma ord om var grupp?” och ”Det gar
att kritisera detta utan att beskriva hela
gruppen som samre.”

Faktaruta: Chauvinism ér férestillningen
att den egna gruppen ar 6verligsen.
Demonisering gér den andra gruppen
hotfull eller ond. Avhumanisering
beskriver manniskor som mindre
minskliga. Stigmatisering later en
negativ etikett fastna och styra hur
personen bemots.
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Mbonster 2: Den andra gruppen gors speciell

Det andra monstret gor vissa médnniskor
till avvikare. De fér representera sin
grupp medan andra far vara vanliga
individer. En elev forvéntas kanske
forklara en hel religion, ett land eller en
sexuell identitet. En person kan ocksa
lyftas fram som bevis for att en
organisation dr inkluderande utan att f4
verkligt inflytande. I andra fall blir en
bakgrund exotisk: den beskrivs som
spannande och frimmande pa ett sitt som
anda skapar avstand.

Nyfikenhet ar inte fel. Ménniskor kan
vilja berdtta om sina erfarenheter.
Skillnaden ligger i friheten: far personen
sjélv vilja vad hen vill dela, eller gors
hen till gruppens talesperson? Ett
respektfullt samtal borjar med individen
och ldmnar plats for variation inom

gruppen.

Nér du moter detta monster kan du
aterfora valfriheten till personen. Friga
inte automatiskt den enda personen i
rummet att forklara en hel grupp. Ség i
stdllet: ”Du fér girna berédtta om din egen
erfarenhet om du vill, men du behdver
inte representera ndgon annan.” Om en
person anvénds som bevis for méngfald,
fraga vilket verkligt inflytande personen
har.
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Ovning: Individ eller
representant?

Lis situationen: Under en
diskussion om religion vinder sig
klassen direkt till den enda elev
som antas vara muslim och
vintar sig ett svar. Skriv tre
mojliga sitt att hantera
situationen. Vilket sitt visar
nyfikenhet utan att ligga ansvaret
for en hel grupp pa eleven? Gor
direfter ett eget exempel fran en
annan social kategori.



Faktaruta: Andrefiering g6ér nagon till
”den andre” 1 férhallande till en tdnkt
norm. Tokenism betyder att en enstaka
person anvinds som symbol f6r
mangfald utan verkligt inflytande.
Exotifiering gbr en minniska
frimmande eller sirskilt lockande pa
grund av hennes bakgrund.

Mbonster 3: Alla i gruppen antas vara likadana

Det tredje monstret gér gruppen mer
enhetlig &n den &r. Enstaka erfarenheter
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blir bevis for hur “kvinnor”, ”mén”,
”svenskar”, “invandrare”, rika” eller
”personer med diagnos” fungerar. Ibland
forklaras beteendet med en fast natur: ’de
ar bara sadana”. I andra fall anvénds
kultur eller biologi som totalforklaring

och andra orsaker férsvinner.

Grupper kan ha genomsnittliga skillnader
utan att varje individ foljer genomsnittet.
Kultur och biologi kan péverka
maénniskor, men ocksa ekonomi,
institutioner, uppfostran, egna val och
tillfalligheter. Ett klokt sprak skiljer
darfor mellan ’nagra”, “manga
genomsnitt” och “alla”. Det undersoker
ocksé hur stor variationen ar och vad vi

faktiskt vet.

9 992
, 1

Nér du moter en generalisering ska du
precisera den. Byt "alla” mot den grupp
som faktiskt undersokts, fraga hur vanligt
beteendet ér och ligg till minst tva
mojliga forklaringar. Om en statistisk
skillnad finns, fraga dessutom hur stor
overlappningen mellan grupperna &r. En
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Ovning: Gér pastaendet
mer sant

Vilj ett svepande pastiende om
en grupp som du har hért. Skriv
om det i tre steg. Forst avgrinsar
du vilka personer och vilken
milj6 pastdendet giller. Sedan
skiljer du mellan vad som ér
observerat och vad som ir en
tolkning. Till sist ligger du till
minst tvd andra méjliga
forklaringar. Hur férandrades
péstiendet?



skillnad i1 genomsnitt ar aldrig ett tillstand
att doma en okénd individ i forvig.

Faktaruta: Stereotypisering tillskriver en
person egenskaper utifrin gruppen.
Overgeneralisering drar en stor slutsats
fran fa exempel. Essentialisering
beskriver en egenskap som fast och
oférinderlig. Kulturifiering eller
biologiseting g6t kultur eller biologi till
hela férklaringen.

Mbonster 4: Avstiand skapas

Det fjarde monstret ar att skapa socialt
eller kdnslomassigt avstdnd. Det kan ske
genom att ndgon inte far vara med i en
chatt, en grupp, en fest eller ett samtal.
Det kan ocksa ske genom blickar, tystnad,
platser i klassrummet eller att man
konsekvent viljer personer som liknar en
sjélv. Ingen enskild handling behover
verka dramatisk, men ett aterkommande
monster kan gora en person osynlig och
ensam.

Maénniskor har rtt att vélja ndra vinner
och behdver inte vara lika néra alla.
Likabehandling kréver alltsa inte
framtvingad vinskap. Diaremot har alla
ansvar for hur gemensamma miljoer
fungerar. I klassrummet, laget eller
arbetsgruppen ska ménniskor kunna delta
utan att systematiskt stdngas ute.

Nér du ser distansering behover du forst
avgora vilken milj6 det géller. I en privat
vénskap kan du erbjuda kontakt utan att
tvinga fram nérhet. I ett grupparbete eller
en klassaktivitet ska deltagandet daremot
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Ovning: Vinskap och
gemensamt ansvar

Beskriv skillnaden mellan att sjilv
fa vilja sina nirmaste vinner och
att ha ansvar for att ingen stings
ute frin ett grupparbete eller en
klassaktivitet. Skriv tvd exempel
dir avstind ér rimligt och tvd dir
det blir bristande omsorg. Vilken
princip skiljer exemplen 4t?



ordnas si att alla far information, uppgift
och verklig plats. Ett litet ingripande kan
vara: ”Vi bestimmer grupper Oppet sa att
ingen ldmnas kvar” eller ”Léagg till
personen i chatten dér arbetet faktiskt
sker.”

Faktaruta: Exkludering betyder
utestingning frin gemenskap eller
mojligheter. Distansering skapar
avstind. Osynliggbrande innebir att en
persons nirvaro, bidrag eller behov inte
uppmarksammas.
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Mikroaggressioner och myggliknelsen
En mikroaggression ér en liten handling
eller kommentar som signalerar att nigon
ar mindre sjdlvklar, mindre kompetent
eller inte riktigt hor till. Det kan vara en
blick, ett aterkommande skdmt, ett
antagande eller en fraga som personen
standigt maste mdta. Ordet mikro
beskriver handlingens storlek, inte
foljdens betydelse. Mikroaggressioner
kan handla om kon, etnicitet, klass,
funktion, sexualitet, utseende eller andra
tillhorigheter.

Téank pa ett myggbett. Ett enstaka bett ar
ofta hanterbart. Om en person ddremot
utsitts for nya bett varje dag blir den
samlade belastningen stor. Den som bara
ser ett bett kan tycka att reaktionen ar
overdriven, medan den utsatta reagerar pa
hela monstret. Liknelsen hjilper oss
ocksé att skilja avsikt frén effekt. En
mygga har inte ett moraliskt syfte, men
bettet kliar &nd&. P4 samma sétt kan en
ménniska mena vil och dnda behova
lyssna, be om ursdkt och dndra sitt
beteende.

Samtidigt bor vi inte utgé frén att varje
klumpig kommentar visar en fast och ond
personlighet. Det viktiga dr att se
sammanhanget, upprepningen, makten
och hur personen reagerar nér hen féar
veta att nagot gjorde ont.
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Ovning: Ett bett eller ett
monster?

Beskriv tre sma handlingar som
var for sig kan verka obetydliga
men tillsammans kan skapa
utanférskap i skolan. Férklara
med myggliknelsen varfér den
samlade effekten kan bli stor.
Skriv sedan ett respektfullt svar
som bade tar effekten pi allvar
och ger den som handlat en
mojlighet att férsta och dndra sig.



Avsikt, effekt och ansvar

Vi bedomer ofta oss sjilva efter var avsikt
och andra efter deras effekt. ”Jag menade
inget illa” kan darfor kénnas som ett ipennipot klumpist ochlindear
fullstédndigt forsvar for den som talade, sig direkt; en person upprepar
men otillrédckligt for den som blev sérad. | samma kommentar efter flera
Ett battre samtal héller ihop bada sidorna. | tillsédgelser; en person forsoker
Avsikten spelar roll néir vi bedomer hur iietyeliat idunedi m g, [ ue
allvarlig handlingen var och vad den l:l(t)é ifgﬁf ;f;;:i izr;;ﬁj;kt
séger om personen. Effekten spelar roll effekt, uéprepning och make
dérfor att verklig skada inte forsvinner av | paverkar ditt svar.

en god avsikt.

Ovning: Tre grader av
ansvar

Jamfor tre situationer: en person

Ansvar behover inte betyda skam eller
offentlig bestraffning. Det kan betyda att
stanna upp, fraga hur handlingen landade,
forklara utan att forsvara allt och forsoka
gora annorlunda. Den som reagerar
behdver i sin tur, nér situationen tillater,
skilja mellan ett misstag, ett
aterkommande monster och medveten
fientlighet. Den skillnaden gor det léttare
att vélja en rimlig reaktion.

Olika uttryck for diskriminering och bristande omsorg

Diskriminering kan beskrivas pa flera nivéer. Pa individniva kan en
maénniska féroldmpa, misstankliggora eller vilja bort en annan. Pa
vardagsniva kan sma handlingar upprepas sa att ndgon stindigt maste
forklara sig eller bevisa att hen hor till. P4 strukturell nivé kan regler,
rekryteringsvagar, arbetsvillkor och invanda rutiner ge olika grupper olika
mojligheter, dven nér ingen enskild person séger att detta dr avsikten. P
kulturell niva kan berittelser och ideal tala om vilka minniskor som
verkar normala, trovirdiga, vackra, farliga eller limpade for olika roller.

Ordet diskriminering anvédnds bade juridiskt och i en bredare
samhéllsvetenskaplig mening. I lagen finns bestdmda
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diskrimineringsgrunder och krav pa samband, missgynnande och
situation. Klass och utseende dr exempelvis inte egna
diskrimineringsgrunder i svensk diskrimineringslag, men klassforakt och
utseendebaserad sdrbehandling kan &nda vara verkliga former av makt och
bristande omsorg. Texten anvénder dérfor ibland ordet diskriminering
brett, men utan att pasta att varje ordttvisa automatiskt ir olaglig.

Statistik visar monster pa gruppniva. Den kan visa att villkor och risker ar
ojamnt fordelade, men den kan inte tala om hur en bestdmd individ ar eller
varfor varje enskilt fall uppstod. Om kvinnor i genomsnitt lever langre &n
min foljer det inte att varje kvinna lever ldngre &n varje man. Om en
minoritet oftare viljs bort i rekrytering foljer det inte att varje arbetsgivare
diskriminerar. Bida felsluten maste undvikas: att férneka monstret darfor
att undantag finns, och att l1asa individen dérfor att ett genomsnitt finns.

Samma forsiktighet behovs nédr Sverige jamfors med vérlden. Sverige kan
vara mer jamlikt eller tolerant &n manga andra linder och samtidigt ha
verkliga problem. Ett relativt gott resultat betyder inte att arbetet ar
fardigt. Ett konstaterat problem betyder inte heller att Sverige ar sdmst
eller att hela samhéllet kan beskrivas med ett enda ord.

Rasism: biologisk, kulturell, strukturell och vardaglig

Rasism sorterar ménniskor efter forestéllningar om hudfarg, ursprung,
etnicitet, kultur eller religion och anvénder sorteringen for att rangordna,
misstinkliggora eller begriansa. Fientlighet kan uttryckas av ménniskor i
alla grupper, men den far storre rdckvidd nir den stods av historisk
dominans, institutioner, majoritetsstillning eller kontroll 6ver resurser.
Dérfor behover texten bade sdga att alla kan handla rasistiskt och att
foljderna inte alltid blir lika stora.

Biologisk rasism pastar att méanskligheten kan delas i tydliga biologiska
raser med medfodda egenskaper, till exempel olika intelligens, moral eller
ratt att styra. Ménsklig biologisk variation &r verklig, men den f6ljer inte
de enkla raskategorier som den biologiska rasismen bygger pa. Hudfarg
eller harkomst ger inte ett vetenskapligt facit 6ver en persons férmaga,
kultur eller karaktér. Det ar darfor fel att ga fran en synlig egenskap till en
rangordning av hela méanniskor.

Kulturell rasism, ibland kallad kulturrasism eller etnisk essentialism,
ersétter ofta ordet ras med kultur. D& beskrivs en kultur som fast och
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ménniskor antas bira samma egenskaper oavsett person, generation, plats
eller livsval. En bestimd norm eller handling kan vara skadlig, men det
betyder inte att alla som forknippas med en kultur tdnker och handlar
likadant. En elev ska aldrig goras ansvarig for allt som sker i en grupp hen
forknippas med. Hur kultur kan analyseras och kritiseras utan att
ménniskor gors till fiender behandlas i del 6.

Strukturell rasism betyder att ett d&terkommande utfall kan skapas av
institutioner och invanda arbetssitt, &ven utan Gppet rasistiska regler.
Rekrytering genom likartade nétverk, bostadssegregation, ldga
forvintningar i skolan eller ett namn som paverkar det forsta urvalet kan
tillsammans ge ojamlika mojligheter. Svenska féltexperiment med
likvérdiga ansokningar har visat att sokande med utldndskt klingande
namn mer séllan blir kontaktade av arbetsgivare. I ett ofta anvant forsok
fick ungefér 30 procent av ansdokningarna med svenskt namn kontakt,
jamfort med omkring 20 procent med utlandskt namn. Det dr en statistisk
risk, inte bevis for vad varje arbetsgivare gor. Att vissa personer véljer ett
mer svenskklingande namn for att minska hindret visar samtidigt att
strukturen kan péverka individuella livsval.

Vardagsrasism dr aterkommande blickar, skédmt, frdgor och antaganden
som gdr ndgon mindre sjédlvklar. En fraga om ursprung kan vara vénlig
nyfikenhet. Om svaret “Uppsala” aldrig godtas och personen géng pé
ging pressas att ange ett annat ursprung blir budskapet diaremot att hen
inte riktigt kan hora hemma hér. Ett enstaka klumpigt uttalande bor skiljas
fran ett monster och fran medveten fientlighet, men den som far veta att
handlingen sérar har ansvar att lyssna och &ndra sig.

Globalt finns samhéllen dér etniska eller religidsa grupper har begrénsade
rattigheter i lag, utsitts for statligt vald eller halls borta fran utbildning
och arbete. Sverige &r inte bést beskrivet pad samma sitt. Internationella
varderingsstudier placerar Sverige bland de mer accepterande landerna nér
ménniskor far frigan om grannar med annan etnisk eller invandrad
bakgrund. Samtidigt visar svenska rekryteringsstudier, hatbrott och
ménniskors erfarenheter att rasism finns hér. Den nyanserade slutsatsen ér
alltsa inte ”ingen rasism” eller “allt &r rasism”, utan: Sverige har starka
jamlikhetsnormer och relativt positiva attityder, men ocksé métbara hinder
som behdver motverkas.
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Sexism och genus: essentialism, struktur och vardag

Sexism innebér att mdnniskor forminskas, begrinsas eller bedoms osakligt
pa grund av kon. Essentialistisk sexism beskriver kvinnor eller mén som
om gruppens egenskaper vore medfodda, fasta och likadana hos alla:
kvinnor skulle ”naturligt” vara omsorgsfulla men oldampliga som ledare,
eller mdan modiga men oférmdgna till omsorg. Biologi kan paverka
kroppar och genomsnitt, men den bestimmer inte en individs karaktar,
yrke eller ménniskovérde. Formégor formas ocksé av traning,
forvéntningar, resurser och val.

Strukturell sexism syns nér arbetsliv, utbildning och ansvar ar
konsuppdelade och nér detta fir dterkommande foljder.
Kvinnodominerade omsorgsyrken dr ofta ekonomiskt lagre virderade dn
manga mansdominerade tekniska yrken. Det kan bero pé flera saker
samtidigt: utbildningskrav, arbetsmarknadens organisation, finansiering,
forhandlingsmakt, historisk virdering och konsnormer. Det ar darfor for
enkelt bade att sdga att varje 1oneskillnad bevisar direkt diskriminering
och att yrkesval gor hela skillnaden réttvis.

Medlingsinstitutet redovisade for 2025 en ovigd skillnad i genomsnittslon
pa 9,9 procent. Nar yrke, sektor, utbildning, alder och arbetstid vigdes in
aterstod 4,4 procent. Den aterstdende skillnaden kallas ibland oftrklarad,
men betyder inte automatiskt att exakt 4,4 procent dr bevisad
lonediskriminering. Metoden kan inte méta alla relevanta faktorer.
Omvint betyder justeringen inte att kon saknar betydelse: konsnormer kan
paverka utbildningsval, yrkesval, deltidsarbete, ansvar for barn, befordran
och hur arbeten vérderas langt innan tva l6ner jamfors.

Statistiken visar bade fordelar och nackdelar. Kvinnor lever i genomsnitt
drygt tre ar langre 4n mén i Sverige. Kvinnor ar ocksa fler i hdgre
utbildning och har i genomsnitt hdgre skolbetyg. Inom hdgskolan ér
kvinnor i majoritet pé bland annat juristutbildningen, medan lakar- och
civilekonomutbildningarna ligger nirmare jamn konsfordelning. Mén
dominerar fortfarande civil- och hogskoleingenjorsutbildningar. Hog
utbildning bland kvinnor betyder dock inte att toppen redan dr jamstélld:
2024 var ungefér 33 procent av professorerna kvinnor och 67 procent
mén.

Aven hilsa och risker gir i olika riktningar. Flickor och kvinnor
rapporterar oftare vissa psykiska besvér och arbetsrelaterad sjukdom. Mén
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dor betydligt oftare i suicid; av 1 230 sédkert faststédllda suicid i Sverige
2024 var 859 mén och 371 kvinnor. Kvinnor rapporterar samtidigt oftare
sjdlvmordsforsok eller annat icke dodligt suicidalt beteende i flera
undersokningar. Siffrorna konkurrerar inte med varandra. De visar olika
former av lidande och olika behov av forebyggande omsorg.

Risker i relationer och arbete dr ocksa olika fordelade. I Bras nationella
trygghetsundersokning uppgav 6,2 procent av kvinnorna och 1,0 procent
av ménnen att de utsattes for sexualbrott under 2024. Mén, sérskilt unga
min, dr ddremot oftare utsatta for misshandel i offentliga miljoer och av
okénda gérningspersoner. Graviditet och forlossning innebar kroppsliga
risker och belastningar som inte &r jamnt férdelade. Ménga kvinnor
arbetar dessutom i vard och omsorg med tunga lyft, stress och
arbetssjukdomar. Mén arbetar oftare i yrken med dédliga olyckor: 2024
intraffade 40 dodsolyckor i arbete i den svenska arbetskraften, varav 39
drabbade min och en kvinna. En jamstilld analys maste kunna se samtliga
dessa monster utan att anvénda ett kons lidande for att tysta det andras.

Pa dejtingmarknaden kan mén och kvinnor méta olika villkor. Pa vissa
heterosexuella dejtingappar far kvinnor i genomsnitt fler kontakter, men
fler kontakter &r inte samma sak som storre chans till en trygg och
langvarig partner. Kvinnor behover oftare hantera sexuella ndirmanden och
siakerhetsrisker, medan mén oftare moéter fa svar och avvisanden. Dessa
monster kan hjilpa oss att forstd erfarenheter, men de berittigar varken
kvinnoforakt eller mansforakt.

Faktaruta: Genus dr de sociala férvintningar och betydelser som kopplas till
kén. En strukturell forklaring sdger inte att vatje individ dr styrd av
strukturen. Den visar att val gors inom villkor som kan vara olika.

Tillampning med tydligt svar

Pastdendet ”Main och kvinnor viljer i genomsnitt delvis olika yrken, alltsa
passar de naturligt for olika uppgifter” gar langre dn fakta tillater.
Statistiken kan visa ett monster, men forklaringen kan rymma intresse,
normer, forebilder, arbetsvillkor, 16n, utbildningsvégar och biologi i olika
kombinationer. Den rimliga slutsatsen &r: yrkesvalen ér konsuppdelade pa
gruppniva, men varje person ska bedémas efter sin faktiska forméga och
fa reell mojlighet att vilja.
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Sexuell ldggning, konsidentitet och hbtqi-fientlighet

Sexuell 1aggning och identitet handlar om hur en person forstar sin
romantiska eller sexuella orientering. Konsidentitet handlar om hur en
person upplever och bendmner sitt kon. Hbtqi-fientlighet uppstér nér
ménniskor hotas, f6rlojligas, misstdnkliggdrs eller sténgs ute dérfor att
deras sexualitet, konsidentitet eller konsuttryck bryter mot en norm. Den
kan vara 6ppen, men ocksa vardaglig: ”bog” anvinds som skéllsord, en
elev gors till representant for en hel grupp eller en transperson behandlas
som ett stindigt debattimne.

Det finns stod for att problemet bland unga har forvérrats. Forum for
levande historias undersdkning bland elever i arskurs 9 och gymnasiet
2024/2025 visar att andelen med tydligt negativa attityder till
homosexuella, bisexuella och transpersoner 6kade frén 3 procent i
motsvarande undersokning 2013 till 15 procent. Samtidigt uttrycker en
majoritet inte negativa attityder. Bdda delarna ar viktiga: 6kningen ska tas
pa allvar utan att alla unga utmalas som fientliga.

Hbtqi-fientlighet ska skiljas fran saklig oenighet om regler eller vérd.
Fientligheten riktas mot ménniskor som grupp: de gors 16jliga, farliga
eller mindre virda och far béara ansvar for sidant de inte har gjort. Sddan
kollektiv misstdnksamhet &r diskriminering och bristande omsorg. Hur
svara fragor om bland annat vérd, idrott, omklddningsrum och offentliga
evenemang kan analyseras utan fientlighet behandlas i del 6.

Omsorg ir en ménsklig formaga

Omsorg har ofta kodats som kvinnlig, medan forsorjning, kontroll och
hardhet har kodats som manliga. Den uppdelningen begréinsar alla. Pojkar
och mén kan ldra sig att sarbarhet 4r svaghet och darfor fi svarare att soka
hjalp, uttrycka kénslor och skapa néra relationer. Flickor och kvinnor kan
lara sig att deras varde ligger i att ta ansvar for andras kénslor och darfor
fa svart att sétta grinser. | bada fallen blir omsorgen obalanserad.

Omsorg ér inte bara en kdnsla. Den bestér av fardigheter som alla kan
trdna: att lagga mérke till ett behov, ta rimligt ansvar, kunna hjilpa, se hur
hjdlpen togs emot och dela omsorgsarbetet réttvist. Forskaren Joan Tronto
beskriver dessa delar som en process. Mod, rittvisa, sjilvbehédrskning och
lyhordhet ér dérfor varken manliga eller kvinnliga egenskaper. De ér
minskliga dygder.
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Faktaruta: Emotionellt arbete betyder arbete med kinslor och relationer, till
exempel att lugna konflikter, planera gemenskap och halla kontakt. Arbetet
ar verkligt dven ndr det inte syns eller betalas.

Tillampning med tydligt svar

I en grupp dér samma elev alltid upptécker konflikter, trostar andra och
haller kontakten dr 16sningen inte att eleven ska sluta vara omténksam.
Gruppen ska synliggora arbetet, dela ansvaret och respektera elevens
granser. Omsorg utan grénser kan bli sjalvutpléning; griansséttning kan
dérfor vara en omsorgshandling.

Klass: ekonomiska, sociala och kulturella villkor

Ekonomisk klass handlar om inkomst, formdgenhet, skulder, bostad och
ekonomiska marginaler. Social klass handlar om nétverk, kontakter,
inflytande och vilka miljéer en person har tillgang till. Kulturell klass
handlar om sprak, utbildning, vanor och kunskap om de koder som
beldnas i skola, arbetsliv och kulturliv. Delarna hanger ofta ihop, men inte
alltid. En person kan ha hog utbildning men 1ag inkomst, goda kontakter
men liten formogenhet, eller vixa upp med sma resurser och senare fa
andra villkor.

Klass ér inte en lagbestdmd stdndsordning i dagens Sverige. En manniskas
position kan forandras genom utbildning, arbete, foretagande, relationer,
arbetsloshet, sjukdom, arv eller politiska och ekonomiska fordndringar.
Dérfor bor vi tala om fordndrade livsvillkor och social eller ekonomisk
rorlighet, inte behandla klass som en fast identitet. Samtidigt ar
utgangslaget betydelsefullt. Familjens resurser paverkar bland annat
bostadsomrade, studiero, kontakter och hur stora risker en person kan ta.

Skillnaderna &r materiella. SCB visade for 2024 véxande skillnader i
medellivslangd mellan utbildningsgrupper; bland personer fodda i Sverige
var skillnaden mellan eftergymnasialt och férgymnasialt utbildade ungefar
sex ar for kvinnor och drygt sju ar for mén. Utbildning &r inte exakt
samma sak som klass, men fungerar hir som en viktig markor for skilda
livsvillkor. Klass mérks ocksa i kontroll 6ver arbetet. Den som sjélv kan
bestimma tempo och pauser har ett annat handlingsutrymme 4n den som
styrs minut for minut, 4&ven om béada arbetar hart.

En kostnadskris slér olika. Om mat, el och rénta blir tusen kronor dyrare
far alla samma prisdkning i kronor, men inte samma konsekvens. For ett
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hushéll med sparande kan det betyda mindre konsumtion. For ett hushall
utan marginal kan det betyda skuld, utebliven medicin, simre mat eller att
ett barn avstar fran en aktivitet. Denna skillnad &r inte en asikt om
personernas moral utan en skillnad i ekonomiskt skydd.

Sverige har i internationell jamforelse relativt sma inkomstskillnader,
omfattande gemensamma trygghetssystem och forhallandevis hog
rorlighet mellan generationers inkomster. Det innebér stérre mdjligheter
4n i manga lander, inte att familjebakgrund saknar betydelse. SCB visar
samtidigt att inkomstojamlikheten har 6kat trendmaéssigt sedan 1991.
Forskning om langsiktig formdgenhetsfordelning pekar ocksa pé dkad
koncentration under de senaste artiondena, men exakta nivaer ar osédkrare
eftersom Sverige saknar ett heltdckande formdgenhetsregister efter 2007.
Det ar dirfor sékrare att séga att skillnaderna i inkomster och dgande har
vuxit &n att ange en enkel exakt siffra for all formdgenhet.

Klassforakt kan riktas bdde nedat och uppat. Den som har sma resurser
kan beskrivas som lat, obildad eller ansvarslds. Den som har stora resurser
kan beskrivas som kall, bortskdmd eller ohederlig utan att personen
beddmts efter sina handlingar. Maktf6ljderna &r ofta olika, men
Overgeneraliseringen ar fel 1 bada riktningar. En elev ska inte reduceras till
sin adress, dialekt eller sina fordldrars arbete.

I skolan kan klass mérkas genom priset for en aktivitet, tillgédng till lugn
studieplats och vuxna som kan hjélpa till, vilka referenser undervisningen
forutsitter och mojligheten att misslyckas utan stora foljder. Ett
omsorgsfullt upplagg pekar inte ut en elev som fattig. Det gor kostnader
synliga i forvig, erbjuder material och stdd till alla och lar ut de kulturella
koder som annars bara vissa forvéntas kidnna hemifrén.

Tillampning med tydligt svar

Om en utflykt kraver matséck, sarskilda kldder och pengar till en aktivitet
racker det inte att sdga ség till om du inte har rdd”. Det kan gora eleven
ansvarig for att avslgja familjens ekonomi. Den frimjande 19sningen &r att
skolan i forvég ordnar ett fullvirdigt kostnadsfritt alternativ for alla.
Lardomen ér att lika formella regler kan fa olika verkliga foljder nér
marginalerna skiljer sig.
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Utseendemakt och utseendediskriminering

Utseendediskriminering, ibland kallad lookism, betyder att ménniskor
vérderas och behandlas olika utifrén ansikte, kropp, ldngd, vikt, hér,
klader, rost eller andra statussignaler. Haloeffekten innebér att ett positivt
forsta intryck spiller Over sé att vi utan tillrickliga skél antar att personen
ocksa dr mer kompetent, vénlig eller pélitlig. Motsatsen kan gora att en
person maste prestera mer for samma erkidnnande.

Utseendemakt finns alltsd, men den bestammer inte allt. Incelmiljder och
sa kallade looksmaxxing-gemenskaper kan beskriva kropp och
ansiktsmaétt som ett nédstan fullstdndigt 6de for kérlek, status och lycka.
Den bilden ar bdde empiriskt for sndv och moraliskt farlig. Ménniskor
beddms ocksd genom kon, klass, etnicitet, funktion och status, men
framfor allt lar vi kéinna egenskaper som palitlighet, humor, mod, klokhet,
vianlighet och formaga till omsesidighet. Attraktion dr dessutom varierad
och relationer byggs 6ver tid; manga kontakter eller ett snabbt forsta
intryck &r inte samma sak som en héllbar relation.

Ett konkret motdrag &r att flytta bedomningen till relevanta kriterier. I ett
grupparbete ska kunskap, forberedelse, palitlighet och samarbete raknas.
Vid en muntlig presentation ska innehall och genomférande bedomas, inte
kroppens dverensstimmelse med ett ideal. I vinskap och karlek kan ingen
tvingas kénna attraktion, men ingen har ritt att fornedra dem som inte
passar den egna smaken.

Tillampning med tydligt svar

Péstaendet utseende paverkar forsta intryck och mdjligheter” fangar ett
verkligt monster. Pastdendet “ar man inte tillrdckligt snygg ar kirlek och
status omojliga” gor ett monster till ett 6de och osynliggdr andra
egenskaper, sammanhang och maktordningar. Textens slutsats r att
utseendemakt ska motverkas, samtidigt som elever ska skyddas fran
miljoer som ldr dem att deras kropp ensam bestimmer deras vérde.

Funktion, alder och ritten att bli tagen pa allvar
Funktionsdiskriminering innebér att manniskor missgynnas eller
forminskas pa grund av en funktionsnedséttning eller ett sétt att fungera
som avviker fran normen. Den vardagliga formen kan vara att tala Gver
huvudet pa ndgon, gora skdmt eller utga fran att personen inte forstar. Den
strukturella formen kan finnas i trappor, stokiga ljudmiljder, otillgdngliga
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digitala system, otydliga instruktioner eller regler som gor deltagande
onddigt svart.

Att séga att miljon skapar hinder betyder inte att kroppen saknar
betydelse. En funktionsnedsittning kan medfora verklig smaérta, trotthet
eller begransning dven i en vil anpassad miljo. Samtidigt avgoér miljon hur
stor begransningen blir. Den nyanserade slutsatsen ar darfor bade kropp
och sambhille, inte bara det ena. Anpassningar ar inte automatiskt sirskilda
formaner; de kan ge personen en verklig mojlighet att nd samma mal.

En skol- eller arbetsmiljo kan skapa onddiga hinder nér den kraver stéindig
snabbhet, 6gonkontakt, stillasittande eller ett enda sitt att kommunicera.
Samtidigt ska svarigheter inte romantiseras och manniskor med samma
diagnos ska inte behandlas som likadana. Ett rimligt stod utgér frén den
faktiska personen och ska, nér det gér, 6ka sjalvstdndigheten.

Alder kan ocksé skapa maktordningar. Vuxna méste ibland fatta beslut for
barn eftersom kunskap, mognad och ansvar spelar roll. Det dr inte i sig
aldersdiskriminering. Auktoriteten blir problematisk nidr unga automatiskt
behandlas som okunniga, nir deras upplevelser forminskas eller nér de
aldrig fér trina ansvar. Att behandla nagon som mindre kapabel dn
personen faktiskt dr kallas infantilisering. Motsvarande férdom kan riktas
mot édldre nér alder ensam tas som bevis for oférmaga eller forlegade
asikter.

Tillimpning med tydligt svar

Nér en elev behover skriftliga instruktioner ska fragan vara: ”Vilket stod
gor att du kan visa samma kunskap?” Inte: ”Varfor kan du inte gora som
alla andra?” Mélet och stodet méste skiljas at. Anpassningen kan &ndra
vigen till uppgiften utan att automatiskt sinka kunskapskravet.
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Fran samhéllsordning till
vardagshandling

Nu kan vi sétta thop modulens
orsakskedja. En maktordning fordelar
resurser, status och handlingsutrymme.
Normer beréttar hur ménniskor forvéntas
bete sig inom ordningen. Majoritet,
auktoritet och status gor att ménniskor
littare foljer normen. Askéadareffekten gor
att andra kan bli passiva nir ndgon
behandlas illa. De fyra huvudmonstren —
rangordning, att gora den andre sérskild,
att géra gruppen likformig och att skapa
avstand — ger sedan ett sprék for hur
bristande omsorg uttrycks.
Harskartekniker ér de konkreta
handlingar som kan genomfora monstret i
vardagen.

Foljderna kan ocksa bilda en kedja. Den
utsatta kan fa stress, skam, sdmre
koncentration och mindre tillit. Personen
kan bdrja undvika lektioner, grupper eller
platser. Nér deltagandet minskar kan
omgivningen felaktigt tolka det som
ointresse eller bristande formaga. Da
forstarks den ursprungliga
maktordningen. Darfor racker det inte
alltid att séga at en enskild person att bli
starkare. Gruppen och skolan behdver
ocksé dndra normer, ansvar och praktiska
rutiner.

Den gemensamma avvégningen kan nu
sdgas tydligt. Vi ska kunna beskriva
verkliga gruppskillnader utan att gora
individer till statistik. Vi ska kunna se att
alla kan anvénda fordomar, samtidigt som
makt, antal och institutioner paverkar hur
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Ovning: Folj hela kedjan
med facitstruktur

Situation: En elev med lag status
avbryts ofta under lektionerna,
medan andra skrattar eller f6rblir
tysta. F'6lj textens modell. 1)
Statusskillnaden ger vissa storre
talutrymme. 2) Gruppnormen
sdger att avbrottet 4r tilldtet eller
underhéllande. 3) Normféljande
och dskddareffekt gor att fler
skrattar eller tiger. 4) Eleven
rangordnas ligre och distans
skapas. 5) Hirskarteknikerna ar
osynligedrande, avbrott och
forlojligande. 6) Foljden kan bli
stress, tystnad och minskat
deltagande, vilket felaktigt tolkas
som ointresse. 7) Elever beh6ver
sluta ge beteendet status och
aktivt fora tillbaka ordet; liraren
behéver stoppa avbrottet,
bekrifta elevens bidrag och ordna
talutrymmet. Uppgiften dr att
forklara sambanden med egna
ord, inte att uppfinna en 16sning
utan stod.



stora foljderna blir. Vi ska avvisa
avhumanisering, kollektiv skuld och
osaklig sdrbehandling direkt. Hur vi
sedan kan analysera och kritisera idéer,
normer och institutioner pé ett hallbart
sitt behandlas i del 6.

Hirskartekniker i skolan och vardagen

Nir vardagsbeteenden blir maktmedel

Harskartekniker &r handlingar som forsvagar ndgon annans mdjlighet att
delta, forsvara sig eller behélla sitt sjalvfortroende. De kan anvéndas
medvetet for att dominera, men ofta ar de inldrda vanor. En elev kan ha
lart sig att ett han ger skratt, att ett avbrott ger talutrymme eller att tystnad
gOr att ndgon annan tar ansvaret. Det gor inte handlingen ofarlig. Det
betyder att méanniskor behover ett sprak for att kdnna igen och &ndra den.

Begreppet ska anvindas for att beskriva vad som héinder, inte for att
snabbt dela in ménniskor i hdrskare och offer. Samma person kan anvénda
en teknik i en situation och utséttas i en annan. En elev kan féorminska en
klasskamrat och senare bli osynliggjord av en vuxen. Alla kan alltsa
behova granska sitt beteende, men ansvar och foljder blir storre nir
handlingen stods av hog status, vuxenmakt eller en stark grupp.

Kiinn igen teknikerna

1. Bristande omsorg. Négon ser ett behov men viljer att inte bry sig. Det
kan vara att en elev dr ledsen efter en konflikt, kimpar ensam i ett
grupparbete eller utsitts medan andra vinder bort blicken. Bristande
omsorg dr inte att vi maste 16sa allt at alla. Det 4r att inte ens
uppmirksamma, friga eller limna vidare nir situationen kriver det. Ett
enkelt svar dr: "Hur dr det?” eller ”Vi beh6ver hjilpa till hir.”

2. Osynliggérande. En persons ord, nirvaro eller arbete behandlas som om
det inte finns. Klassen kan gd vidare utan att reagera pa en elevs idé, eller
ndgon med hogre status kan upprepa samma idé och fa berém. En
grupp kan ocksd lata bli att hélsa eller bjuda in en ny person. Ett konkret
motdrag ir att fora tillbaka uppmirksamheten: ”Vinta, jag tror att vi
missade vad Noor sa. Kan du sdga det igen?”

3. Férminskning och trivialisering. Nagons upplevelse, problem eller
prestation gérs mindre dn den dr. ”Du 6verdriver”, ”det dr val inget”

91



eller ”sluta vara sa kinslig” flyttar fokus fran det som hénde till att den
drabbades reaktion pastas vara fel. Den som svarar kan halla fast vid
sakfrdgan: “Det kanske verkar litet f6r dig, men det paverkar mig. Jag vill
att vi tar det pd allvar.”

Forlojligande. En person eller idé gors 16ilig i stillet f6r att bemétas.
Blickar, hdrmningar, sarkasm och skratt kan ricka. Fotljligande dr
effektivt eftersom den utsatta riskerar att framsta som dnnu mer 16jlig
om hen protesterar. Ett motdrag dr att be om det verkliga budskapet:
”Jag hor att du skdmtar, men vad ér din sakliga invindning?” D4 maste
personen antingen forklara sig eller backa.

Stereotypisering. En minniska tillskrivs egenskaper utifrin en grupp:
“tjejer dr...”, “killar kan inte...”, ”folk fran det omradet ir...”. Aven en
positiv stereotyp kan bli begrinsande, exempelvis att en elev férvintas
vara bra pa matematik pa grund av sin bakgrund. Ett anvindbart svar dr:
”Vad vet vi om just den hir personen?” eller ”Giiller det verkligen allar”
Hierarkisering. Nagon markerar att vissa roster riknas mer darfor att
personerna dr populdra, dldre, rikare, snyggare eller mer erfarna. En
ledare kan fatta beslut utan att lyssna och sidga: ”Vi gor sa hir, jag vet
bist.” Skillnader i ansvar och kunskap kan vara rimliga, men de ska vara
relevanta. Ett motdrag dr: ”Din erfarenhet édr viktig, men vi behdver
ocksd hora de andra innan vi bestimmer.”

Dubbelbestraffning. Personen kritiseras oavsett vilket av tvd motsatta val
hen gor. Den som ir tyst anses ointresserad men den som talar anses ta
tor mycket plats. Den som ber om hjilp 4r svag men den som arbetar
sjdlv dr osamarbetsvillig. Tekniken gbr det oméjligt att lyckas. Ett tydligt
svar dr: ”Jag far kritik bade ndr jag g6r det ena och det motsatta. Vilken
konkret forvintan ska gilla?”

Skuld- och skambeldggning. Personen fir bira mer ansvar dn situationen
motiverar eller angrips som minniska 1 stéllet for att fi saklig
aterkoppling. ”Allt blev daligt pa grund av dig” kan délja att gruppen
planerade daligt tillsammans. Ett motdrag ir att skilja del fran helhet:
”Jag tar ansvar for att jag missade min del, men vi behdver ocksa se vad
var och en ansvarade for.”

Undanhéllande av information. Ndgon haller inne uppgifter som andra
behover for att kunna delta, férbereda sig eller paverka beslutet. Det kan
vara en dndrad tid, instruktioner till en uppgift eller vad gruppen redan
bestdmt i en privat chatt. Resultatet blir att den som saknar information
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11.

12.

13.

14.

15.

framstar som simre forberedd. Ett motdrag dr: ”Har alla fatt samma
information? Ligg den i den gemensamma kanalen innan vi gar vidare.”
Infantilisering. Nagon behandlas som mindre mogen eller kapabel dn
personen faktiskt 4r. En vuxen kan sdga ’du forstar dnda inte” utan att
forklara, eller en elev kan ta 6ver en klasskamrats uppgift ”for att det gar
fortare”. Hjilp blir dd kontroll. Ett svar kan vara: "Férklara girna vad
som krivs, men lat mig férséka sjilv forst.”

Objektifiering. En ménniska behandlas frimst som kropp, statussymbol,
underhallare eller redskap. Gruppen kan exempelvis bara
uppmirksamma en elevs utseende, bara vilja ha en duktig elev f6r
betygets skull eller anvinda en vin som vigen in till en fest. Ett motdrag
ir att aterfra personen till ett subjekt med egna mal: ”Fraga vad hon
sjdlv vill bidra med” eller ”Kommentera arbetet, inte kroppen.”
Splittring. Ndgon skapar konflikter mellan andra for att sjilv fa kontroll
eller hogre status. Det kan ske genom olika berittelser till olika personer,
rykten eller kravet “om du inte 4r med oss ir du emot oss”. Ett motdrag
ir direkt och gemensam kommunikation: Vi pratar med personen
tillsammans 1 stéllet f6r om personen var for sig.”

Tidskontroll. Nagon behandlar den andras tid som sin egen och kriver
omedelbar tillginglighet utan rimlig grund. I ett grupparbete kan en elev
bestimma sena méten och ligga skulden pa den som inte kan. En ldrare
har ritt att bestimma lektionstid, men bor inte utan skil ta elevers tid
utanfor det som giller. Ett svar dr: ”Jag kan inte den tiden. Vi behéver
hitta en tid som fungerar eller f6rdela uppgiften pa annat sitt.”

Att vara pa ndgon. En person utsitts f6r upprepade avbrott, frigor,
pikar eller kritik som aldrig ger arbetsro. Varje kommentar kan verka
liten, men tillsammans héller de personen i férsvar. Ett motdrag ér att
namnge monstret och be om nagot konkret: ”’Jag har blivit avbruten
flera ganger. Lat mig tala klart. Om du har kritik, ge ett tydligt f6rslag
efterat.”

Ignorering av prestationer. Nigons arbete eller framging erkinns inte,
medan andras synliggdrs. Det kan vara att en elevs del av grupparbetet
forsvinner ndr resultatet presenteras eller att berém alltid riktas till
samma personer. Ett motdrag dr saklig kreditering: ”Den hir delen
byggde pd Leos underskning; det ska framga.” Att erkdnna arbete dr
inte skryt utan rittvis fordelning av uppmirksambhet.
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16.

17.

18.

Fysisk dominans, hot och vald. Att std
hotfullt nira, blockera vigen, rora
ndgon utan samtycke, f6rfolja eller
hota anvinds fOr att skapa riddsla och
kontroll. Hir ricker inte alltid ett lugnt
samtal. Personen ska ta avstind, soka
stéd och kontakta ansvarig vuxen. Vid
akut fara ska man larma. ”Det hir ar
inte okej. Jag gar hirifran och himtar
hjilp” dr ett méjligt forsta steg.
Nedvirderande sprik. Ord f6r kropp,
sexualitet, etnicitet eller funktion kan
anvindas som allminna skillsord. D4
lir sig gruppen samtidigt att den
berdrda kategorin betyder niagot daligt.
Aven nir ingen bestimd person sigs
vara malet formas normen i rummet.
Ett motdrag 4r att sdga: “Beskriv vad
du faktiskt ogillar utan att anvinda en
grupp som férolimpning.”

Rokridd och ansvarsavledning. Nar
ndgon fir en saklig friga kan personen
skidmta bort den, byta dmne eller gbra
fragestillaren till problemet. ”Oj, far
man inte skimta lingre?” svarar inte pa
vad skidmtet gjorde. Ett motdrag ar att
lugnt édtervinda: Vi kan prata om
humor sedan. Forst behover du svara
péa det som hinde.”
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Ovning: Igenkinningsprov
med stéd

Koppla varje situation till den
mest triffande tekniken och
anvind sedan det motdrag som
texten har lirt ut. A: En elevs idé
ignoreras men hyllas nir en
populir elev upprepar den. B: En
grupp kritiserar en elev bade for
att friga f6r mycket och for att
friga for lite. C: Viktiga
instruktioner ligger bara i en
privat chatt. D: Nagon star i
vigen och siger att personen
kommer fi problem om hen
berittar. E: En elev far stindigt
hora att problemet bara dr ett
skimt. Skriv teknikens namn, vad
den gbr med personens
handlingsutrymme och en
konkret mening eller handling
som kan bryta ménstret.



Faktaruta: Malet ér inte att memorera en
perfekt lista. Malet ér att kinna igen
aterkommande handlingar som gor
nigon mindre synlig, mindre fri eller
mindre trygg. Fraga: Vad hinder? Vem
toétlorar handlingsutrymme? Upprepas
det? Vilket konkret motdrag passar
situationens allvar?

Klassrummet ar ocksa ett mote

I ett klassrum fordelas ord, tid, blickar och uppmaérksamhet. Nagra talar
snabbt och ofta. Andra véntar ldnge, avbryts eller far sina idéer upprepade
av nagon med hogre status. Lararen har ett sdrskilt ansvar for
fordelningen, men elever paverkar ocksa méteskulturen. Den som suckar,
skrattar eller borjar prata nér en viss person tar ordet kan begrinsa
deltagandet utan att séga ett oppet forbud.

Harskartekniker i klassrummet &r ofta sma och vardagliga. Att prata Gver
nagon visar att den andras rost inte behover fa avsluta. Att viska med en
kompis medan nadgon redovisar delar gruppens uppmarksamhet och kan fa
den som talar att kénna sig oviktig. Att gora ljud, sucka, skratta eller stoka
precis ndr en viss person borjar tala kan fungera som ett ordldst
forlojligande. Att inte titta pd den man lyssnar pa — sdrskilt vid
elevpresentationer eller diskussioner runt bordet — kan bli ett sitt att gora
personen osynlig. Ingen behdver stirra oavbrutet, och méanniskor visar
uppmérksamhet pa olika sétt, men ett &terkommande monster dér vissa far
blickar och arbetsro medan andra mots av ryggar, skarmar och sidoprat ar
en maktfordelning i det lilla.

Den gemensamma ndmnaren dr bristande
omsorg. Personen behdver inte avsiktligt
vilja séra ndgon. Handlingen kan &nda
sdga: ”Det du gor kriver ingen
anstrangning frén mig.” Nér flera foljer

Ovning: Granska
mdéteskulturen

Anvind foljande
obsetvationspunkter under en

. e s diskussion: vem tar ordet, vem
samma monster forstirks det. D4 blir avbryts, vem far folidfrigor, vem

varje enskilt avbrott eller varje viskning far skratt eller suckar emot sig
liten, men den samlade effekten stor. Den | och vems idéer tas vidare?
som redovisar méste bade genomfora sin | Markera inte personernas virde
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uppgift och kdmpa for ritten att bli

o " . . tan beteendena i motet. Vilj
lyssnad pé. Att kéinna igen detta 4r inte att ST baesen e R VY

sedan tva av de motesvanor som

krava perfekt koncentration. Det ar att texten har foreslagit och skriv
forsta att lyssnande, arbetsro och exakt hur de ska anvindas nista
uppmaérksamhet dr resurser som elever gang.

fordelar mellan varandra.

Ett gott klassrum kréver inte att alla
pratar lika mycket i varje stund. Det
kraver att manniskor har verkliga
mojligheter att bidra och att idéer bedoms
efter innehall, inte efter talarens status.
Diérfor behovs konkreta moétesvanor:
lararen kan ge tinketid fore
handupprickning, lata elever skriva ett
forsta svar, stoppa avbrott, fraga efter
roster som dnnu inte horts och tydligt ge
tillbaka en idé till den som forst
formulerade den. Elever kan vénta in,
stélla en foljdfraga och aterfora ordet till
den som blev avbruten.

Humor, hirdhet och skojbrak

Humor kan skapa nérhet, litta pa spanning och gora skolan roligare. Den
kan ocksa anvindas for att rangordna minniskor. Overligsenhetshumor
bygger pé att ndgon annan blir den som gruppen skrattar 4t. Hird humor
testar granser och kan skapa status at den som vagar gé langst.
Skillnadshumor gor en social kategori till sjdlva skdmtet. Nar mottagaren
protesterar kan svaret ”det var bara ett skimt” forminska reaktionen och
gora det svart att sdga ifran.

Forlojligande humor gor personen eller prestationen till ett skamt.
Overligsenhetshumor anvinder jimforelsen “jag ér bittre dn du”.
Sarkasm sdger nagot pa ett sitt som gor den andra osédker pa om det var
allvar. Distanserande ironi skapar kyla genom att allt behandlas som om
det inte riktigt spelar ndgon roll. Rokriddhumor skdmtar bort ansvar och
byter &mne. Former kan blandas, men igenkénningsfragan dr densamma:
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hjalper humorn gruppen att leka tillsammans, eller hjalper den nagon att
slippa ansvar och placera en annan langre ned?

Skojbrék kan vara dmsesidigt och roligt
nér deltagarna ar trygga, jimnstarka och
kan sluta utan att forlora status. Det blir
problematiskt ndr ndgon inte vagar siga
nej, nar samma person alltid dr mélet eller

Ovning: Svara utan att
uppfinna allt sjilv

Anvind svaren i stycket ovan.
Situation 1: Nagon siger ”du dr
alltid sa kinslig” efter ett hart

nir skdmtet fortsétter efter en grins. skamt. Situation 2: En elev
Avsikten att leka racker alltsa inte; vi avbryter en redovisning med
behover ocksa vara lyhorda for hur leken | sarkasm. Situation 3: En kompis
tas emot. Den som far hog status av att fortsitter skojbraka nir den andra

blivit tyst. Vilj forst ett firdigt

vara hérd har ett sirskilt ansvar att ldsa av .
svar frin texten. Anpassa sedan

andra, eftersom gruppen kan skrattamed | i, s ate de later natutliga £t
av statuslydnad snarare &n glddje. dig. Avsluta varje situation med

vad skimtaren bor géra om

Nar humor anvénds som héarskarteknik skimtet landade fel.

finns nagra tydliga svar. Vid
forlojligande: ”Vad menar du utan
skédmtet?” Vid trivialisering: ”Jag forstar
att du vill latta upp, men det hér ar viktigt
for mig.” Vid avledning: Vi kan skdmta
senare; svara forst pa fragan.” Vid
skojbrék som tar 6ver: ”Kul, men jag vill
prata klart.” Vid en sérad reaktion dr det
battre att sdga “Jag ser att det landade fel,
jag slutar” dn att krdva att personen ska
bevisa att skamtet var objektivt
krénkande.

Frimjartekniker - handlingar som gor andra starkare
Framjartekniker 4r motsatsen till hdrskartekniker. De gbr méanniskor
synliga, ger dem information, tar deras bidrag pé allvar och skapar
utrymme att handla. Att dterfora ordet till den som blev avbruten, erkdnna
nagons arbete, fraga i stillet for att anta och fordela information 6ppet ar
enkla exempel.

En frimjarteknik ska inte gora personen hjilplos eller beroende. God
omsorg starker den andras handlingsformaga. Ibland betyder det att stotta,
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ibland att lamna plats och ibland att ge arlig kritik pa ett respektfullt sitt.
Malet ir inte stidndig snéllhet utan en kultur dar ménniskor kan véxa, sidga
emot och ta ansvar utan att fornedras.

Haér ar direkta motsatser som gar att anvinda. Mot osynliggorande: aterfor
ordet och namnge bidraget. Mot féorminskning: bekrifta att frdgan ar vird
att undersoka dven om du bedémer den annorlunda. Mot stereotypisering:
fraga efter individens egen erfarenhet. Mot dubbelbestraffning: gor
forvantningarna tydliga och mojliga att uppfylla. Mot undanhéllande:
samla information pa en gemensam plats. Mot splittring: 1at berorda tala
direkt med varandra. Mot ignorering av prestationer: ge rétt person
erkdnnande. Mot askédareffekt: fordela ansvar med namn.

I det lilla kan fridmjartekniker vara mycket enkla: vind kroppen mot den
som talar, 14gg undan det som stdr, 14t personen tala klart och visa med en
foljdfraga att du forsokt forsta. Ség “Jag tror att Noor inte var klar”, ”Det
dér var Leos idé frn borjan” eller ”Kan du forklara hur du tanker?” Bjud
in utan att pressa: ”Vill du lagga till ndgot?” Dela information som andra
behover. Sdg ifran nar ett skimt gor ndgon till maltavla. Tacka den som
hjalper gruppen, dven nér hjélpen inte syns i slutresultatet. Sédana
handlingar verkar sma, men de paverkar vilken sorts beteende som ger
status.

I klassrummet betyder framjartekniker att elever hjélper varandra att
lyckas med det gemensamma arbetet. Néar ndgon redovisar kan klassen ge
arbetsro, rikta uppmaérksamheten mot talaren och vinta med
sidokommentarer. I en diskussion kan elever slidppa fram den som
avbrutits, bygga vidare pa en id¢ och vara tydliga med vem idén kom fran.
I ett grupparbete kan de dela instruktioner, kontrollera att alla har en
verklig uppgift och hjilpa utan att ta 6ver. Den som mérker viskningar,
ljud eller avbrott kan séga: Vi lyssnar klart forst”, ”Ta det efter
presentationen” eller ”En i taget.” Det &r inte bara lararens uppgift att
skydda motet. Eleverna dr medskapare av klassens sociala miljo.

Léraren kan darfor hinvisa till framjartekniker som en del av
medborgarskapet: ”Vilken fraimjarteknik behover vi nu?”, ’Vem kan
aterfora ordet?”, ”Hur visar vi att den som redovisar har vart stod?” och
”Vad kan vi gora som Okar en klasskamrats handlingsutrymme?” Spréket
gor det mdjligt att korrigera ett beteende utan att doma ut hela personen.

98



Eleven far inte bara hora vad hen ska sluta med, utan ocksa vilken konkret
handling som kan erséitta harskartekniken.

Framjartekniker gor oss till med-borgare i ordets praktiska mening:
manniskor som bygger den gemensamma platsen tillsammans. En f6ljare
véantar pa att lararen eller den mest populdra eleven ska bestimma
klimatet. En med-borgare frégar vad situationen behdver och tar en rimlig
del av ansvaret. Det kan handla om att borja lyssna nir andra tappar fokus,
sitta sig bredvid ndgon som blivit ensam, stoppa ett rykte eller gora det
lattare for en klasskamrat att sdga vad hen tanker. Medborgarskap borjar
dérfor inte forst pd valdagen. Det trinas varje gang vi paverkar ett
gemensamt rum.

Adam Grant skiljer mellan givare, tagare
och matchare. En givare forsoker bidra
till andras mojligheter. En tagare forsoker
frémst f4 mer dn hen sjélv ger. En
matchare vill ha balans och hjélper gérna | . L s Skeiv
den som hjélper tillbaka. Modellen &r inte| (4.0 om samma situation med
tre fasta minniskotyper; samma person den angivna frimjartekniken.
kan agera olika i olika situationer. Den Jamf6r sirskilt vad den utsatta
hjélper oss &nda att se hur en klasskultur | Personen kan gora ide tva

kan utvecklas. Om ndgra tar andras tid, versionerna: far hen mer

svar, uppmérksamhet och arbete, medan | .. s il el

de flesta bara matchar det beteende de ansvar? Spela girna upp ett par i
moter, kan misstron vixa: ”Varfor ska jag | klassen.

hjdlpa nér andra inte gor det?” D&
forsamras kulturen steg for steg. Givande
handlingar och framjartekniker kan i
stéllet starta en positiv spiral dar stod
besvaras med stod.

Ovning: Byt teknik med en
firdig verktygslada

Vilj tre par fran stycket ovan.
Skriv en kort situation dar

information, mer talutrymme,

Ovning: Bygg en frimjande
klassrumskultur
Anvind fem fardiga

problemsituationer: 1) nagon

Att vara givare betyder inte att 1ita sig e e e (sl e, 2) (57

utnyttjas, gora andras uppgifter eller alltid
sdtta sig sjalv sist. En klok givare niit en viss elev talar, 4) gruppen
kombinerar generositet med granser och | tittar ned i skirmarna nir en
gemensamt ansvar. Man kan dela en klasskamrat redovisar och 5) en
forklaring men inte limna over sitt elev got det mesta av

firdiga arbete for kopiering. Man kan grupparbetet medan andra ta

elever viskar under en
presentation, 3) nigon gor ljud
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bjuda in en tyst person utan att tvinga
personen att tala. Man kan hjdlpa nigon
att komma igang men &nda kréva att
personen gor sin del. Framjartekniker &r
alltsé inte sjalvuppofiring. De ar sétt att
Oka bade den andras och gruppens
forméga.

Verktyg i klassrummet: Nér nigot stor
det gemensamma arbetet kan ni férst
namnge beteendet och sedan anvinda
dess motsats. ”Nu pratar flera Gver den
som har ordet. Vi ger tillbaka ordet och
lyssnar klart.” ”Det pagar viskningar
under presentationen. Vi riktar
uppmairksamheten mot den som talar.”
”Vem kan vara givare hir utan att gbra
arbetet at ndgon annan?” D4 blir
frimjartekniker ett gemensamt

handlingssprak, inte bara ett ord i texten.
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resultatet. Vilj till varje situation
en konkret frimjarteknik och en
mening som en elev kan sdga.
Avsluta med att vilja tvé tekniker
som klassen ska préva under
nista lektion. Det it beteendena
som ska bedémas, inte vilka
elever som anses vara ”goda”

eller ”daliga”.



Kulturkrig och moraliska fiendeliger

Kulturell konflikt eller kulturkrig?
Maénniskor behdver kunna vara oense om
familj, kon, religion, migration, sprék,
historia och utbildning. En kulturell
konflikt blir ett kulturkrig nir frigan
behandlas som en kamp mellan fientliga
lager om vilka ”vi” &r och vilka ”de” ar.
Fragan dr inte ldngre bara vilken regel
eller norm som &r bést. Motstandaren
framstélls som ett hot mot samhillets
identitet och moraliska framtid.

Sociologen James Davison Hunter gjorde
begreppet kulturkrig kint genom sin
analys av amerikanska konflikter mellan
olika moraliska visioner. Begreppet
anvinds i dag bredare. Det bor inte
anviandas om varje stark oenighet. Tecken
pa kulturkrig &r fiendesprak, dubbla
mattstockar, krav pa full lojalitet och en
ovilja att erkdnna nagot sant eller gott hos
den andra sidan.

Faktaruta: En kulturell konflikt handlar
om vilka normer eller virden som bor
gilla. Ett kulturkrig gér konflikten till en
kamp mellan moraliska identiteter och
fiendeldger.

Ovning: Leta efter
krigsspriket

Vilj en offentlig debatt som du
kinner till. Skriv tre
formuleringar som signalerar
saklig kulturell konflikt och tre
som signalerar kulturkrig. Vilka
ord gbr minniskor till fiender?
Sktiv om en av
kulturkrigsformuleringarna sa att
oenigheten finns kvar men
minniskorna inte demoniseras.

Kulturanalys och kulturkritik: motsatsen till kulturkrigande
Kulturkrigande, kulturanalys och kulturkritik &r tre olika saker.
Kulturkrigande borjar ofta med lager: ”vi” méste besegra ”dem”. Ett
enskilt exempel anvdnds som bevis for hur en hel grupp ar. Kulturanalys
borjar i stdllet med att undersoka. Den fragar vad som faktiskt hdander, hur
vanligt det dr, vad uttrycket betyder for olika personer och vilka orsaker
som kan finnas. Kulturkritik kommer efter analysen. D& gor vi en
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bedomning: Vad ar bra, daligt eller blandat? Vilka virden stér pa spel?
Vad bor fordndras?

I den hir texten lar du dig en universalistisk kulturkritik med liberal och
humanistisk grund. Universalistisk betyder att samma grundldggande
manniskovirde och samma moraliska regler ska gélla for alla. Liberal
betyder hir att individens frihet, réttigheter och mojlighet att forma sitt liv
vager tungt. Humanistisk betyder att verkliga manniskor, deras vardighet
och mojlighet att utvecklas star i centrum. Skolan har ett uppdrag att
formedla demokrati, ménskliga réttigheter, likabehandling och omsorg.
Du ér fri att tinka utifrén andra ideologier, religioner och etiska teorier,
men du ska kunna forklara din grund och préva om den behandlar
manniskor konsekvent och vérdigt.

Med kulturkritik kan néstan allt granskas: religion, konsumtion, dejting,
konsroller, familjeideal, nationalism, reklam, kroppsideal, skolans vanor
och politiska rorelser. En kritik kan ocksé kombinera flera principer.
Frihet kan behdva viagas mot trygghet, religionsfrihet mot andras frihet,
jamlikhet mot sjdlvbestimmande och omsorg mot personligt ansvar. Att
en avvégning dr svér betyder inte att elever ska ldmnas att gissa. Metoden
nedan visar hur den kan goras.

Faktaruta: Kulturanalys f6rscker forst forsta och férklara. Kulturkritik
beddmer sedan ett bestimt uttryck med 6ppet redovisade virden.
Kulturkrigande gér minniskor och grupper till fiendeldger. Analys och
kritik kan leda till en tydlig slutsats utan att bli kulturkrig.

Minareter och boneutrop. En nationalistisk invéindning kan vara:
”Minareter hor inte hemma i1 Sverige.” Problemet ar att det ar svart att
bestimma vad som “hor hemma” nér sprék, mat, musik, byggnader och
religioner lange har paverkats utifran. En annan kritik kan utga frén
religionsfrihet och frihet fran patvingade budskap. Da fragar man om
forstirkta boneutrop i gemensamma stadsrum bor f6lja liknande regler
som kyrkklockor, politiska budskap, reklam och andra ljud. Man kan
alltsa vara kritisk till hogtalarformedlade budskap utan att pasta att
muslimer eller islam inte hor hemma i landet. Kritiken ska gélla den
bestdmda anvéndningen av ljud, samma princip ska provas pa andra
budskap och ménniskors religionsfrihet ska finnas kvar.
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Konsumtionskultur och Bianca Ingrosso. En kritik av en offentlig person
far inte bygga p4 att kvinnor inte bor synas, tjdna pengar eller ta plats. Det
vore en icke-liberal och icke-humanistisk kritik av kvinnors nérvaro i
offentligheten. En humanistisk kritik kan i stéllet fraga om ett starkt fokus
pa kop, utseende och varumérken gor det svarare att utveckla vanskap,
kunskap, karaktir, skapande och andra delar av ett helt liv. Da granskas
konsumtionsidealet och den kommersiella paverkan. Personen behover
inte goras ond och foljarna behdver inte beskrivas som dumma.

Dejtingkultur. Dejtingappar kan kritiseras utifran sjélvbestimmande,
omsesidighet och mojligheten att skapa trygga och varaktiga relationer.
Fragor kan vara om apparnas utformning belonar snabba val, oandligt
sokande, utbytbarhet eller ojamn uppmarksamhet. Kritiken blir ddremot
inte humanistisk om slutsatsen &r att kvinnor och min maste aterga till
fasta roller eller att den ena gruppen &r orsaken till den andras olycka.
Malet &r storre frihet och béttre relationer for verkliga personer, inte ett
nytt fingelse for bada konen.

Pride, kink och barn. Det gér att diskutera hur familjeaktiviteter i ett
Pride-evenemang skiljs fran vuxna eller sexuellt praglade uttryck, vilken
nédrhet som &r 1amplig och vid vilken alder vissa budskap passar. Kritiken
ska da gilla ett konkret arrangemang, en placering eller en handling. Den
far inte anvéndas som bevis for att Pride, homosexualitet eller hbtqi-
personer i allménhet ar déliga eller degenererade”. Samma krav pa
aldersanpassning bor provas vid andra festivaler, reklam, idrottsfester och
digitala miljoer. En sak som kan forbéttras visar inte att allt i en rorelse ar
fel.

Kroppspositivitet och utseendekultur. Kroppspositiva rorelser kan
kritiseras om de framfor pastdendet att fetma aldrig paverkar hilsan. Hélsa
paverkas av flera faktorer, och kroppsvikt dr en av dem. Men kritiken blir
avhumaniserande nir den gér 6ver i forakt, han eller slagord som ”bring
back bullying”. Mobbning ar inte vard. En omsorgsfull kritik skiljer pa
minniskovirde, medicinska risker och vilka stod som faktiskt hjélper. Den
kan samtidigt granska smalhetsideal, skonhetsindustri, filter, gymkultur
och pressen att behandla kroppen som ett stindigt forbéttringsprojekt.

Feminism och dubbla krav. En person kan kalla sig feminist och samtidigt
forvinta sig att mannen alltid ska betala eller béra ett traditionellt
forsorjaransvar. Det gar att kritisera den motségelsen: jdmlikhet anvénds
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da i vissa fragor men en patriarkal fordel behalls 1 en annan. Slutsatsen
behover inte vara att alla feminister dr hycklare eller att jamstilldhet &r
fel. Den mer precisa slutsatsen 4r att just denna héllning inte ar
konsekvent feministisk. Samma test ska anvindas nidr mén vill ha
traditionella fordelar men avvisar traditionella skyldigheter.

Sverige och namn i rekrytering. Svenska studier med likvardiga
ansokningar har visat att ett utlindskt klingande namn kan minska
chansen att bli kontaktad. En mojlig forklaring &r medvetna fordomar. En
annan dr omedvetna antaganden om sprak eller om vem som kommer att
”passa in”. Att kritisera detta dr inte att sdga att Sverige &r ett hemskt land.
Sverige kan ha starka jamlikhetsnormer och relativt positiva attityder i
internationella jimforelser och dnda ha ett verkligt problem i rekrytering.
Bra kulturkritik klarar bada péstiendena samtidigt.

Kons- och familjeideal. Mansideal kan kritiseras nér vald, kinsloméssig
avstingning eller farligt risktagande gors till bevis p4 manlighet.
Kvinnoideal kan kritiseras nér sjdlvuppoffring, skonhet eller stindig
tillgénglighet gors till krav. Kritiken ska ge ménniskor storre
handlingsutrymme, inte byta ett tvdng mot ett annat. Dérfor ska den inte
anta att alla mén eller kvinnor tidnker likadant.

Transfrdgor och kroppslig fordndring. Det gér att diskutera vid vilken
alder medicinska behandlingar bor erbjudas, hur evidens, mognad, risker
och nyttor ska végas, hur idrottsregler ska utformas och hur trygghet kan
ordnas i omklddningsrum. Fragorna ska vara avgrinsade: Vad &r réttvist i
just denna gren? Vilket stod ar sékert for just denna patient? Vilka privata
ombytesmojligheter skyddar flera behov? Formuleringen “transvard &r ett
hot mot samhillet” gér daremot en liten grupp patienter till ett kollektivt
hot.

Maénniskor fordndrar redan sina kroppar genom tréning, smink,
tatueringar, lakemedel och behandlingar. En man kan bygga storre
muskler for att bekréfta ett manligt uttryck. Det gor inte alla kroppsliga
forandringar medicinskt likvérdiga, men det avslojar en mojlig dubbel
mattstock: ”Jag far fordndra mig for att bekrifta vem jag vill vara, men
transpersoners fordndring ar i sig fel.” Varje atgird ska bedomas efter sina
egna risker, nyttor och villkor. Personen ska inte beddmas efter en
sdrskild, hardare moral bara for att hen tillh6ér en minoritet.
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Sa gor du en kulturanalys och kulturkritik steg for steg
Avgrinsa. Sdg exakt vilken handling, regel, norm, bild eller institution du

1.

granskar. Undvik att borja med “islam

2 9

55 9> e 90

svensk kultur”, ”min”,

”feminismen” eller ”Pride” som om allt inom ordet vore samma sak.
Besktiv fére bedémningen. Vad hinder? Vilka deltar? Var sker det? Hur

vanligt 4r det? Skilj ett viralt exempel fran ett dterkommande ménster.

Sok variation. Ta reda pa om miénniskor inom gruppen tinker och

handlar olika. En person ir inte automatiskt representant fér alla som

delar kén, religion, klass, nationalitet eller identitet.

Undersok flera orsaker. Kultur kan
spela roll, men ocksa ekonomi, lagar,
teknik, historia, institutioner, psykologi
och individuella val. Om kultur blir
hela térklaringen riskerar du
kulturifiering.

Sig vilka virden du anvinder. Ar
grunden minniskovirde, frihet,
jamlikhet, samtycke, omsorg, ansvar,
hilsa eller ndgot annat? Om tvé virden
krockar ska bada goras synliga.

Gor ett symmetritest. Skulle du
anvinda samma regel om din egen
grupp gjorde samma sak? Jamfor till
exempel béneutrop med andra
forstirkta budskap och krav pa
aldersanpassning vid Pride med krav
vid andra offentliga evenemang.
Kontrollera maktspriket. Anvinder du
Overgeneralisering, hierarkisering,
andrefiering, demonisering,
avhumanisering eller dubbla
mittstockar? Skapar spriket onddigt
avstand till mianniskor? I si fall ska
formuleringen dndras dven om
sakfragan dr viktig.

Dra en begrinsad slutsats. Sig vad som
bor andras och varfor, men inte mer 4an
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Ovning: Fran kulturkrig till
kulturanalys och kritik

Vilj ett av exemplen ovan. Folj
de étta stegen med stdd av texten.
Avsluta med tvd meningar: forst
en tydlig kritik av det bestimda
uttrycket, sedan en grins som
visar vad kritiken inte sdger om
minniskorna eller hela gruppen.
Du ska anvianda modellen i
texten, inte uppfinna alla
avvigningar sjilv.



underlaget tillater. ”Den har regeln bor
dndras” dr en annan slutsats 4n ’den
hir gruppen dr dalig”. Foresla girna ett
alternativ som skyddar de viktigaste
virdena bittre.

Kom ihag: Sakfrigor far vara Sppna.
Minniskovirdet dr det inte. Kritik kan
vara skarp utan att ge kollektiv skuld,
skapa avstind eller géra manniskor
mindre minskliga.

Moralisk dverligsenhet och offerskap
I ett kulturkrig vill varje sida gérna se sig
som den goda. Den egna gruppens fel
forklaras bort, medan motstandarens fel
far representera hela gruppen. En
erfarenhet av verklig utsatthet kan
dessutom anvidndas som en moralisk
frisedel: eftersom var grupp har lidit kan
vi inte sjédlva handla oratt. Men lidande
gOr inte automatiskt alla pastdenden
sanna eller alla handlingar rittfardiga.

Offerskap kan kombineras med
chauvinism. En grupp kan beskriva sig
som bade mest forfoljd och moraliskt
overlagsen. Monstret forekommer 1
nationalistiska, religidsa, feministiska,
antifeministiska, véansterinriktade och
hogerinriktade miljoer. Att monstret kan
finnas pé flera hall betyder inte att makt,
historia eller skada alltid &r lika. Det
betyder att samma moraliska principer
maste kunna anvindas pé den egna sidan.
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Ovning: Granska den egna
sidan

Vilj en fraga ddr du sjilv lutar 4t
en sida. Skriv den starkaste
moraliska principen som din sida
forsvarar. Skriv sedan ett satt
som personer pa samma sida kan
bryta mot principen. Vad skulle
det kriva att kritisera den egna
gruppen utan att verge det som
ar sant eller viktigt i dess mal?



Niér kultur blir hela forklaringen
Kultur spelar roll, men kulturkrig gér den
ofta till hela forklaringen. Otrygghet kan
beskrivas som enbart ett resultat av
invandring eller enbart av
framlingsfientlighet, trots att bostéder,
arbetsmarknad, segregation, vilfard och
politiska beslut ocksé péaverkar.
Konflikter mellan kvinnor och mén kan
framstéllas som ett evigt konskrig trots att
ekonomi, familjepolitik, skola, teknik och
dejtingmilj6er formar relationerna.

Att lagga till flera forklaringar betyder
inte att kulturella idéer blir oviktiga. Det
betyder att vi undviker kulturifiering. En
god analys undersoker samspelet mellan
kultur, materiella villkor, institutioner,
historia, psykologi och individuella val.
Den fragar ocksé hur vanligt ett uttryck
faktiskt ar i stéllet for att 14ta ett viralt
klipp representera en hel grupp.
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Ovning: Bygg en
flernivaférklaring

Vilj en kulturkonflikt. Skriv en
mojlig kulturell férklaring, en
ekonomisk, en institutionell, en
historisk och en individuell.
Markera vilka férklaringar som
kan samverka. Vilken
information skulle du behéva for
att avgora hur viktiga de ar?



Autenticitet och krav pa grupplojalitet
Autenticitet betyder att forsoka leva i
samklang med den man verkligen ar. Det
kan ge mod att st emot tryck och
forsvara en viktig identitet. Men
autenticitet kan ocksa bli ett nytt krav. En
minniska forvintas da tinka, kld sig och
leva pa det sitt som anses dkta for hennes
kon, klass, nation, religion eller etniska
bakgrund. Den som avviker anklagas for
att svika gruppen.

Ingen ménniska bor tvingas vélja mellan
att forneka sin tillhdrighet och att lata
gruppen styra hela livet. Identitet kan
vara en viktig grund for det goda livet
utan att vara dess enda innehéll. En
mogen gemenskap tél intern variation och
later ménniskor foréndras.
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Ovning: Nir blir dkthet ett
fingelse?

Skriv ett exempel dir en
gruppidentitet hjdlper en person
att leva modigare eller mer
meningsfullt. Skriv sedan ett
exempel dir samma identitet blir
ett krav som begrinsar. Vad
behdver en grupp gora for att
béide bevara gemenskap och ge
individen frihet?



Manosfiren och konspolarisering som
exempel

Manosfaren ar ett 16st nit av digitala
miljoer om maskulinitet, dejting,
sjélvdisciplin och status. En del innehall
kan uppmuntra tréning, ansvar och
malmedvetenhet. Samtidigt blandas raden
ibland med en berittelse dir mén 4r de
egentliga offren, kvinnor dr manipulativa
och mén darfor bor dterta kontroll. Den
kombinationen av sjélvhjilp,
grupptillhdrighet och fiendebild kan vara
sdrskilt lockande for den som kénner
ensambhet, skam eller misslyckande.

Det motsatta forenklade monstret finns
nir min beskrivs som hoppldst déliga och
kvinnor som moraliskt Gverldgsna. Bada
berittelserna gor stora och varierade
grupper till fiendelager. De doljer ocksa
en blandad verklighet ddr méin och
kvinnor méter olika problem: till exempel
skolresultat, vald, ekonomisk makt,
psykisk ohilsa, ensamhet, sexuella
overgrepp och omsorgsansvar. En god
analys kan halla flera problem i huvudet
samtidigt utan att gora dem till en tdvling.
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Ovning: Behall radet, ta
bort fiendebilden

Vilj ett rdad som kan férekomma i
en polariserad kénsdebatt, till
exempel att bli sjilvstindig, trina,
sitta grinser eller ta mer ansvar.
Skriv forst hur radet kan kopplas
till en fiendebild. Skriv sedan om
det som ett allmidnmanskligt rdd
som forenas med omsorg och
jamlikhet. Vad gick fotlorat och
vad blev battre?



Politisk huliganism

Filosofen Jason Brennan anvénder
huliganen som bild for en person som
foljer politik som en fanatisk supporter
foljer sitt lag. Huliganen samlar argument
for den egna sidan, ursidktar dess misstag
och glads framst nar motstandaren
forlorar. Man behover inte dela Brennans
slutsatser om demokrati for att anvinda
bilden som en varning.

En kulturhuligan fragar hur den egna
sidan kan vinna. En kulturanalytiker
frigar vad som &r sant, rittvist och d&nnu
oklart. Analytikern kan fortfarande ta
tydlig stéllning. Skillnaden &r att
slutsatsen inte skyddas fran motargument
bara for att den blivit en del av
identiteten.

Ovning: Supporter eller
analytiker?

Gor tvd korta listor. Pa den ena
skriver du beteenden som
kinnetecknar en politisk huligan.
Pa den andra skriver du
beteenden som kidnnetecknar en
kulturanalytiker. Vilj sedan en
vana som du sjilv vill trina for
att bli mer analytisk utan att bli
likgiltig.

Likabehandling och omsorg i handling

Medborgarskap i stillet for blint foljarskap

En medborgare ar inte bara ndgon som lyder lagar eller rostar.
Medborgarskap innebér att kunna bedéma gemensamma fragor, ta ansvar
och ibland st& emot gruppen. Vi kan dérfor tinka p4 medborgaren som en
med-borgare: nadgon som tillsammans med andra bygger, skyddar och
forbattrar den gemensamma platsen. Motsatsen 4r inte bara lagbrytaren.
Det kan ocksé vara foljaren som lamnar &ver sitt omdome till gruppen,
auktoriteten eller personen med hogst status.

En grupp blir farligare ju férre medlemmar som ténker sjélva, vagar gora
en egen moralisk bedomning och kan sta emot. Om néstan alla f6ljer
blickarna, skratten eller tystnaden kan en liten grupp sétta normen for alla.
Om nagon diaremot markerar att det gar att handla annorlunda blir
motstand léttare dven for ndsta person. Oberoende betyder inte att alltid
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vara emot gruppen. Det betyder att kunna samarbeta utan att dverlamna

sitt samvete och sitt ansvar.

Dérfor behover méinniskor trdna pa
moralisk rebellhet. En moralisk rebell ar
en person som kan bryta ett skadligt
foljarmdnster nar méanniskovirde, omsorg
eller réttvisa stér pa spel. Det krédver mod,
men mod blir ldttare ndr man kénner till
mojliga handlingar. Man kan sluta skratta
med, stélla en lugn friga, ge tillbaka ordet
till den som avbrots, sétta sig bredvid den
som ldmnats ensam, sdga ’det dér kidnns
inte okej”, be ndgon annan om stdd,
dokumentera det som hént eller kontakta
en ldrare. Att ha en verktygslada minskar
avstandet mellan att forsta att nagot &r fel
och att faktiskt géra nagot.

Motsténd behover inte vara ensamt eller
dramatiskt. En elev kan sdka en
bundsforvant: ”Kan du hjilpa mig att
sdga ifrdn?” Tv4 roster kan bryta
intrycket av att hela gruppen haller med.
Man kan ocksa flytta ansvaret till rétt
niva genom att siga till en ansvarig
vuxen. Att be om hjélp ar inte ett
misslyckande i sjdlvstindighet. Det ar ett
sitt att anvinda skolans gemensamma
skydd nér situationen ar for svér eller
farlig att hantera ensam.
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Ovm’ng: Den lilla moraliska
rebellen

Vilj en situation dir en grupp
boérjar gi Gver en grins. Skriv tre
mojliga ingripanden med stigande
styrka: ett diskret, ett tydligt och
ett dir du tar hjilp av en vuxen
eller ansvarig. Vilket skulle vara
littast f6r dige Vad skulle gora
det littare att agera?



Virderingar och dygder som hjilper
ménniskor att frimja varandra
Framjartekniker ar konkreta handlingar,
men handlingarna blir stabilare nir de
stdds av virderingar och dygder. En
vardering uttrycker vad vi anser viktigt,
exempelvis méanniskovérde, rattvisa,
frihet, ansvar eller gemenskap. En dygd
ar en egenskap och vana som hjilper oss
att forverkliga vardet i verkliga
situationer. Det racker till exempel inte att
sédga att allas rost ar virdefull. Vi behover
ocksé trina talamodet att lyssna, modet
att stoppa ett avbrott och réttvisan att ge
erkénnande till den som gjorde arbetet.

Omsorg hjdlper oss att uppmarksamma
hur andra paverkas. Rattvisa hjalper oss
att fordela ord, information, arbete och
erkdnnande pa rimliga séitt. Mod gor det
mojligt att std emot en grupp eller en
person med hog status. Sjélvstindighet
hjilper oss att gora en egen bedomning i
stéllet for att automatiskt folja.
Odmjukhet gor att vi kan inse att vi
missforstatt, be om ursdkt och lata ndgon
annan veta mer. Talamod hjélper oss att
lyssna klart och ge andra tid att formulera
sig. Palitlighet innebér att gora sin del och
halla sidant man lovat. Generositet far
oss att dela uppmairksamhet, kunskap och
stdd, medan grinsséttning hindrar
generositeten frén att bli sjdlvuppoffring
eller utnyttjande.

Dygderna behdver balansera varandra.
Mod utan omsorg kan bli hardhet.
Omsorg utan mod kan bli tyst medkénsla
som inte skyddar ndgon. Generositet utan
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Ovning: Fran virde till
handling

Vilj tre av foljande: omsorg,
rittvisa, mod, sjilvstindighet,
6dmjukhet, talamod, palitlighet,
generositet och grinssittning.
Koppla varje dygd till en konkret
framjarteknik i klassrummet.
Anviand modellen: ”Nar
hinder behover jag _ for att
kunna __.” Exempel: "Nar
nédgon avbryts behéver jag mod
for att kunna ge tillbaka ordet.”
Avsluta med att besktiva tva
dygder som behéver balansera
varandra i en av situationerna.



granser kan gora givaren utmattad, medan
granser utan generositet kan skapa kyla.
Lojalitet kan hélla ihop en grupp, men
utan sjalvstandighet kan den bli blint
foljarskap. En frdmjande klassrumskultur
kréver darfor inte en enda perfekt
egenskap. Den kriver flera formagor som
tillsammans gor elever kapabla att stodja
andra, tdnka sjdlva och ta ansvar for det
gemensamma.

Att kommunicera utan att forminska
Ett respektfullt samtal skiljer mellan
person, handling och idé. En idé kan vara
falsk och en handling kan vara oritt utan
att ménniskan forlorar sitt virde. Det gor
det mojligt att kritisera tydligt utan
demonisering. Ett anviandbart sprak
beskriver vad som faktiskt hiande, vilken
effekt det fick och vad man dnskar
framéat. Det undviker tankeldsning och
pastaenden om att personen “alltid” dr pa
ett visst satt.

Att lyssna innebdr inte att hilla med. Det
innebdr att forsoka forstd den andras
upplevelse och skél innan man svarar.
Den som har gjort fel behover kunna ta
ansvar utan att goras till ett hoppldst fall.
Den som utsatts behover kunna sétta en
grans utan att tvingas undervisa eller
forlata direkt.
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Ovning: Fran etikett till
beskrivning

Skriv om féljande typ av
anklagelse utan att férsvaga
kritiken: ”Du ér alltid respektl6s.”
Anvind i stallet fyra delar: vad
som hinde, vilken effekt det fick,
vilken princip som berdrs och
vad du 6nskar nu. GOr sedan
samma sak med ett eget exempel.



Omsorg utan sjilvuppoffring

Omsorg behover balanseras. For lite
omsorg skapar kyla, ensamhet och
otrygghet. Omsorg utan grinser kan
déremot gdra en person utmattad,
kontrollerande eller fast i ansvar som
andra borde dela. Att alltid 16sa ndgon
annans problem kan dessutom hindra
personen fran att utveckla egen formaga.

God omsorg fragar darfor bade vad den
andre behover och vad som é&r rimligt att
jag tar ansvar for. Den kontrollerar hur
hjilpen tas emot och kan &ndra form.
Ibland ar den bésta omsorgen att lyssna.
Ibland ar det praktisk hjélp, drlig
aterkoppling, en tydlig grins eller att
kontakta ndgon med stdrre ansvar.

114

Ovning: Hjilpa, grinsa
eller limna 6ver?

Tink pa tre situationer: en vin ar
ledsen, en gruppmedlem gor
aldrig sin del och en elev utsitts
for hot. Bestdm i varje fall vad du
kan gora sjilv, vilken grins du
behover och nir ansvaret ska
lamnas till en vuxen eller
professionell. Motivera
skillnaderna.



Humor och lek med omsorg

En trygg skola ska inte vara humorlés.
Maénniskor behdver lek, rorelse, spanning
och skratt. Om det enda alternativet till
hart skojbrak ar stillhet och férbud
kommer den sociala energin ofta att hitta
tillbaka i sémre former. Klassen behover
darfor positiva sitt att leka och skdmta:
lekar dér roller byts, humor som riktas
mot gemensamma situationer och
aktiviteter dar fysisk energi far ett tydligt
och frivilligt utrymme.

Humor med omsorg &r inte humor dér
ingen nagonsin blir obekvam. Det &r
humor i en relation diar ménniskor laser
av varandra, kan be om ursikt och
respekterar ett stopp. Den skapar i

langden mer frihet att vara rolig, eftersom

deltagarna litar pa att granser géller.
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Ovning: Skapa ett roligare
alternativ

Vilj en situation dar hard jargong
eller skojbrak brukar uppsta.
Utforma ett alternativ som
fortfarande ger lek, fart, tivling
eller humor men minskar risken
att ndgon blir maltavla. Beskriv
reglerna och hur deltagarna kan
visa att de vill sluta.



Att hantera maktordningar:
anpassning och motstind

Vi kan inte vilja bort alla maktordningar.
De flesta behover gé i skola, f6lja lagar,
fa arbete och delta i stora organisationer.
Fullstdndigt motstand ar darfor sillan
mojligt eller klokt. Samtidigt bor vi inte
anpassa oss blint. En ménniska kan lara
sig att fungera i en ordning och énda
granska den, sétta grinser och
tillsammans med andra forsoka fordndra
den.

Ibland ar en maktordning tydligt orittvis,
som nér utseende far avgora
manniskovarde eller kon begrénsar

mojligheter. Andra ordningar &r blandade.

Staten, skolan, organisationer och
expertkunskap behovs, men deras makt
maste kunna kontrolleras. Den mogna

hallningen ar dérfor ofta en balans mellan

acceptans, skydd, motstdnd och
gemensam fordndring.
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Ovning: Fyra sitt att svara
pa en maktordning

Vilj en maktordning som
paverkar dig. Skriv ett exempel pa
vad du behéver acceptera, vad du
kan anpassa dig till utan att
skadas, vilken grins du behéver
skydda och vad du tillsammans
med andra skulle vilja férindra.
Vilket steg dr mojligt redan nu?



Dygder, sjilvstyre och det
gemensamma goda

Om vi inte kan styra oss sjilva blir vi
lattare styrda av status, grupptryck, rddsla
och snabba beldningar. Sjélvstyre kraver
dygder: mod att sdga ifran, rittvisa i
bedomningar, sjdlvbehérskning nér
kédnslorna dr starka, 6dmjukhet infor det
man kan ha missat och omsorg om den
som péverkas. Dygder &r inte medfodda
etiketter. De ar formégor som trénas
genom handling.

Det gemensamma goda &r sddant som gor
livet battre tillsammans: tillit, kunskap,
trygghet, frihet, delaktighet och
fungerande gemenskaper. Det betyder
inte att individen ska offras for gruppen.
Ett verkligt gemensamt gott méste ocksé
skydda ménniskors virdighet och
mojlighet att leva olika liv. Malet &r att
kunna bry sig om sig sjélv, sin grupp och
andra grupper utan att ndgon av niviaerna
tar 6ver helt.
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Ovning: En dygd for var
kultur

Vilj den dygd du tycker att din
klass eller en annan grupp
behoéver mest. Beskriv ett
konkret beteende som visar
dygden, ett hinder som gér den
svir och en gemensam vana som
kan trina den. Hur skulle
gruppen mirka efter en manad
att kulturen har férindrats?



Virdenyfikenhet och
vetenskapsnyfikenhet
Virdenyfikenhet betyder att vilja forsta
vilka virden som star pa spel. Varfor

Ovning: Tva sorters
nyfikenhet

Vilj en laddad friga. Skriv tre
virdefragor som hjilper dig

uppfattar ndgon en tradition som helig? forsta varfor minniskor tycker
Varfor ser ndgon annan samma tradition | olika. Skriv sedan tre

som fortryckande? Vilka erfarenheter kunskapsfrigor som behover
ligger bakom bedomningarna? ez edl Bl eller

forskning. Vilka missforstind

Virdenyfikenhet innebér inte att alla . :
uppstir om man bara anvinder

virderingar dr lika goda. Den innebér att

- - ) den ena sortens nyfikenhet?
vi forsoker forsta innan vi bedomer.

Vetenskapsnyfikenhet betyder att vilja
veta hur verkligheten faktiskt ser ut. Hur
vanligt ar fenomenet? Vilka manniskor
berdrs? Vilka orsaker stods av forskning?
Finns det studier som pekar at olika hall?
Vad vet vi dnnu inte? Kulturkrigaren
viljer girna ett extremt exempel. Den
nyfikna analytikern soker ett storre
underlag och &r beredd att dndra sin
uppfattning.

Faktaruta: Virdenyfikenhet underséker
vad minniskor anser viktigt och varfor.
Vetenskapsnyfikenhet underséker vad
som ir sant, hur vanligt niagot ar och
vilka férklaringar som har stod.

Avslutning

Malet &r inte att du alltid ska hamna i mitten. Ibland finns goda skal att
tydligt séga att en handling, norm eller ordning ar orattfardig. Mélet 4r att
din bedémning ska bygga pé héllbara principer, verklig kunskap och
omsorg om ménniskorna som berors.
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Du ska kunna se sociala kategorier utan att reducera manniskor till dem.
Du ska kunna uppticka makt utan att tro att all auktoritet ir ond. Du ska
kunna kritisera kultur utan chauvinism och foérsvara en utsatt grupp utan
att ge den en moralisk frisedel. Framfor allt ska du kunna granska béde
andra och dig sjélv. Det dr en grund for likabehandling, medborgarskap
och ett gemensamt liv dér fler far mojlighet att véxa.
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Verktyg

Reflektion

Reflektion ar formégan att stanna upp och undersoka sina erfarenheter i
stéllet for att omedelbart gé vidare. Nér du reflekterar forsoker du se vad
som hénde, hur du reagerade, vad som péaverkade situationen och vad du
kan ldra dig av den. Det &r mer in att tinka mycket. Altande gr ofta runt i
samma spar och gor problemet stdrre utan att skapa klarhet. Reflektion har
ddremot en riktning: den hjilper dig att skilja mellan hindelsen, din
tolkning av den och vad du vill géra hirnist.

En viktig del av reflektionen ar metaténkande, alltsa att tinka om sitt eget
tdnkande. Du kan uppticka vilka antaganden du gjorde, vad du lade mérke
till och vad du missade. Kanske tolkade du en tyst klasskamrat som
ointresserad, fast personen egentligen var osdker eller koncentrerad.
Kanske trodde du att du kunde ett omrade eftersom texten kdndes bekant,
men upptickte vid ett sjalvtest att kunskapen inte gick att plocka fram.
Metatdnkandet gor det mojligt att korrigera bade vardagliga omdémen och
sdttet du lar dig pa.

Reflektion behover forena arlighet med sjalvrespekt. Om du bara skyddar
din sjélvbild blir det svart att erkdnna misstag. Om du i stéllet forvandlar
varje misstag till ett bevis pa att du dr virdelds blir det svart att 14ra. Ett
battre forhallningssétt &r att beskriva handlingen tydligt, ta ansvar for den
del du kunde péaverka och samtidigt komma ihag att en ménniska &r storre
an en enskild prestation. Da kan anger leda till gottgorelse och fordndring
1 stéllet for skam och uppgivenhet.

Reflektion kan riktas mot flera tidsperspektiv. Du kan forsta det som redan
har hint, uppmérksamma hur du mér och handlar just nu och forestilla dig
foljderna av olika framtida val. Den hjilper dig ocksa att se monster over
tid: vad som ger eller tar energi, vilka vanor som aterkommer, vilka
relationer som gor dig friare och vilka mél som faktiskt kdnns
meningsfulla. P4 sé sétt blir reflektionen en lank mellan erfarenhet och
utveckling. Erfarenhet i sig gor oss inte automatiskt klokare; det &r nér
erfarenheten bearbetas som den kan bli kunskap.

Psykologiskt tinkande

121



Psykologiskt tainkande innebar att undersoka tankar, kanslor och
beteenden mer systematiskt dn vi gor med vardagens spontana
minniskokdnnedom. Sunt férnuft kan vara anviandbart, men det bygger pa
begrénsade erfarenheter och innehéller ofta motségelser. Vi sdger bade att
ménniskor aldrig fordndras och att alla kan forédndras, bade att motsatser
dras till varandra och att lika barn leker bast. Psykologin hjdlper oss att
formulera tydligare frdgor, jamfora forklaringar och prova om det vi tror
faktiskt stimmer.

Ett beteende har sillan bara en orsak. Biologiska forutsittningar, tidigare
inlarning, kinslor, tankemonster, relationer, gruppnormer och den aktuella
situationen kan samverka. En elev som inte deltar kan vara trott, radd for
att gora fel, ovan vid uppgiften, ointresserad av innehéllet eller paverkad
av en klassnorm dér anstrangning forlgjligas. Psykologiskt tinkande
motverkar darfor bade enkla personetiketter och enkla miljoforklaringar.
Personen handlar, men handlingen sker alltid under vissa villkor.

Perspektiv inom psykologin fungerar som olika kartor.
Beteendeperspektivet uppmérksammar forstarkning, bestraffning och
vanor. Det kognitiva perspektivet undersoker tolkningar, minne,
uppmaéarksamhet och tankeféllor. Det biologiska perspektivet tar upp
hjarna, kropp, somn, stress och arftliga forutsittningar. Psykodynamiska
perspektiv betonar tidigare relationer och konflikter som inte alltid &r fullt
medvetna. Humanistiska perspektiv riktar blicken mot mening, behov och
personlig utveckling, medan socialpsykologin visar hur grupper, roller och
situationer paverkar oss. Perspektiven behdver inte utesluta varandra. De
kan fanga olika delar av samma forlopp.

Psykologiskt tinkande gor oss inte till tankeldsare. En tolkning av en
annan ménniska dr en hypotes, inte ett faktum. Dérfor behdver vi fraga,
lyssna och vara beredda att &ndra oss. Det géller 4ven nér psykologiska
begrepp anvinds om oss sjalva. En diagnos, personlighetstyp eller
anknytningsbeskrivning kan ge sprak at verkliga monster, men den far inte
bli hela identiteten eller en ursdkt som gor fordndring omdjlig. Ett gott
psykologiskt verktyg 6kar bade forstaelsen och handlingsutrymmet.

Psykologin blir sirskilt anvdandbar nér den kopplar insikt till forandring.

Om ett beteende fortsitter behdver vi undersoka vad som utloser det,

vilken omedelbar beloning eller l4ttnad det ger och vilka 1&ngsiktiga

kostnader det skapar. D4 blir 16sningen mer konkret &n att bara kréva
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battre karaktir. Miljon kan fordndras, startsignalen goras tydligare, ett
ersittningsbeteende trénas och framsteg f6ljas upp. Psykologiskt tinkande
innebdr alltsa inte att forklara bort ansvar, utan att géra ansvaret mer
verklighetsnéra.

Sociologiskt tinkande

Sociologiskt tinkande hjilper oss att se hur individens liv formas i
relation till andra ménniskor, grupper, institutioner och historiska
samhéllsfordndringar. Det som forst verkar vara ett rent personligt
problem kan ocksa ha en social sida. Stress kan hinga samman med egna
vanor, men dven med skolans tidsorganisation, konkurrens, digital
tillganglighet och osdkerhet om framtiden. Sociologen C. Wright Mills
kallade férmégan att koppla samman biografi och historia for den
sociologiska fantasin.

Ett centralt verktyg ar att vixla mellan nivaer. P4 mikronivéan finns
vardagliga moten, samtal och handlingar. P4 mesonivan finns klasser,
familjer, foreningar och organisationer. P4 makronivan finns storre
monster som ekonomi, lagar, tekniska system och samhéllsnormer.
Nivéerna paverkar varandra. En nationell betygsordning foréndrar arbetet
i skolan, men elever och ldrare tolkar och hanterar ordningen i konkreta
situationer. Manga liknande lokala handlingar kan i sin tur skapa ett storre
samhéllsmonster.

Sociologin uppméarksammar roller, normer, status och makt. En norm &r
inte bara en regel som négon har skrivit ned. Den kan méirkas genom
blickar, skamt, tystnad och vilka beteenden som beldnas. Status paverkar
vems ord som tas pé allvar, medan nétverk paverkar vem som far
information och mojligheter. Makt kan vara synlig, som nér nagon ger en
order, men ocksé inbyggd i dagordningar, rutiner och beroenden. Den som
formellt far séga nej kan dnda ha mycket litet verkligt handlingsutrymme
om priset for att sdga nej ar hogt.

Sociologiskt tinkande gor det mojligt att frimmandegora det vélbekanta.
Skolans schema, klassrum, betyg och aldersindelningar kan kidnnas
naturliga eftersom vi méter dem varje dag, men de &r historiskt skapade
sdtt att organisera utbildning. Att se detta betyder inte att allt &r
godtyckligt eller daligt. Det betyder att ordningen kan undersokas: vilket
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problem 16ser den, vilka gynnas, vilka kostnader skapar den och vilka
alternativ r mojliga?

En sociologisk forklaring fér inte gora individen betydelselos. Strukturer
handlar ytterst om aterkommande relationer, regler och handlingar, och
manniskor kan bade uppritthélla och férdndra dem. Sociologisk visdom
forenar dérfor flera fragor: Vad gjorde personen? Vilka villkor paverkade
handlingen? Vilka andra aktorer bidrog till ménstret? Vad kan individen
foréndra sjélv, och vad krdver gemensam organisering? D4 blir sociologin
ett verktyg for mindre moraliserande och mer triffsidker handling.

Politiskt tankande

Politiskt tinkande handlar om hur ménniskor ska styra ett samhélle
tillsammans. Det undersoker vem som far bestimma, hur makt och
resurser fordelas, vilka rittigheter som ska skyddas och vilket ansvar
maénniskor har for varandra. Politik dr darfor storre dn partier och val. Den
finns ocksa i skolan, arbetslivet, bostadsomradet, familjen och digitala
plattformar, 6verallt dir gemensamma regler och beroenden formar
manniskors mdjligheter.

Ett politiskt omdome behdver skilja fakta frén varderingar utan att 14tsas
att de kan héllas helt dtskilda. Fakta kan visa vad en reform sannolikt
kostar eller vilka grupper som berors. De kan ddremot inte ensamma
avgora hur frihet ska vigas mot jaimlikhet, trygghet mot integritet eller
dagens behov mot framtida generationers. Samtidigt far varderingar inte
bli fria frén verkligheten. En god avsikt ricker inte om atgérden sannolikt
far motsatt effekt.

Politiska ideologier fungerar som tolkningsramar. Liberalism
uppmaérksammar individens frihet, réttigheter och skydd mot
maktmissbruk. Socialism betonar ekonomisk makt, jamlikhet och
gemensam organisering. Konservatism lyfter kontinuitet, institutioner och
forsiktighet infor fordndringar vars foljder vi inte fullt forstar.
Republikanism riktar blicken mot dominans och beroenden som gor
ménniskor utsatta fér nagon annans godtycke. Feminism undersoker
konade maktordningar och omsorgens villkor. Gron politisk teori
synliggor ekologiska granser och ansvar over tid. Ingen lins visar allt, men
flera kan gora analysen rikare.
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Makt behover f6ljas genom hela beslutsprocessen. Det racker inte att veta
vem som fattar det slutliga beslutet. Nagon formulerar problemet, véljer
underlag, bestdimmer vilka alternativ som anses realistiska och avgor vilka
som far delta. Demokratisk delaktighet kraver darfor information,
mojlighet att organisera sig, verkliga svar och en tydlig védg fran synpunkt
till paverkan. Alla beslut maste inte fattas genom omrostning, men den
som berors bor kunna forstd vem som bestimmer och pa vilka grunder.

Politiskt tinkande forenar kritik med handlingskunskap. Att uppticka ett
problem &r bara borjan. Nésta fragor dr vem som har mandat, vilka som
berdrs, vilka allierade som finns, vilka motargument som é&r rimliga och
vilken forsta fordndring som gér att genomfora. Ibland behovs
opinionsbildning, ibland férhandling, féreningsarbete,
offentlighetsprincipen, ett medborgarforslag eller ett praktiskt projekt.
Politisk mognad ar att kunna vara engagerad utan att gora politiken till en
lagsport dir den egna sidan alltid ursiktas och motstandaren alltid
misstankliggors.

Filosofiskt och etiskt tinkande

Filosofiskt tinkande borjar ofta i forundran. Nagot som verkat sjalvklart
blir plotsligt en fraga: Vad ar frihet? Nér ér en regel rattvis? Vad gor en
ménniska till samma person &ver tid? Filosofin stannar kvar i sddana
fragor och forsdker gora begreppen tydligare. Den soker inte svarast
mojliga ord, utan battre distinktioner. Skillnaden mellan att vara fri fran
yttre tvang och att ha verklig forméga att styra sitt liv kan till exempel
forandra hur vi forstar beroende, fattigdom och utbildning.

Etiskt tinkande handlar om vad vi bor gora, vilka ménniskor vi vill bli och
vilka samhéllen som &r vérda att bygga. Konsekvensetik undersoker
handlingars foljder for vélbefinnande och lidande. Pliktetik betonar
principer, rittigheter och att manniskor aldrig enbart far anvindas som
redskap. Dygdetik fragar vilka egenskaper och vanor som gor ett gott
handlande mgjligt. Omsorgsetik uppméarksammar relationer, beroenden
och den konkreta ménniskans behov. Perspektiven kan hamna i konflikt,
men de kan ocksa rétta varandras blinda flickar.

Moraliska problem uppstar ofta darfor att flera giltiga varden krockar.
Arlighet kan sti mot lojalitet, sjilvbestimmande mot skydd och
likabehandling mot behovet av stod. Dé réicker inte slagord. Vi behdver
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beskriva situationen, identifiera berérda personer, undersoka
maktskillnader och skilja sdkra fakta fran osdkerheter. Vi behover ocksa
fraga hur beslutet skulle uppfattas om rollerna byttes och om samma
princip kan forsvaras i andra liknande fall.

Maénniskovirde dr en grund for etiken men far inte blandas ithop med
beddmningen av handlingar. Alla ménniskor har samma grundldggande
virde dven nir deras formégor, prestationer och moraliska handlande
skiljer sig. Det betyder inte att forovare och offer har samma ansvar i en
konflikt eller att alla idéer &r lika goda. Vi kan kritisera handlingar,
argument och maktordningar kraftfullt utan att forneka ménniskans
virdighet. Den skillnaden skyddar bdde sanningssdkandet och motstandet
mot avhumanisering.

Praktisk klokhet behovs eftersom regler aldrig kan forutse varje situation.
Den kloka ménniskan forsoker forsta regelns syfte, se det konkreta
sammanhanget och vilja ett handlande som gar att férsvara infor de
berdrda. Hon dr varken principlds eller mekanisk. Filosofiskt och etiskt
tankande gor darfor inte livet enkelt, men det gor vara skél synliga,
mojliga att granska och mojliga att forbattra.

Kommunikation

Kommunikation &r inte bara att verfora information fran en person till en
annan. Den ir ett samspel dir budskapet paverkas av ord, tonfall,
kroppssprak, relation, situation och tidigare erfarenheter. Det som kénns
tydligt for den som talar kan vara oklart for mottagaren, eftersom talaren
kanner hela bakgrunden medan mottagaren bara hor det som faktiskt sags.
God kommunikation kraver darfor ett perspektivskifte: Vad behdver den
andra personen veta for att forsta?

Att lyssna &r en aktiv del av kommunikationen. Det innebér att forsdka
uppfatta bade innehdllet och vad som verkar viktigt for personen, utan att
genast forbereda sitt eget forsvar. Oppna frigor kan utveckla forstéelsen,
medan en sammanfattning gor det mojligt for den andra att rétta ett
missforstand. Att lyssna betyder inte att halla med. Tva ménniskor kan
forsta varandras stdndpunkter och fortfarande vara oeniga, men
oenigheten blir mer precis och mindre beroende av karikatyrer.

Tydlighet handlar om att g fran vaga ord till konkreta inneborder.

% 9

Uppmaningar som “’ta mer ansvar”, ”skarp dig” eller ’vi gor det senare”
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lamnar ofta avgérande fragor obesvarade. Vem ska gora vad, nér, pa vilket
sdtt och hur vet vi att det dr gjort? Samtidigt behdver en skicklig
kommunikator kunna vixla mellan sammanfattning och utveckling. For
manga detaljer kan d6lja huvudpoidngen, medan en alltfor kort
formulering kan ta bort de nyanser som gor budskapet sant.

I konflikt &r det viktigt att skilja observation fran tolkning och person fran
handling. Formuleringen ”du bryr dig aldrig” gor en allmén dom 6ver
ménniskan. En mer precis beskrivning av vad som hénde, hur det
paverkade dig och vad du onskar framat ar lattare att besvara.
Grénssittning dr ocksd kommunikation. Ett nej fir vara kort, vénligt och
bestamt. Respekt innebér inte att varje krav méste accepteras, utan att
bade den egna och den andras vérdighet bevaras.

Gruppkommunikation kraver sirskild omsorg. Talutrymme fordelas
ojamnt, status paverkar vilka idéer som hors och tystnad kan misstolkas
som samtycke. En grupp behover darfér sammanfatta beslut, kontrollera
att deltagarna forstatt samma sak och skapa vigar dven for den
eftertinksamma eller osékra att bidra. Humor kan bygga gemenskap, men
ocksé markera vem som riaknas. Kommunikationens kvalitet visar sig inte
bara i hur vil de mest sjalvsdkra uttrycker sig, utan i hur samtalet hjalper
fler att bli verkliga deltagare.

Lésning

Liasning ar ett verktyg for att lara, tinka och méta erfarenheter som ligger
utanfor det egna livet. Genom text kan vi samtala med ménniskor som
lever langt bort eller dog for hundratals ar sedan. En langre text kan
dessutom halla ihop ett resonemang pa ett sitt som korta klipp sdllan gor.
Den ger utrymme for bakgrund, motargument, osdkerhet och gradvis
fordjupning. Dérfor ar 1asforméga inte bara en skolteknik utan en form av
sjélvstandighet.

Olika texter kraver olika ldsning. En roman ldses inte pd samma sétt som
en forskningsartikel, instruktion eller debatttext. Ibland behdver du
orientera dig snabbt, ibland f6lja varje steg i ett resonemang och ibland
lata sprék, stdimning och perspektiv verka langsamt. En skicklig ldsare
viaxlar tempo efter syftet och accepterar att svara texter ofta blir begripliga
forst efter omldsning och samtal.
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Aktiv lasning innebér att du arbetar med texten. Du forsoker forutse vart
resonemanget dr pa vag, formulerar frdgor, markerar centrala begrepp,
kopplar till tidigare kunskap och skiljer forfattarens péstdende frén dina
egna reaktioner. Efter ldsningen behdver innehéllet &terkallas utan stod.
Om du kan aterberétta huvudpoédngen, forklara ett begrepp och anvénda
idén i ett nytt exempel har texten blivit mer &n en tillfallig kénsla av
igenkdnning.

Skonlitteratur bidrar med en annan sorts forstielse. Den kan gora en
frimmande ménniskas inre liv tillfélligt tillgéngligt och visa hur motiv,
relationer och samhéllsvillkor samverkar. En roman &r inte statistik och en
enskild berittelse bevisar inte hur en hel grupp lever. Men beréttelsen kan
utveckla moralisk fantasi, synliggora sddant som en tabell missar och ge
sprék &t erfarenheter som annars forblir otydliga.

Ett 1dsande liv byggs bdde av vana och mening. Om all lasning forknippas
med kontrollfrdgor och prestation kan lusten forsvagas. Om ldsningen
déremot alltid méste kénnas l4tt och underhallande utvecklas inte
uthélligheten. Det behdvs en balans mellan valfrihet och utmaning, ensam
koncentration och sociala boksamtal. Mélet 4r inte bara att samla
avslutade bocker, utan att utveckla en identitet som ndgon som kan soka
kunskap, st kvar i svrighet och l4ta texter fordndra den egna forstaelsen.

Skrivande

Skrivande gor tanken synlig. Nér en idé bara finns i huvudet kan
motsdgelser och luckor doljas av kdnslan att du forstar. P4 papper maste
sambanden uttryckas. Du behdver vélja ord, ordna materialet och visa
varfor en slutsats foljer av det som sagts tidigare. Skrivandet dr darfor inte
bara ett sitt att redovisa fardigt tinkande; det &r ett sitt att skapa,
undersdka och forbéttra tanken.

Olika faser i skrivandet behover héllas isdr. I den forsta fasen samlar du
material och forsoker formulera vad du faktiskt vill siga. Om varje
mening bedéms hart innan idén hunnit utvecklas kan arbetet stanna. I den
senare fasen behover texten diremot granskas: Ar huvudpoingen tydlig?
Finns beldgg? Har viktiga invindningar behandlats? Kan nagot strykas
eller konkretiseras? Bra texter blir ofta till genom omskrivning, inte
genom att den fOrsta versionen var perfekt.
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Struktur hjélper ldsaren att f6lja resonemanget. Ett stycke behdver en
tydlig funktion och meningarna behover visa hur exemplen,
forklaringarna och slutsatserna hor samman. Sambandsord kan markera
orsak, kontrast, tilligg och f6ljd, men de kan inte ersétta ett verkligt
samband. En text blir ocksé starkare nér abstrakta begrepp far konkreta
exempel och nir exemplet dérefter kopplas tillbaka till den storre
poangen.

Att skriva for en mottagare innebdr att ta ansvar for hur texten kan forstas.
En instruktion behdver gora nésta handling tydlig. En argumenterande text
behover dterge motstdndarsidan sa réttvist att invindningen kénns igen.
En beréttelse behover vilja detaljer som skapar ndrvaro utan att forklara
allt. En offentlig text maste skilja fakta frén vérdering och vara sirskilt
noggrann med pastdenden som kan skada andra. Anpassning till
mottagaren betyder inte att vara oédkta, utan att hitta en form dér det
viktiga faktiskt nér fram.

Skrivandet kan dven vara ett redskap for minne och sjalvkdnnedom.
Anteckningar kan finga observationer innan de forsvinner, och en journal
kan gora ld&ngsamma fordndringar synliga. Men texten 4r inte automatiskt
sann bara for att den kéinns uppriktig. Aven personligt skrivande
innehéller urval och tolkning. Den mogna skribenten kan darfor anvinda
sin erfarenhet som material utan att gora den till hela verkligheten.

Kreativitet

Kreativitet dr formagan att skapa ndgot som béade &r nytt i ssmmanhanget
och pé néagot sétt meningsfullt eller anvandbart. Det kan vara en
berittelse, en uppfinning, ett arbetssatt, en forening eller en ny 16sning pa
ett vardagsproblem. Kreativitet ar darfor inte reserverad for konstnirer
och genier. Den utvecklas nir manniskor samlar kunskap,
uppmérksammar problem, gor ovéntade kopplingar och vagar préva
sddant som dnnu inte ar fardigt.

Kunskap och fantasi ar inte motsatser. Den som kan mycket inom ett
omrade har fler byggdelar att kombinera och forstar vad som redan har
provats. Samtidigt kan vana gora vissa antaganden osynliga. Kreativt
tankande behdver darfor bade fordjupning och nybdrjarens fragor. Motet
mellan olika &mnen, erfarenheter och miljéer kan 6ppna mojligheter som
inte syns inifran ett enda perspektiv.
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Skapande och bedomning &r tvd nddvandiga men olika processer. Under
idéskapandet behdver manga mojligheter f4 uppsta utan att varje forslag
omedelbart doms. Under urvalet behover idéerna déremot jamforas med
syfte, verkliga behov, resurser och etiska granser. Om kritikern kommer
for tidigt dor fantasin. Om kritikern aldrig kommer blir resultatet kanske
originellt men ogenomforbart eller skadligt.

Imitation &r en naturlig del av kreativ utveckling. Forfattare laser
forfattare, musiker spelar andras musik och uppfinnare bygger vidare pa
tidigare teknik. Fragan dr inte om vi paverkas, utan om vi forstar véra
forebilder, erkdnner 1an och férvandlar materialet genom egna val.
Kreativitet vixer ofta genom begrénsningar: en bestimd malgrupp, ett litet
format eller fa resurser kan tvinga fram tydligare 16sningar.

Miljon spelar stor roll. En grupp dér tidiga forsok forlojligas far féarre
idéer, &ven om medlemmarna ar skickliga. En kreativ gemenskap behover
psykologisk trygghet, generos dterkoppling och samtidigt hdga krav pa
arbetets utveckling. Ensamhet kan ge koncentration, medan samarbete
tillfor perspektiv och fardigheter. Kreativitet blir d& varken en mystisk
egenskap inne i individen eller ett rent gruppfenomen, utan ett samspel
mellan person, kunnande, kultur och mojlighet att faktiskt skapa.

Digital kompetens

Digital kompetens dr mer &n att kunna anvénda program, soka pé internet
och gora presentationer. Den innebdr att forsta hur digitala miljoer
paverkar uppmarksambhet, relationer, kunskap, integritet och makt. Teknik
ar inte neutral 1 betydelsen formlos. Varje tjanst har en design som gor
vissa handlingar litta, synliga och belonande, medan andra blir svarare.
Den kompetenta anvéndaren kan dérfor fraga bade vad tekniken later
henne gora och vad den foérsoker fa henne att gora.

Uppmairksamheten &r en central resurs. Notiser, odndliga floden,
rekommendationer och varierande beloningar ar ofta utformade for att
skapa aterkomst. Det betyder inte att anvéndaren saknar ansvar eller att all
digital underhéllning ar délig. Det betyder att sjdlvkontroll inte bara kan
bygga pa viljestyrka. Instillningar, avstand, bestimda tider och en
avsiktligt ordnad startskdrm kan minska antalet impulser som kréver ett
nytt beslut.
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Digital kompetens omfattar informationssokning och kidllbedomning, men
ocksé forstaelse for hur urvalet gérs. S6kmotorer och plattformar visar
inte hela internet i neutral ordning. Resultat paverkas av popularitet,
optimering, kommersiella intressen, tidigare beteende och
modereringsregler. Algoritmer kan vara anvéndbara, men de skapar
aterkopplingar: det som far uppmérksamhet far dnnu storre chans att
synas. Darfor behdver anviandaren aktivt sdka efter originalkallor,
motperspektiv och sadant som inte automatiskt rekommenderas.

Integritet handlar om mer &n hemligheter. Data om plats, sokningar,
kontakter och beteenden kan kombineras och anvindas for att forutsédga
eller paverka val. Ett inldgg kan sparas, kopieras och flyttas till ett helt
annat sammanhang 4n det avsedda. Digitalt ansvar innebar darfor att
skydda béde egna och andras uppgifter, anvénda sikra l6senord, forsta
behorigheter och fraga innan bilder eller privata samtal delas.

Den mest utvecklade digitala kompetensen ar skapande och
medborgarskap. Tekniken kan anvéndas for att skriva, programmera,
organisera, undersoka, gestalta och bygga gemensamma resurser. Al kan
hjélpa till med idéer, forklaringar och bearbetning, men svaret behover
kontrolleras och goras till ens eget. Anvandaren maste forsta uppgiften,
granska fel, redovisa anvdndningen nér det kridvs och behalla det
redaktionella ansvaret. Mélet ar att tekniken ska utdka manniskans
formaga utan att ersitta hennes omdome.

Studieteknik

Studieteknik handlar om att forsta och paverka sitt eget larande. Det &r
inte en samling knep for kvallen fore provet, utan ett system dér tid, fokus,
metoder, tidigare kunskap och metatdnkande samverkar. Om en faktor
nistan saknas kan helheten forsdmras kraftigt. En bra metod hjilper lite
om studietiden ar for kort, och manga timmar hjilper mindre om arbetet
bestar av passiv omldsning utan att kunskapen anvénds.

Lérande borjar med orientering. Du behdver forsta mélet, vilka delar
omrédet bestér av, hur de hiinger samman och vad som forvéntas. Utan en
karta blir arbetet létt en rad 16sryckta uppgifter. Tidigare kunskap behdver
aktiveras, eftersom ny information forstds genom sédant du redan vet.
Felaktiga forkunskaper kan samtidigt behova synliggéras och byggas om.
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Aktiv framplockning dr en av de viktigaste principerna. Nar du forsoker
aterberitta, besvara en fraga eller 19sa ett problem utan att titta trdnas
formagan att fa fram kunskapen nir den behovs. Efter forsoket
kontrollerar du svaret och rittar luckor. Utspridd repetition gor att
kunskapen aterkommer vid flera tillféllen i stillet for att pressas in under
ett enda langt pass. Blandad trianing hjélper dig dessutom att avgora vilken
metod som passar, inte bara att upprepa samma typ av uppgift.

Forstéelse och minne behdver varandra. Du kan memorera ord utan att se
samband, men du kan ocksa fa en kénsla av djup forstaelse som snabbt
forsvinner eftersom du aldrig forsokt formulera den sjélv. Forklaringar
med egna ord, konkreta exempel, jimforelser, modeller och tillimpningar
gor kunskapen rikare. Anteckningar &r anviandbara nir de organiserar
idéer och gor dem mojliga att testa, inte nir de bara kopierar allt som ségs.

Fokus formas av miljon. Mobilens nérvaro, otydliga mél och stindiga
byten mellan uppgifter skapar kostnader &ven nér avbrotten ar korta. Ett
studiepass blir ldttare att borja nar forsta handlingen ar liten och tydlig.
Vanor, bestdmda tider och forberedda material minskar behovet av att
forhandla med sig sjdlv. Pauser och somn &r samtidigt delar av l4randet,
eftersom koncentration och minnesbearbetning kréver dterhdmtning.

En studiestrategi behdver anpassas efter amne och mal. Att ldra glosor,
analysera en roman, skriva en uppsats och utfora ett praktiskt moment
kraver olika kombinationer av metoder. Darfor ar uppfoljning avgoérande:
Vad kunde du gora utan stod? Var uppstod felet? Vilken liten formaga
begrénsar resultatet just nu? Studieteknikens mél ar inte perfekt kontroll,
utan en vixande formaga att vélja, prova och forbéttra sitt sitt att 14ra.

Sprakligt tinkande

Sprék &r inte bara etiketter som sétts pa en fardig verklighet. Orden
hjélper oss att urskilja monster, minnas erfarenheter och gora tankar
mojliga att dela. Nér du lér dig nya begrepp far du fler redskap for att se
skillnader. Orden avund, svartsjuka, beundran och missunnsamhet pekar
exempelvis mot olika kénslor och relationer. Ett rikare sprak garanterar
inte klokare tinkande, men det 6kar mdjligheten att uttrycka och
undersdka nyanser.

Begrepp behover bade definitioner och anviandning. En definition drar
granser, men betydelsen blir tydligare genom exempel, motexempel och
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jamforelser med nérliggande ord. Ménga samhaéllsbegrepp ar omstridda
eftersom de ocksa innehaller virderingar. Frihet, rattvisa, demokrati och
hallbarhet kan inte forstads genom en enda 16sryckt mening. Den som
anvander begreppet behover visa vilken innebord som avses och varfor
den é&r relevant i sammanhanget.

Att ldra ett nytt sprak Sppnar tillgang till manniskor, berdttelser och sétt att
ordna erfarenheten. Vissa uttryck saknar en sjélvklar motsvarighet, inte
darfor att erfarenheten dr omdjlig pa svenska, utan darfor att spraken har
valt olika genvégar. Flersprakighet kan dérfor gora tinkandet rorligare.
Samtidigt behdver man vara forsiktig med romantiska pastdenden om att
ett sprak helt bestimmer vad dess talare kan tdnka. Méanniskor kan
forklara nya idéer, 1&na ord och skapa uttryck.

Sprék &r ocksa socialt. Uttal, ordval och stil kan signalera
grupptillhdrighet och paverka hur kompetent nagon uppfattas. En
maénniska kan behova vixla mellan sitt att tala i olika miljder.
Anpassningen kan vara en viardefull kommunikativ forméga, men blir
problematisk om bara vissa gruppers sprak behandlas som intelligent eller
legitimt. Sprakligt tinkande innebér darfor bade att utveckla precision och
att forstd makten i normerna for vad som ridknas som ett korrekt sétt att
tala.

Medielitteracitet

Medielitteracitet dr formagan att forsta, granska och sjilv delta i
medievirlden. Den borjar med fragor om avsidndare, malgrupp, budskap,
beldgg och utelamnanden, men behdver ga langre dn att leta efter en
lognare. Medieinnehall skapas inom redaktioner, foretag, plattformar,
politiska rorelser och uppmaérksamhetsekonomier. Dessa villkor paverkar
vilka fragor som syns, hur de ramas in och vilka roster som far utrymme
dven ndr ingen medvetet hittar pa fakta.

Formatet formar forstaelsen. Ett kort videoklipp kan ge en stark kénsla av
att ha sett verkligheten, men kameran visar bara en begrénsad tid och
vinkel. En podd kan vara flera timmar lang och dnda rora sig djupt inom
ett enda perspektiv utan att prova grundantagandena. Skrift kan bevara
langa argument och géra dem mojliga att granska, medan muntliga och
digitala format ofta gynnar rytm, upprepning, berittelser, humor och
starka motséttningar. Walter Ongs analys av muntlig och skriftlig kultur
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hjélper oss att forstd varfor sociala medier kan ateruppliva muntlighetens
kraft i teknisk form.

Algoritmiska floden pdverkar vad som uppfattas som vanligt och viktigt.
Ett gillat klipp kan foljas av manga liknande, kommentarer kan
rangordnas olika for olika anvindare och en viral trend kan forstirkas
genom reklam eller samordnade konton. Synlighet dr darfor inte samma
sak som representativitet. Manga visningar visar aktivitet i ett system, inte
automatiskt vad befolkningen tycker eller hur vanligt ett fenomen ér.

Medier péverkar dven identitet och kénslor. En stdndpunkt kan bli ett
medlemskort i en grupp, vilket gor en rattelse socialt kostsam. Humor kan
sdnka forsvaret och gora en idé minnesvard, men ocksé forlojliga
manniskor s att deras argument aldrig behdver bemétas. Offerberéttelser
kan synliggdra verklig utsatthet men ocksa anvéndas strategiskt.
Medielitteracitet kraver darfor bade empati och granskning: erfarenheter
ska tas pa allvar samtidigt som omfattning, orsaker och maktfoérhallanden
undersoks.

En medielitterat manniska bygger sin egen kunskapsmiljé. Hon jamfor
flera slags kéllor, soker bakat i arkiv, ldser bortom rubriken och skiljer
nyhetsrapportering fran ledartext, reklam och personligt vittnesmél. Hon
vet att ingen journalist, expert, poddare, larare eller Al kan servera hela
sanningen fardig. Slutsatsen &r inte att allt &r propaganda, utan att kunskap
kraver aktivt arbete och att vissa institutioner och metoder dnda ger battre
mojligheter till réttelse &n andra.

Beteendespiraler

En beteendespiral beskriver hur handlingar, kénslor, tankar och omgivning
paverkar varandra 6ver tid. Ett litet misslyckande kan skapa osékerhet,
som leder till undvikande, mindre 6vning och nya misslyckanden. Pa
motsvarande sitt kan ett litet framsteg ge tydligare aterkoppling, storre
tilltro och mer anstrdngning. Spiralen flyttar blicken frén frdgan om vem
en minniska &r till frigan om vad som héller ett monster i gang.

Spiraler kan finnas inom individen och mellan ménniskor. I en konflikt
kan den ena personens forsvar gora den andra mer anklagande, vilket i sin
tur forstirker det forsta forsvaret. I en klass kan lag forvintan leda till
enkla uppgifter, svagt engagemang och resultat som verkar bevisa att
eleverna inte klarar mer. Orsakerna blir cirkuldra. Det betyder inte att
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ansvaret alltid ar lika fordelat eller att en forsta krankning saknar
betydelse. Verktyget visar fortsittningen utan att sudda ut makt och skuld.

For att fordndra en spiral behover man hitta en paverkbar lank. Det kan
vara utlosaren, den omedelbara beloningen, tolkningen, miljon eller
gruppens respons. Ett odnskat beteende behdver ofta erséttas med ett
konkret alternativ; det rdcker inte att besluta att nagot ska upphora. Om
skdmtande under en genomgang ger status kan gruppen behdva andra
végar till synlighet och en tydlig rutin nér lektionen borjar.

Spiralperspektivet motverkar bade moralism och naiv optimism.
Mainniskor kan inte alltid ténka sig ur ett system som beldnar motsatt
beteende, men systemet dr inte heller en naturkraft. Sma fordndringar kan
ge nya erfarenheter som gradvis dndrar forvantningar. Uppfoljning behovs
for att se om den avsedda spiralen faktiskt uppstar eller om atgérden far
ovéntade foljder.

Kritiskt tinkande

Kritiskt tinkande ar formagan att undersoka om ett pastiende, argument
eller en forklaring haller. Ordet kritiskt betyder inte att vara negativ,
misstdnksam mot allt eller skicklig pa att hitta fel hos motstdndare. Malet
dr att anpassa sin tilltro efter skélens styrka. Vissa slutsatser &r vél
belagda, andra rimliga men osékra och nigra saknar tillrdckligt stod. Om
allt avfardas som omojligt att veta forsvinner skillnaden mellan béttre och
samre kunskap.

Granskningen behover riktas &t badda hallen. Bekréftelsebias och motiverat
tankande gor det ldtt att kriva starka bevis av den andra sidan och noja sig
med svaga beldgg néar den egna uppfattningen bekréftas. Intellektuell
hederlighet innebér samma regler for véanner och motstandare. Den
innebér ocksa att redovisa vad som skulle kunna éndra slutsatsen och att
ritta sig Oppet nér underlaget foréndras.

Argument bestar av skél som ska stdodja en slutsats. Ett bra resonemang
behover relevanta premisser, tillrackligt stod och en slutsats som inte ar
sdkrare dn underlaget. Felslut som halmgubbe, falskt dilemma,
personangrepp och forhastad generalisering visar vanliga séitt som
sambandet kan brista. Ett felslut gor inte automatiskt slutsatsen falsk; det
visar att slutsatsen behdver bittre stod. Den vélvilliga tolkningens princip

135



kraver dessutom att vi granskar den starkaste rimliga versionen av en
stdndpunkt, inte den dummaste mojliga.

Killkritik 4r en del av det kritiska tinkandet. Akthet, tid, beroende och
tendens ar viktiga frigor, men kéllans vérde beror alltid pa vad vi vill veta.
Ett foretag dr en god killa till vad det sjélvt lovar, men inte nddvéndigtvis
till produktens verkliga effekt. Ett vittne kan beskriva en upplevelse men
ha begrénsat synfalt. En forskningsartikel kan vara stark i en avgrénsad
frdga men inte avgora en moralisk eller politisk helhet.

Kritiskt tdinkande kréver karaktir. Nyfikenhet behovs for att undersoka,
O6dmjukhet for att erkénna kunskapsgrénser, mod for att ifragasétta den
egna gruppen och uthallighet for att folja ett svart resonemang. Det
behover ocksa en social miljoé dér osékerhet far uttryckas och réttelser
belonas. Annars kan intelligenta ménniskor anvénda sin formaga till att
forsvara en position de redan bestdmt sig for.

Beslutsfattande

Beslutsfattande handlar om att vélja under osékerhet. Vissa val dr sma och
mojliga att &ndra, medan andra paverkar relationer, framtid och andra
manniskor under 14ng tid. Malet kan inte vara att aldrig vilja fel. Ett béttre
mal &r att anvénda en rimlig process, minska onddiga misstag och skapa
mojlighet att ldra efterét.

Daniel Kahnemans beskrivning av snabbt och langsamt ténkande visar
varfor vissa beslut behdver bromsas. Snabb intuition dr oumbérlig i
vardagen och kan bli skicklig genom erfarenhet, men péverkas ocksa av
kanslor, tillgdngliga minnen och hur alternativen ramas in. Nér beslutet ar
viktigt, ovanligt, svart att aterkalla eller fattas under stark stress behdver
vi oftare sakta ner, kontrollera antaganden och soka ett utifranperspektiv.

Gerd Gigerenzer visar samtidigt att mer information inte alltid ger béttre
beslut. [ en osédker virld kan en enkel tumregel vara mer robust dn en
komplicerad modell som létsas kénna alla vikter och sannolikheter. Det
viktiga ar att vélja regler som passar situationen och att veta néar de kan
misslyckas. Ett vardagsval behover inte behandlas som ett
forskningsprojekt, medan ett 1&ngsiktigt och oéterkalleligt val fortjanar
storre omsorg.
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Ett genomtankt beslut klargdr mal och kriterier, jamfor verkliga alternativ
och granskar bade korta och langa foljder. Det tar hdnsyn till vad som kan
dndras senare, vilka risker som dr acceptabla och vad passivitet sannolikt
leder till. Férhandsbestdmda kriterier minskar risken att vi flyttar
malstolparna for att gynna det alternativ vi redan vill védlja. Perspektivet
hos en vin eller en utomstdende kan ocksa minska den kidnsloméssiga
nirsyntheten.

Robert Sternbergs syn pé visdom paminner om att ett smart beslut inte
bara &r ett effektivt sétt att nd ett mal. Mélet kan vara sjélviskt, kortsiktigt
eller skadligt. Ett vist beslut balanserar det egna intresset, andra
manniskors intressen och det gemensamma goda 6ver tid. Efter beslutet
behover resultatet foljas upp utan efterklokhetens foérenkling. En god
process kan ibland ge ett déligt utfall pa grund av otur, och en délig
process kan réka lyckas. Lérandet kriver att vi skiljer process fran
resultat.

Bildning

Bildning ar en ldngsam utvidgning av ménniskans vérld. Den handlar om
kunskap, men inte bara om méngden fakta eller antalet bécker man kan
niamna. Den bildade ménniskan har moétt idéer, berittelser, konstformer,
vetenskapliga perspektiv och historiska erfarenheter som gor det mojligt
att se mer dn det omedelbart vilbekanta. Bildning innebir ocksa att lata
motena paverka omddmet och sittet att leva.

Bildning skiljer sig fran statusmarkorer. Kultur och sprék kan anvéndas
for att stinga ute andra och visa att man tillhor en finare grupp. D4 blir
kunskapen ett socialt vapen. En demokratisk bildning vill i stéllet 6ppna
varldar som tidigare varit forbehéllna fa. Den gor inte alla lika, men ger
fler tillgang till samtal, verk och institutioner dir samhéllets
sjalvforstaelse formas.

Olika uttrycksformer visar olika sidor av verkligheten. Historia kan
forklara hur en ordning vaxte fram, sociologi kan synliggbéra monster,
romanen kan gestalta ett inre liv, musiken kan uttrycka erfarenheter som
inte enkelt kan sammanfattas och naturupplevelsen kan skapa férundran.
Bildning innebér att kunna rora sig mellan dessa former utan att reducera
dem till en enda méttstock.
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Bildning kraver bade arv och kritik. Vi behdver ta emot sddant andra
manniskor har skapat, annars tvingas varje generation borja om. Samtidigt
behover traditioner granskas utifran vilka roster som saknas, vilka
maktforhallanden de bar och vad som fortfarande ar vérdefullt. Det ar
mojligt att kritisera ett verk eller en tradition utan att forneka dess
betydelse, och att uppskatta den utan att géra den immun mot kritik.

Den bildade ménniskan dr inte fardig. Ju mer varlden 6ppnas, desto
tydligare blir det hur mycket som aterstar. Bildning forenar darfor
kunskap med nyfikenhet och intellektuell 6dmjukhet. Den ger resurser for
ett rikare privat liv, men ocksa for medborgarskap: storre ordforrad,
historiskt minne, forméga att forstd andra perspektiv och motstandskraft
mot forenklade berittelser.

Visdom

Visdom é&r formégan att forsta svara livssituationer och handla med gott
omdome. Den kréiver kunskap men kan inte reduceras till att veta mycket.
En minniska kan vara intelligent och framgingsrik men anvénda sin
forméga till mal som skadar bade andra och henne sjilv. Visdom fragar
inte bara vad som fungerar, utan vad som &r vért att gora och hur olika
goda virden kan balanseras.

Ett vist omdome ser ssmmanhang. Samma rad passar inte alla ménniskor
eller tidpunkter. Att sdga ifr&n kan vara modigt i en situation och
obetidnksamt i en annan. Att forlata kan befria, men far inte bli ett krav
som skyddar den som fortsitter skada. Visdom anvénder regler och
erfarenheter som vigledning utan att behandla dem som automatiska svar.

Sjalvkannedom &r central. Kénslor, rddsla, statusbehov och tidigare sar
paverkar hur en situation framstar. Den som kan ta ett steg tillbaka och
forestilla sig att samma problem géllde en vén fér ofta ett bredare
perspektiv. Visdom innebdr dock inte att kdnslorna ska férsvinna. De kan
béra viktig information om relationer och vérden, men behover tolkas och
forenas med eftertanke.

Visdom é&r ocksé social. Andra ménniskor ser sadant vi sjélva missar och
bér erfarenheter fran andra liv. Samtal, litteratur, historia och méten
mellan generationer kan dérfor 1&na oss perspektiv. Samtidigt maste rad
provas. En éldre person dr inte automatiskt klok, och en expert inom ett
omrade har inte automatiskt gott omdome i alla livsfragor.
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Odmijukhet infor osdkerhet skiljer visdom fran tvirsikerhet. Den kloka
personen kan fatta beslut utan full kontroll, men gér sina antaganden
synliga, viljer girna aterstillbara steg och ar beredd att dndra sig. Hon tar
ansvar for sina handlingar utan att latsas styra allt som hénder. Visdom é&r
dérfor bdde en formaga och en karaktérshallning: ett sokande efter béttre
balans mellan jaget, andra och det gemensamma goda.

Nyfikenhet

Nyfikenhet ar viljan att ndrma sig det man &nnu inte forstar. Den borjar 1
en fraga, en motsigelse, en 6verraskning eller en kénsla av att nagot
vilbekant rymmer mer. Nyfikenheten gor ldrandet mindre beroende av
yttre krav, eftersom kunskapen far ett eget varde. Den kan ocksd motverka
cynism: vérlden framstér inte bara som ett antal fardiga lager och svar,
utan som nagot som fortfarande gar att undersoka.

Olika sorters nyfikenhet behdver skiljas at. Vetenskapsnyfikenhet soker
beldgg, mekanismer och mojliga motbevis. Virdenyfikenhet undersoker
vad andra méinniskor virderar och varfor. Social nyfikenhet kan férdjupa
relationer, men behover respektera privatliv och samtycke.
Sensationssokande kan likna nyfikenhet men stannar ibland vid nésta
starka intryck utan att ndgon forstaelse byggs.

En god fraga 6ppnar for undersokning. Den ar tillrackligt tydlig for att
kunna besvaras men inte konstruerad si att bara ett onskat svar ar mdjligt.
Fragan “varfor bryr sig ungdomar inte om politik?” innehéller redan ett
antagande. En 6ppnare fraga undersoker hur olika ungdomar deltar, vad de
betraktar som politik och vilka hinder de méter. Fragans form paverkar
alltsé vilken verklighet som blir synlig.

Nyfikenhet behdver kunskap och disciplin. Utan grundkunskaper kan vi
ha svért att upptacka vad som ar markligt eller formulera nista fraga. Utan
uthéllighet hoppar vi vidare nér den forsta fascinationen férsvinner. Den
mogna nyfikenheten stér kvar tillrackligt lange for att mota detaljer,
metoder och invindningar. Den accepterar dven att vissa svar skapar nya
frégor.

Nyfikenhet har en moralisk sida. Den kan hjélpa oss att se en motstandare

som en minniska med erfarenheter och skil, men den fér inte géra andras

lidande till underhéllning. Den kan rikta sig mot andra kulturer utan att

exotisera dem och mot den egna gruppen utan att ta dess vanor for givna.
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Forenad med respekt och 6dmjukhet blir nyfikenheten en vig till bade
kunskap och gemenskap.

Komplexitetstiinkande

Komplexitetstinkande hjilper oss att forsta situationer dar manga delar
paverkar varandra samtidigt. En klass, en stad, en ekonomi, ett ekosystem
och en ménniskas vardag kan alla fungera som system: delar &r
sammankopplade sa att férandringar pé ett stélle far foljder pd andra. Det
betyder inte att allt hiinger ihop lika starkt eller att varje problem &r
obegripligt. Verktyget hjélper oss att rita béttre kartor, identifiera viktiga
relationer och undvika tron att en enda orsak alltid ger en enda fol;jd.

I komplexa adaptiva system lar sig och anpassar sig aktérerna. En ny regel
forandrar inte bara beteendet direkt; manniskor tolkar regeln, soker
genvégar och paverkar varandra. Orsaker kan darfor vara cirkuléra.
Forstirkande aterkoppling driver en fordndring vidare, som nér framgang
ger sjalvfortroende, mer 6vning och ny framgang. Balanserande
aterkoppling motverkar forandringen, som nér stigande priser minskar
efterfragan. Orden positiv och negativ beskriver hér riktning, inte om
foljden ar god eller délig.

Emergens innebdr att ett monster uppstar genom ménga lokala handlingar
utan att ndgon har planerat helheten. Koer, rykten, gruppnormer och
marknadspriser kan véxa fram pé detta sétt. Sjidlvorganisering visar hur
ordning ibland utvecklas utan en central ledare, men ordningen behdver
inte vara rattvis. Natverkens struktur spelar stor roll: tita natverk sprider
tillit och information snabbt men kan bli slutna, medan glesare
forbindelser kan fora in nya idéer. Nav, nitverkseffekter och foretriddesvis
anknytning kan gora att sma tidiga fordelar véxer till stora skillnader.

Skala fordndrar fenomen. Ett arbetssitt som fungerar i en liten grupp
fungerar inte automatiskt i en kommun, och ménga sma hindelser kan
tillsammans skapa en kvalitativt ny situation. Sjélvlikhet och rekursivitet
hjélper oss att upptdcka monster som aterkommer pa mikro-, meso- och
makroniva, men likheten fér inte férvixlas med identitet. En konflikt i en
familj och en konflikt mellan stater kan ha liknande &terkopplingar men
mycket olika makt, resurser och konsekvenser.

Forandringar ér ofta icke-linjdra. Ett system kan verka stabilt medan tryck
byggs upp och sedan fordndras snabbt nér en troskel passeras. Kaskader
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kan sprida beteenden eller haverier genom nétverk. Rekyleffekter uppstar
nir minniskor anpassar sig sa att en del av vinsten frén en atgard
forsvinner. Lokal optimering innebér att varje del forbattrar sitt eget
resultat medan helheten blir sémre, som nér alla ldgger stora skoluppgifter
samma vecka.

Komplexitetstinkande leder darfor till 6dmjuk men aktiv styrning. Tydliga
mal kombineras med synliga antaganden, smé och helst aterstéllbara
forsok, flera matt och snabb aterkoppling fran dem som berdrs.
Motstandskraft kan byggas genom méngfald, redundans och modularitet,
medan antifragilitet beskriver system som faktiskt utvecklas genom vissa
pafrestningar. Komplexitet far aldrig bli en ursékt for att ingen bér ansvar.
Verktyget ska ge storre handlingskraft med mindre naivitet.

Hallbarhetstinkande

Hallbarhetstdnkande innebar att undersoka om ett sétt att leva, producera
och organisera samhéllet kan fortsitta utan att forstora sina egna
forutsittningar. Ekonomi, samhélle, klimat och natur behover ses
tillsammans. En 16sning som minskar utslépp men skapar ohéllbara
arbetsvillkor &r ofullstindig. En social reform som kraver stindigt
viaxande resursforbrukning kan ocksa béra en konflikt inom sig.
Hallbarhet blir meningsfullt forst nir det tydliggdr vad som ska bevaras,
for vem, under hur lang tid och inom vilka grénser.

Ekologisk hallbarhet handlar om klimat, biologisk mangfald, mark, vatten
och de kretslopp som ménskliga samhillen dr beroende av. Naturen ar inte
bara ett forrad av ravaror utan ett nit av livsuppehallande processer.
Ekonomisk hallbarhet handlar om att resurser, investeringar och
forsorjning behdver fungera over tid utan att kostnader systematiskt skjuts
Over pé andra. Social hallbarhet omfattar hélsa, tillit, jdimlika mojligheter,
delaktighet och institutioner som méanniskor uppfattar som legitima.
Dimensionerna kan stodja varandra men ocksa hamna i verkliga
konflikter.

Livscykelperspektivet foljer en produkt eller tjdnst fran rdvara och
tillverkning till transport, anvéndning, reparation och avfall. D4 blir det
svarare att kalla nagot gront enbart darfor att den sista delen ser ren ut.
Systemgréansen ar avgorande: vilka utslapp, arbetsvillkor och naturingrepp
riknas med, och vilka hamnar utanfor bilden? Cirkulir ekonomi forsoker
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minska behovet av nya resurser genom lang livslangd, reparation,
ateranvindning och materialdtervinning, men dven cirkuldra floden kraver
energi och kan inte gora obegrénsad konsumtion kostnadsfri.

Rattvisa dr central. De som bidragit minst till ett miljoproblem kan
drabbas hardast, medan kostnaderna for omstéllning kan bli sirskilt tunga
for ménniskor med smé marginaler. En réttvis omstéllning behdver darfor
forena tydliga ekologiska mal med inflytande, ekonomiskt stod och
realistiska alternativ. Individens val spelar roll, men infrastrukturen avgor
vilka val som &r mdjliga. Kollektivtrafik, energisystem, bostéder, lagar
och foretagsmodeller kan inte erséttas av uppmaningar till enskilda
konsumenter.

Haéllbarhet far inte bli en tom betecknare som sétts pa allt gott. Ett
pastaende behdver dversittas till konkreta méal, métt, ansvariga aktorer
och uppfoljning. Samtidigt far matten inte bli sd smala att de flyttar
problemet. Minskade utslépp per produkt kan motverkas om det totala
antalet produkter 6kar. Hir mots hallbarhets- och komplexitetstinkandet
genom aterkopplingar, rekyleffekter och malkonflikter.

Psykologiskt kréver héllbar omstéllning mer dn skrdmsel och skuld. For
stora och avldgsna hot kan skapa undvikande, medan moraliserande
budskap gor manniskor forsvarsinstillda. Handlingskraft vaxer nar
problemet dr sant beskrivet men nésta steg begripligt, gemensamt och
mojligt att paverka. Hopp betyder dé inte att allt sdkert ordnar sig, utan att
meningsfull handling fortfarande &r mojlig. Hallbarhet blir levande nér
den kopplas till skicklighet, gemenskap, synliga resultat och en berittelse
om vilket samhille vi vill bygga.

Historiskt tainkande

Historiskt tinkande innebdr att forstd hur ménniskor, institutioner och
idéer har blivit till 6ver tid. Det forflutna &r inte bara en samling exempel
som bekréftar vad vi redan tycker. Ménniskor levde under andra villkor,
anvénde andra begrepp och ség andra mojligheter. For att forsta deras
handlingar behdver vi bade rekonstruera sammanhanget och behélla
formagan att bedoma konsekvenser, makt och ansvar.

En central skillnad gar mellan kontinuitet och forédndring. Vissa
institutioner behéller namn och yttre former men fér nya funktioner. Andra
fordndras langsamt tills en kris gor utvecklingen synlig. Periodisering,
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alltsd att dela in historien i epoker, hjdlper oss att skapa dverblick men kan
ocksé dodlja dvergangar och skillnader mellan platser. Historiska granser ar
analytiska verktyg, inte viggar som ménniskorna sjdlva alltid upplevde.

Orsaker i historien finns pé flera nivaer. En ledares beslut kan spela stor
roll, men beslutet sker 1 ekonomiska, tekniska, kulturella och
institutionella sammanhang. Vi behdver skilja utlosande handelser fran
langsiktiga villkor och avsikter fran foljder. Att nagot hénde efter négot
annat visar inte i sig att det forsta orsakade det andra. Jamforelser och
kontrafaktiska fragor kan hjélpa oss att bedoma vilka faktorer som
verkligen gjorde skillnad, 4&ven om alternativa forlopp aldrig kan bevisas
helt.

Kéllor &r spar fran det forflutna. De skapades for olika syften och
bevarades under olika villkor. Ett brev kan ge nirhet till en persons
perspektiv men inte representera en hel befolkning. Officiell statistik kan
visa monster men bygger pa historiska kategorier och pa vad staten hade
mojlighet eller intresse att registrera. Tystnader dr ocksa betydelsefulla:
vissa grupper lamnade farre skriftliga kéllor eller fick sina berattelser
filtrerade genom makthavare.

Historiska analogier behdver anvindas forsiktigt. Likheter med 1930-talet,
ett imperiums fall eller en tidigare teknisk revolution kan synliggdra
risker, men analogin blir farlig om skillnaderna forsvinner. Historien
upprepar sig inte som ett fardigt manus. Den erbjuder ett forrad av
erfarenheter, mekanismer och varningar som kan skéirpa fragorna om nuet.

Historiskt tdinkande motverkar bade framstegsmyter och nostalgier. Det
forflutna innehdll kunskaper och gemenskaper som kan vara vérda att
aterupptédcka, men ocksa vald, utestdngning och begriansade
livsmgjligheter. Det moderna samhaéllet har skapat friheter och tryggheter
samtidigt som nya beroenden och risker har vuxit fram. Den historiska
blicken gor det majligt att ta ansvar for det vi drvt, forsté att dagens
ordning inte &r en naturlag och fraga vad framtida manniskor kommer att
se som var tids blinda flackar.
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Varldar och berittelser

Virlden ir storre 4n den del av den som du méter i vardagen. Runt dig finns
verksamheter dir ménniskor forséker f6rsta, varda, skapa, férhandla, granska
och bygga. En viirld dr hir mer 4n ett yrkesomrade. Den bestar av frigor, sprak,
verktyg, virden, forebilder, konflikter och gemenskaper. Nir du lir kinna en ny
virld far du ocksé syn pa nya sidor av dig sjilv: saidant du kan bli nyfiken pi, 6va
dig i och bidra med.

Det hir kapitlet knyter ihop bokens avatarer, mal, allierade, powerups och
verktyg. Du behéver inte vilja en enda virld f6r resten av livet. Du kan r6ra dig
mellan dem, férena dem och hjilpa olika virldar att f6rsta varandra. Fragan dr
inte bara: ”Vad ska jag bli?” Den dr ocksé: ’Vilka verkligheter vill jag ldra kinna,
vilka problem vill jag bira tillsammans med andra och vilken berittelse vill jag
hjilpa till att fortsdtta?”

Tio citat som samlar bokens fragor
1. ?Det outforskade livet ar inte vart att leva for
en manniska.” — Sokrates 1 Platons Forsvarstal

Citatet forsvarar reflektionen, men inte ett liv som bara analyseras pa
avstand. Att utforska livet 4r att préva sina skal, uppticka sjalvbedrageri
och lata insikter forindra handlingar. Reflektionsfraga: Vilken del av ditt
liv behover just nu mer undersokning — och vilken behéver mindre
grubblande och mer handling?

2. ”Vi blir rittvisa genom att gora rittvisa
handlingar.” — Aristoteles, atergivet ur
Nikomachiska etiken

Karaktir dr inte bara en inre egenskap. Den byggs genom upprepning.
Det betyder inte att en enda handling avsldjar hela minniskan, men att
vardagens Ovningar gradvis gor vissa handlingar littare. Reflektionsfraga:
Vilken egenskap trinar dina aterkommande handlingar just nu?

3. ”Sapere aude! Ha mod att anvinda ditt eget

forstand.” — Immanuel Kant

Sjilvstindigt tinkande betyder inte att strunta i experter eller traditioner.
Det betyder att inte 6verlata hela omdémet 4t dem. Reflektionsfriga:
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Inom vilket omrade behéver du sjilv undersoka skilen bakom det du har
lirt dig att tro?

4. ”Ingen minniska dr en 6.” — John Donne

Minniskan formas av sprik, omsorg, institutioner och allierade.
Sjilvstindighet byggs genom relationer snarare dn genom franvaro av
beroenden. Reflektionsfriaga: Vilka manniskor och system gor din frihet
moijlig, och vem ir pa motsvarande sitt beroende av dig?

5. ”0Om det inte finns nagon kamp finns det

inga framsteg.” — Frederick Douglass

Forindring méter motstand eftersom makt, vanor och intressen redan ar
organiserade. Citatet romantiserar inte lidande; det paminner om att
rittigheter séllan blir verkliga utan uthallighet och gemensam handling.
Reflektionsfraga: Vilken motgang ir ett tecken pa att du bér byta metod,
och vilken dr en del av ett viktigt arbete?

6. ”’Kirnan i omoral ir tendensen att géra ett
undantag fér mig sjilv.” — Jane Addams

Vi kan kriva ansvar, sanningsenlighet och hinsyn av andra men hitta
sirskilda ursikter for den egna gruppen. Moralisk universalism borjar 1
provningen: skulle jag acceptera samma regel om rollerna var omvinda?
Reflektionsfraga: Var frestas du att skapa ett undantag for dig sjilv eller
din sida?

7. ”Fornuftets pessimism, viljans optimism.” —

Antonio Gramsci

Vi behover se hinder utan att férskéna dem och dnda handla som om
nagot kan férindras. Optimismen ér dad inte en prognos utan en praktisk
hallning. Reflektionsfraga: Vilket problem behéver du beskriva mer
realistiskt, och vilket férsta steg blir méjligt ndr du gjort det?

8. ”Uppmairksambhet ir den sillsyntaste och
renaste formen av generositet.” — Simone Weil

Att verkligen uppmirksamma en minniska innebir att tillfalligt slippa sin

firdiga forklaring och lita den andre vara mer 4n en roll i den egna
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berittelsen. Reflektionsfraga: Vem behéver du lyssna pd utan att genast
ge rad, jimfora eller forsvara digp

9. ”Den som har ett varfor att leva for kan
uthdrda néstan varje hur.” — Friedrich
Nietzsche

Ett meningsfullt mal kan bira anstraingning, men citatet far inte anvindas
for att halla minniskor kvar i skadliga situationer. Ett varfor ska ge
riktning och handlingskraft, inte helga vilket lidande som helst.
Reflektionsfraga: Vilket varfor gor en svar men virdefull anstringning

begriplig for dig?

10. ”Utbildning 4r den punkt dér vi avgér om
vi dlskar virlden tillrickligt for att ta ansvar for
den.” — Hannah Arendt

Skolan ska foéra virlden vidare utan att latsas att den redan ar fardig.
Elever behover fa ta emot kunskap, préva den och gradvis bli
medansvariga for en virld de inte sjdlva har skapat. Reflektionsfraga: Vad
i virlden vill du bevara, vad vill du f6rindra och vad beh6ver du f6rst lira
dig att forsta?

Fem tankare — fem virldar och beriattelser om livet
Aristoteles — virlden som 6vning i ménsklig
blomstring

Aristoteles virld ar inte uppdelad mellan ett privat gott liv och ett
offentligt samhille. Mdnniskan utvecklar dygder i handling tillsammans
med andra. Mod, generositet och rittvisa ir inte kinslor man dger utan
féormagor att uppfatta och handla vil i konkreta situationer. Det goda
livet, endaimonia, ir en verksamhet dir flera manskliga formagor far
blomstra 6ver tid.

Hans berittelse om livet dr varken maximal prestation eller n6jd
passivitet. Den handlar om praktisk klokhet: att finna en limplig balans
som beror pa situationen. Mod ligger inte alltid exakt mitt emellan ridsla
och dumdristighet; det dr formagan att vara radd for ritt saker, av ritt
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skil och pa ritt sitt. Virlden blir en triningsplats dir vanor formar
karaktiren och gemenskapen avgor vilka vanor som uppmuntras.

Fraga: Vilken dygd behover du inte bara férsta utan fa dterkommande
tillfallen att 6va?

Martha Nussbaum — varlden som sarbar
mainsklig blomstring

Nussbaum fragar inte bara hur mycket resurser ett samhille har utan vad
minniskor faktiskt kan vara och géra. Formella rittigheter ricker inte om
fattigdom, diskriminering, sjukdom eller otillgingliga miljéer gér dem
oanvindbara. Hennes virld bestar av kroppsliga, sociala och politiska
mojligheter: halsa, relationer, lek, utbildning, inflytande och ett liv med
virdighet.

Livets berittelse blir samtidigt en tragedi snarare 4n en ren
framgangssaga. Den som ilskar, hoppas och engagerar sig blir sarbar for
forlust. Goda minniskor kan moéta konflikter dir varje val kostar nagot.
Mognad ir darfor inte total kontroll utan férmagan att virdera, kinna och
handla trots livets skorhet. Litteraturens narrativa fantasi hjilper oss att se
hur virlden upplevs av minniskor vars liv skiljer sig fran vara.

Fraga: Vilken rittighet 1 din omgivning finns pa papperet men saknar
fortfarande verkliga forutsittningar?

Viktor Frankl — virlden som en fraga som

kraver ett svar

Frankl vinder pa s6kandet efter livets mening. I stillet for att bara fraga
vad livet kan ge oss kan vi fraga vad en viss situation behéver av oss.
Mening finns i skapande och arbete, i kirleken till en annan manniska och
1 den hallning vi forsoker ta nir nagot verkligen inte gar att forandra.
Detta ir inte ett pastaende att lidande automatiskt dr meningsfullt eller
sjalvvalt.

Hans livsberittelse dr uppdragets berittelse. Manniskan behover inte
kianna till hela sin framtid. Hon kan svara pa nista konkreta behov: en
person som behdver stdd, en uppgift som behover goras, en orittvisa
som behéver motstind. Lycka och sjilvférverkligande uppstar ofta
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indirekt nir uppmarksamheten riktas mot ndgot utanfér den egna
sjalvbedémningen.

Fraga: Vad behover livet av dig under den narmaste veckan — inte for
alltid, utan just nu?

Simone Weil — virlden som nagot vi maste
uppmirksamma och sla rot i

Weil beskriver rotfasthet som ett manskligt behov. Manniskor behéver
delta i gemenskaper som férbinder datid, nutid och framtid och dér deras
handlingar spelar roll. Rotléshet kan f6lja av flykt och krig men ocksa av
arbete dir minniskor behandlas som utbytbara delar. Samtidigt far rotter
inte bli blind lydnad. En virdig gemenskap maste tila att medlemmen
tinker och kritiserar.

Hennes berittelse om livet dr uppmarksamhetens och forpliktelsens
berittelse. Innan vi fragar vad vi har ritt att kriva kan vi fraga vad en
annan manniskas utsatthet kriver av oss. Uppmirksamhet dr att vinta
med den egna berittelsen och se vad som faktiskt finns framfor oss. Det
gor omsorg, studier och politik till besliktade praktiker: alla kriver att
verkligheten far stora vara firdiga svar.

Fraga: I vilket sammanhang kinner du dig bade rotad och fri att siga
emot?

Rutger Bregman — virlden som ett filt for
moralisk ambition

Bregman riktar ambitionen bortom status och individuell framgang.
Fragan dr inte bara hur du kan bli skicklig utan vad som dr virt att bli
skicklig f6r. Tid, utbildning och arbete ar moraliska resurser eftersom de
under ett liv kan anvindas till att minska lidande, bygga institutioner och
16sa problem som ir storre dn individen.

Hans berittelse om livet 4r den organiserade handlingsberittelsen. Goda
avsikter ricker inte; insatser behéver provas mot resultat och o6nskade
foljder. Samtidigt far kravet pa maximal effekt inte géra minniskan kall,
utbrind eller of6rmdégen att virdera nirhet. Moralisk ambition behéver
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allierade, aterhdmtning och ett forsta verkligt steg. Den férenar bokens
episka mal med verktyg, studievanor och gemenskap.

Fraga: Vad dr virt att lyckas med, och vilken liten handling skulle g6ra det
mindre abstrakt redan denna manad?

Din fortsittning

Du har mott identiteter att préva, mal att rikta dig mot, allierade att bygga
gemenskap med, powerups som sitter dig i rérelse och verktyg som gor
handling méjlig. Virldarna i detta kapitel visar var dessa delar kan fé fiste.
En powerup utan uppgift blir snabbt en kidnsla som férsvinner. Ett
verktyg utan virdering kan anvindas till vad som helst. Ett mal utan
allierade blir litt en ensam bérda. En berittelse utan verklighetsprovning
kan bli en bur.

Du behéver inte avsluta boken med en fardig identitet eller livsplan. Ett
rimligare mal 4r en battre kompass och fler vigar. Du kan veta ndagot om
vilka fragor som drar i dig, vilka miljéer som gor dig mer levande, vilka
egenskaper du behover 6va och vilka minniskor du vill arbeta
tillsammans med. Du kan ocksa forsta att ett gott liv inte bara dr ett
individuellt projekt. Det byggs i relationer, institutioner, platser och
virldar som fanns fére dig och kommer att finnas efter dig.
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