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Förord  
 

Den moraliska människan är skapad för att hjälpa skolan att arbeta mer konkret och 

systematiskt med sitt fostransuppdrag. Skolan ska inte bara förmedla 

ämneskunskaper. Den ska också bidra till att unga människor utvecklar 

självständighet, ansvar, empati, kreativitet, kritiskt tänkande och förmåga att delta i ett 

demokratiskt samhälle. Det är ett stort uppdrag, men lärare saknar ofta tid och 

sammanhängande material för att göra det till en levande del av undervisningen. 

Boken försöker fylla den luckan. 

Boken ger lärare korta texter och färdiga övningar om frågor som annars lätt hamnar 

mellan skolans olika ämnen. Eleverna får bland annat undersöka vänskap, 

värderingar, ansvar, samarbete, mod, omdöme, demokrati, livsval och meningsfulla 

mål. De får också möta filosofiska traditioner, litterära berättelser, historiska personer 

och olika delar av samhället. Övningarna är i första hand riktade direkt till eleverna 

och kan vanligtvis genomföras på ungefär femton minuter. Materialet kan därför 

användas under mentorstid, temadagar och klassråd, men också integreras i olika 

ämnen. 

Syftet är inte att lärare ska tala om för eleverna exakt vad de ska tycka eller vilken 

sorts människor de måste bli. Fostransuppdraget får inte förvandlas till moraliserande 

eller åsiktsfostran. Eleverna ska i stället få kunskaper, perspektiv och begrepp som 

hjälper dem att tänka själva. De får möta olika svar, pröva dem mot konkreta 

situationer och undersöka konflikter mellan viktiga värden. Omsorg kan exempelvis 

behöva balanseras mot egna gränser, mod mot eftertanke och självständighet mot 

ansvar för andra. Målet är inte färdiga svar, utan ett bättre omdöme. 

Boken vill också vidga elevernas bild av skolan och framtiden. Skolan riskerar att 

reduceras till uppgifter, betyg och behörighet. Här presenteras den i stället som en 

plats där elever får upptäcka nya världar, utveckla användbara förmågor och 

undersöka vilka mål som är värda att sträva efter. Genom berättelser, förebilder, 

tankeexperiment och praktiska uppdrag kan eleverna se samband mellan 

undervisningen, deras egna liv och större samhällsfrågor. 

För läraren fungerar boken som en verktygslåda, inte som ett manus som måste följas 

från början till slut. Enskilda delar kan väljas utifrån klassens behov, det aktuella 

ämnet eller en situation som har uppstått i gruppen. Materialet kan användas för att 

skapa samtal, förebygga problem, stärka relationer och ge eleverna ett gemensamt 

språk för sådant som annars kan vara svårt att prata om. Lärarens uppgift är inte att 

leverera det rätta svaret, utan att leda samtalet, skapa trygghet och hjälpa eleverna att 

fördjupa sitt tänkande. 

På skolnivå kan boken bidra till att göra fostransuppdraget mer gemensamt och 

mindre beroende av enskilda lärares initiativ. Den kan ge mentorstid och 

värdegrundsarbete ett tydligare innehåll och skapa en röd tråd mellan 
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ämnesundervisning, elevhälsa, trygghetsarbete och demokratiuppdrag. På så sätt blir 

fostransuppdraget inte ett tillfälligt projekt vid sidan av den vanliga undervisningen. 

Det blir en återkommande del av skolans kärnverksamhet: att hjälpa unga människor 

att utveckla de kunskaper, egenskaper och relationer som behövs för att leva ett gott 

liv och bidra till ett bättre samhälle. 

 

Projektet har i sin avslutande fas sammanställts och bearbetats med stöd av AI. 

Tekniken har använts för att ordna, formulera och färdigställa ett omfattande material 

som har utvecklats genom studier, tidigare skrivprojekt och undervisning. AI har 

kunnat leverera användbara textutkast utifrån ett tydligt innehåll, en befintlig grund 

och detaljerade instruktioner. Materialet har därefter granskats, valts ut, omarbetats 

och redigerats. 

 

Användningen av AI innebär inte ett generellt ställningstagande för att mänskligt 

skrivande bör ersättas. Författaren har tidigare skrivit fyra böcker utan AI. I detta 

projekt har tekniken använts som ett produktions- och redigeringsverktyg. AI:s 

konsekvenser för elevers språk och tänkande avgörs inte enbart av tekniken, utan av 

hur den används, vilka delar användaren själv ansvarar för och om arbetssättet stärker 

eller försvagar självständigheten. 

 

Elever bör i regel inte läsa AI-genererad text i läromedel när välskrivna, mänskligt 

författade alternativ finns tillgängliga. I detta projekt har användningen av AI 

emellertid varit en praktisk förutsättning för att materialet skulle kunna ordnas och 

färdigställas. Projektets omfattning hade annars krävt ett organisatoriskt kapital för att 

samla och samordna flera lärare, eller ett ekonomiskt kapital för att anlita redaktörer 

och andra medarbetare. Författaren har inte haft tillgång till något av detta. Samtidigt 

består materialet huvudsakligen av korta, sakliga texter som ska ge en kunskapsgrund 

för efterföljande reflektion och övning, inte av längre litterära framställningar där 

språklig originalitet och stilistisk rikedom är centrala. Texterna har granskats och 

bearbetats och håller en nivå som väl kan jämföras med många etablerade läromedel, 

vilka också ofta använder ett enkelt och funktionellt språk. Lärobokstexter är sällan 

målande eller litterärt avancerade. AI-användningen är därför en begränsning som bör 

redovisas öppet, men innebär inte i sig att materialet saknar pedagogiskt värde. 

 

Projektet hade också kunnat genomföras gemensamt av flera lärare. En sådan 

arbetsform hade emellertid krävt ett organisatoriskt kapital och en samordning som 

inte har funnits tillgängliga. AI-stödet har gjort det möjligt för en enskild författare att 

genomföra ett arbete vars omfattning annars hade krävt en större organisation. 

Boken är inte utformad för sammanhängande läsning i långa avsnitt. Den består 

huvudsakligen av kortare kunskapstexter som följs av reflektion, tillämpning och 
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övning. Materialet är avsett att användas av lärare och skolor som vill arbeta mer 

systematiskt med gymnasieskolans fostransuppdrag. 
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Den moraliska människan – skolan som början på en 

hjälteresa 
Gymnasieskolan har två stora uppdrag. Det första är att ge dig kunskaper som du 

behöver för vidare studier, arbetslivet och livet i samhället. Det andra brukar kallas 

skolans fostransuppdrag. Skolan ska inte bara hjälpa dig att klara kurser och prov, 

utan också stödja dig i att utvecklas som människa och medborgare. 

Ordet fostran kan låta som att skolan ska bestämma vad du ska tycka eller försöka 

göra alla elever likadana. Det är inte tanken. Skolan ska hjälpa dig att tänka 

självständigt, granska olika uppfattningar och ta personlig ställning. Samtidigt ska den 

stå upp för demokratin, de mänskliga rättigheterna och alla människors lika värde. I 

skollagen beskrivs målet som att elever ska utvecklas till aktiva, kreativa, kompetenta 

och ansvarskännande individer och medborgare. 

 

Det är ett omfattande uppdrag. Du ska få träna på att tänka kritiskt, samarbeta, visa 

empati, ta ansvar, lösa problem och göra medvetna val. Du ska utveckla din 

kreativitet, initiativförmåga och lust att fortsätta lära. Du ska kunna använda digital 

teknik med omdöme, delta i demokratiska samtal, bygga sunda relationer och förstå 

hur ditt liv hänger samman med samhället, naturen och resten av världen. 

Det betyder inte att skolan förväntar sig att du redan ska vara självständig, modig, 

empatisk, kreativ och ansvarsfull i varje situation. Ingen människa är färdig. 

Egenskaperna kan dessutom hamna i konflikt med varandra. Hur står man upp för sin 

övertygelse och är samtidigt öppen för att man kan ha fel? Hur visar man omsorg utan 

att glömma sina egna gränser? Hur engagerar man sig utan att bli fanatisk? Hur tänker 

man kritiskt utan att bli cynisk? Att utvecklas handlar därför inte om att bli perfekt, 

utan om att öva upp ett bättre omdöme. 

 

Skolan som ett dåligt spel 

För många elever fungerar skolan tyvärr som ett dåligt spel. Det finns mängder av 

uppgifter men inget större mål som gör dem meningsfulla. Svårighetsgraden ökar, 

men spelaren får inte alltid lära sig hur utmaningarna ska hanteras. Reglerna är 

otydliga, verktygen okända och återkopplingen kommer ofta först i form av ett betyg 

när uppgiften redan är avslutad. Ämnen som skulle kunna öppna nya världar upplevs 

då som stängda klassrum. Läsning, skrivande, kommunikation och problemlösning 

framstår som krav i stället för kraftfulla verktyg. Stress och betyg blir de främsta 

drivkrafterna. Lärare kan uppfattas som kontrollanter, klasskamrater som konkurrenter 

och skolan som ett system som det gäller att överlista genom att göra så lite som 

möjligt för ett så högt betyg som möjligt. 

 

När skolan fungerar så riskerar elever att underskatta sin egen förmåga. De får aldrig 

upptäcka vad som händer när de hittar rätt verktyg, får möta lagom svåra utmaningar 
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och arbetar mot mål som faktiskt betyder något. Skoltrötthet, dåligt självförtroende, 

perfektionism och cynism kan då växa sig starka. 

Men skolan skulle också kunna förstås på ett annat sätt: som en träningsplats för livet 

och som början på en hjälteresa. 

 

Skolan som början på en hjälteresa 

Litteraturforskaren Joseph Campbell såg ett återkommande mönster i många myter 

och berättelser. Han kallade det hjälteresan. En människa lämnar det invanda, träder 

in i något okänt och möter prövningar. Under resan får hon hjälp av mentorer och 

allierade, men måste själv försöka, misslyckas, lära och ompröva det som tidigare 

verkade självklart. Till sist återvänder hon med kunskaper eller förmågor som kan 

användas i det vanliga livet. 

 

Hjälteresan börjar ofta med en kallelse: ett problem, en möjlighet eller ett ansvar som 

inte längre går att bortse från. Hjälten kan först tveka. Det välbekanta känns tryggare 

än det okända. Förvandlingen behöver inte heller vara dramatisk. Den kan bestå i att 

en människa får bättre omdöme, vågar ta mer ansvar, lär sig något svårt eller börjar se 

världen ur andra människors perspektiv. 

 

Skolan kan vara början på en sådan resa. Här möter du nya ämnen, människor, 

berättelser och sätt att tänka. Du ställs inför uppgifter som kräver uthållighet, 

självständighet och samarbete. Lärare, klasskamrater, författare, forskare och 

historiska personer kan fungera som mentorer och allierade. De kan ge dig kunskap, 

stöd och motstånd, men de kan inte genomföra resan åt dig. 

 

Målet är inte att bli en storslagen hjälte eller huvudperson i andra människors liv. 

Hjälteresan handlar heller inte bara om personlig framgång. Det viktiga är vad du tar 

med dig tillbaka: kunskaper, erfarenheter och förmågor som kan bli värdefulla även 

för andra. Resan kan därför börja med något vardagligt – en ny fråga, en svår uppgift, 

ett misslyckande eller insikten att ett problem i samhället också angår dig. 

 

Ett mer spelfullt sätt att se på skolan 

Spelforskaren Jane McGonigal har undersökt varför bra spel kan skapa så starkt 

engagemang. De ger spelaren tydliga mål, meningsfulla uppdrag, återkoppling, 

gradvis svårare utmaningar och känslan av att utvecklas. De erbjuder världar att 

upptäcka, roller att pröva, verktyg att använda och allierade att samarbeta med. 

Spelaren upplever att handlingarna spelar roll. 

McGonigal använder tanken om ett mer spelfullt sätt att möta verkligheten. 

Spelfullhet betyder inte att livet är på låtsas. Det betyder att man möter svårigheter 

som utmaningar som går att förstå, dela upp och göra något åt. I stället för att bara 
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fråga vad man måste bli klar med kan man fråga vilket större mål handlingen är en del 

av, vilka verktyg man behöver och vilka människor man kan samarbeta med. 

Bra spel innehåller också möjligheten till det som McGonigal kallar epic wins: 

ögonblick då vanliga människor lyckas med något som först verkade mycket svårt 

eller nästan omöjligt. En sådan erfarenhet kan förändra bilden av vad man själv och 

andra klarar av. Man upptäcker: Jag kunde mer än jag trodde. Vi kunde åstadkomma 

detta tillsammans. Då växer också viljan att försöka igen. 

Bokens spelplan 

Den moraliska människan använder dessa idéer för att göra skolans fostransuppdrag 

tydligare och mer levande. Bokens storslagna äventyr är inte att besegra en påhittad 

fiende. Det är att utveckla de kunskaper, egenskaper och relationer som behövs för att 

leva ett gott liv och möta verkliga problem tillsammans med andra. 

I boken möter du: 

• Episka mål: större mål som handlar om bildning, ansvar, frihet, omsorg, 

klokskap, medborgarskap och ett gott liv. 

• Världar: de områden, berättelser och perspektiv som skolan kan öppna, från 

människans inre värld till politikens, ekonomins, naturens, kulturens och 

vetenskapens världar. 

• Avatarer: roller och identiteter som du kan pröva och utveckla, exempelvis 

den lärande människan, medborgaren, vännen, forskaren, tänkaren, skaparen 

och hjälparen. 

• Uppdrag: konkreta övningar där du får undersöka frågor, pröva nya 

handlingar och utveckla dina förmågor. 

• Powerups: kunskaper, vanor, verktyg och dygder som ger dig större kraft att 

hantera svåra situationer. 

• Allierade: människor och gemenskaper som kan hjälpa dig att utvecklas och 

som du själv kan hjälpa. 

• Fiender och hinder: problem som cynism, likgiltighet, rädsla, dåligt 

självförtroende, perfektionism, distraktion, fördomar och destruktiva 

gruppnormer. 

 

Boken behöver inte läsas från början till slut. Den fungerar som ett smörgåsbord av 

korta texter, frågor och övningar. Varje del ska kunna hjälpa dig att förstå något, pröva 

ett perspektiv eller träna en förmåga. Tanken är att du stegvis ska bygga en större 

uppsättning verktyg för lärandet och livet. 

 

Den moraliska människan är inte bara en människa som följer regler. Det är en 

människa som försöker se klart, känna klokt och handla ansvarsfullt. Hon kan visa 

empati men också sätta gränser, vara kritisk men ändå hoppfull och se problem utan 

att förlora förmågan att upptäcka möjligheter. Hon vet att varje människa kan 
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användas som ett verktyg för att uppnå mål, men att ingen människa bara är ett 

verktyg. Varje människa är också ett mål i sig. 

 

Bokens grundfråga är därför: Vilken sorts människa vill du bli? Inte vem andra har 

bestämt att du ska vara, utan vilka förmågor, värderingar och sätt att leva som du själv 

vill utveckla. Vad vill du förstå? Vilka egenskaper behöver du öva på? Vilka mål är 

värda att sträva efter? Vilka människor behöver du som allierade? Vilka problem vill 

du vara med och lösa? 

Skolan behöver inte bara vara en plats där du lämnar in uppgifter och samlar betyg. 

Den kan vara en plats där världen öppnas och där du upptäcker att du kan lära, skapa, 

samarbeta och bidra. Varje ämne kan öppna en ny värld. Varje lektion kan bli ett litet 

uppdrag. Varje svårighet kan visa vilken powerup du behöver utveckla. Och varje 

människa kan påbörja en resa som gör henne bättre förberedd att ta ansvar för sitt eget 

liv och för den värld hon delar med andra. 
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Medborgarskap och hjälteskap 

Att leva för något större än det egna jaget 

KAPITLETS MÅL  Du ska förstå medborgarskap som ett moraliskt sätt att leva, 

kunna se dig själv som en politisk varelse och få en konkret väg från eftertanke till 

gemensam handling. Målet är moralisk ambition: att förena ett gott eget liv med 
ansvar för den värld du delar med andra. 

 

Ett liv som också riktas utåt 

Gymnasiet kan lätt uppfattas som en transportsträcka. Du gör uppgifter för 

att få betyg, får betyg för att komma in på en utbildning och utbildar dig för 

att få ett arbete. Ett bra arbete kan i sin tur ge lön, trygghet, status och 

möjlighet att konsumera. Inget av detta är oviktigt. Kunskaper, betyg, arbete, 

pengar, vila och njutning kan vara verkliga delar av ett gott liv. Men de 

besvarar inte hela frågan om vad livet ska vara till för. 

Om höga betyg blir skolans slutmål förvandlas kunskap till poäng. Om 

karriären blir livets slutmål blir arbetet främst en tävling om lön och status. 

Om njutningen blir slutmålet riskerar fritiden att fyllas av sådant som känns 

lockande före och under stunden men lämnar liten kraft, mening eller 

gemenskap efteråt. Ett rikt liv behöver också mål som går utanför den egna 

prestationen och den egna konsumtionen. 

Medborgarskap är ett namn på en sådan riktning. Det betyder här mer än att 

ha ett pass, rösta vart fjärde år eller kunna beskriva hur riksdagen fungerar. 

Det betyder att se den gemensamma världen som något du både tar emot 

och är med och formar. Skolan, kollektivtrafiken, parkerna, föreningarna, 

medierna, rättssystemet och tilliten mellan människor finns inte av sig själva. 

De har skapats, vårdats och förändrats av människor. Som medborgare är du 

inte bara användare av samhället. Du är också en möjlig medskapare. 

Detta gör medborgarskapet moraliskt. Moral handlar inte bara om privata val 

och om att vara snäll mot personer i närheten. Den handlar också om vilka 

gemensamma regler, vanor och institutioner som gör det möjligt för 

människor att leva fria och värdiga liv. En moraliskt inriktad människa frågar 

därför inte bara: Vad tjänar jag på? Hon frågar också: Vad behöver bevaras? 

Vad behöver repareras? Vem påverkas? Vad är min rimliga del av ansvaret? 
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STANNA UPP  Tänk på din senaste vecka. När var du främst elev, konsument eller 

privatperson? När handlade du som medborgare, även i mycket liten skala? 

 

Det gemensamma goda 
Det gemensamma goda är sådant som gör livet bättre för människor 

tillsammans och som inte kan skapas av en person ensam. Trygghet, tillit, 

fungerande utbildning, ett rättvist rättssystem, ren luft, sanningsenlig 

information och demokratiska möjligheter att påverka är exempel. Det 

gemensamma goda är inte motsatsen till individens goda. En människa kan 

lättare utvecklas, älska, arbeta och skapa när den gemensamma världen 

fungerar. 

Samtidigt är uttrycket farligt om det används slarvigt. En majoritet eller 

ledare kan säga att något sker för allas bästa fast kostnaderna läggs på en 

minoritet. Därför måste påståenden om det gemensamma goda granskas. Får 

de berörda delta? Respekteras grundläggande rättigheter? Fördelas bördorna 

rimligt? Går makten att kritisera och beslutet att ompröva? Det 

gemensamma goda får aldrig bli en ursäkt för att behandla människor som 

redskap. 

BEGREPP  Gemensamt gott: villkor, relationer och verksamheter som människor 

behöver tillsammans och som kräver gemensamt ansvar. Det måste förenas med 

mänskliga rättigheter, delaktighet och skydd mot godtycklig makt. 

 

Moralisk ambition 
Moralisk ambition är viljan att använda en del av sitt liv, sin kunskap och sin 

handlingskraft till något som är värdefullt också för andra. Det är inte samma 

sak som att vara moraliskt perfekt. Det är inte heller ett krav på att varje 

timme ska vara nyttig. Vila, vänskap, lek och njutning hör till livet. Moralisk 

ambition handlar om riktningen i livet som helhet: att åtminstone några av 

dina mål sträcker sig utanför ditt eget jag. 

En person kan vara ambitiös i skolan men moraliskt likgiltig. Hon kan bli 

mycket skicklig på att nå mål utan att fråga om målen är goda. En annan kan 

ha starka moraliska känslor men sakna kunskap, uthållighet och organisation. 

Moralisk ambition förenar därför hjärta och hantverk: omsorg om vad som 

händer, noggrann undersökning av problemet och förmågan att faktiskt göra 

något tillsammans med andra. 
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Målet är inte självutplåning. Den som alltid säger ja, bär allt ansvar och 

skäms när hon vilar riskerar att bli utmattad eller bitter. Hållbar moralisk 

ambition behöver gränser, arbetsdelning och återhämtning. Ett gott 

medborgarskap bygger inte på en enda person som offrar sig för alla andra, 

utan på många människor som kan bära rimliga delar och avlösa varandra. 

STANNA UPP  Vilken blandning av eget gott och gemensamt gott skulle du vilja 

att ditt liv innehåller? Skriv ett konkret exempel på något du vill få och något du vill 

bidra med. 

 

Hjälteskap utan storhetsfantasier 

Hjälteskap förknippas ofta med dramatiska räddningar, stora uppoffringar 

och personer som verkar vara ovanligt modiga. Men de flesta moraliskt 

viktiga handlingar börjar långt tidigare. Någon märker att ett problem håller 

på att växa. Någon vägrar skratta med. Någon ställer en fråga som andra 

undviker. Någon samlar tre personer till ett första möte. Någon följer upp 

när den första entusiasmen har försvunnit. 

Hjälteskap är därför inte en särskild sorts människa. Det är en möjlighet i 

situationer där något behöver försvaras, hjälpas, avslöjas, repareras eller 

förändras trots motstånd. Motståndet kan vara rädsla, grupptryck, 

bekvämlighet, brist på kunskap eller tanken att någon annan säkert kommer 

att göra det. 

Hjälteberättelsen blir däremot farlig när personen vill vara huvudperson i 

andra människors liv. Räddaren kan tala för de berörda utan att lyssna, sprida 

deras berättelser utan tillåtelse eller skapa en konflikt för att själv få framstå 

som modig. Goda avsikter räcker inte. Hjälpen måste öka andra människors 

värdighet och handlingsförmåga. 

Den medborgerliga hjälten är därför ofta en möjliggörare. Hon frågar vilka 

som redan arbetar med frågan, lyssnar på dem som berörs, delar kunskap 

och bygger former där fler kan delta. Ibland måste hon gå framför och 

ingripa tydligt. Ibland ska hon stå bredvid och ge stöd. Ibland ska hon lämna 

plats. Att veta vilken roll situationen kräver är en del av hjältemodet. 

MINNESREGEL  Verkligt hjälteskap gör inte andra mer beroende av hjälten. Det 

hjälper fler att förstå, tala och handla själva. 
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Hjälteresan som medborgarresa 
I berättelser börjar hjälteresan ofta med en kallelse: något går inte längre att 

bortse från. Hjälten lämnar det invanda, möter prövningar, får hjälp av 

mentorer och allierade, misslyckas och lär. Till sist återvänder hon med något 

som kan användas i det gemensamma livet. Samma mönster kan beskriva 

medborgarskap utan att vardagen görs till fantasi. 

Kallelsen kan vara att du ser ensamhet i klassen, en farlig trafikplats, orättvisa 

arbetsvillkor, ett företag som behandlar kunder illa eller en fritidsverksamhet 

som riskerar att läggas ned. Prövningarna är inte monster utan osäkerhet, 

ointresse, byråkrati, motargument och misslyckade försök. Mentorerna kan 

vara lärare, föreningsledare, journalister, forskare och personer med 

erfarenhet. Allierade är de människor som delar arbetet med dig. 

Det avgörande är vad som tas tillbaka. En medborgarresa ska ge mer än en 

personlig upplevelse. Den bör lämna efter sig kunskap, en förbättrad rutin, 

en förening, ett beslut, en reparerad relation eller en grupp som blivit bättre 

på att handla tillsammans. Då kopplas äventyret till verkligheten. Något står 

på spel, men handlingarna kan fortfarande vara lugna, noggranna och 

vardagliga. 

STANNA UPP  Vilket problem i din närhet skulle kunna vara en liten medborgerlig 

kallelse? Vad skulle ett rimligt första svar vara – inte den största möjliga insatsen? 

 

Du är en politisk varelse 

Aristoteles beskrev människan som en politisk varelse. Det betyder inte att 

alla måste älska partipolitik. Det betyder att vi lever tillsammans i 

gemenskaper där regler, roller och beslut påverkar våra möjligheter. Även 

den som försöker hålla sig utanför politiken lever i en värld som andra har 

organiserat. 

Politik finns därför inte bara i riksdagen. Den finns när skolan bestämmer 

hur mobiltelefoner ska användas, när en plattform bestämmer vilka inlägg 

som syns, när ett företag skriver villkor för sina kunder, när en förening 

fördelar pengar eller när en vänskapsgrupp avgör vem som får komma till 

tals. Frågor om makt, rättigheter, resurser och gemensamma regler uppstår 

på många nivåer. 

Att se sig själv som politisk innebär två saker. För det första behöver du 

kunna tänka om hur samhället bör ordnas. För det andra behöver du kunna 
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agera i den gemensamma världen. Den som bara tänker riskerar att bli en 

åskådare. Den som bara agerar riskerar att göra problemet värre. 

Medborgarskap förenar tanke och handling. 

Från snabb åsikt till politiskt tänkande 
Politiskt tänkande är mer än att snabbt säga vad du tycker. En genomtänkt 

ståndpunkt försöker förstå problemet, jämföra värden och undersöka 

konsekvenser. Frihet kan komma i konflikt med trygghet. Jämlikhet kan stå 

mot möjligheten att belöna särskilda insatser. Majoritetens vilja kan hota 

minoritetens rättigheter. Det finns sällan en lösning som maximerar alla 

värden samtidigt. 

Politiskt tänkande granskar också makt. Vem fattar beslutet? Vem har 

kunskap? Vem påverkas men får inte tala? Vem får vinsten och vem bär 

kostnaden? Vem kan stoppa förändringen? Dessa frågor flyttar 

uppmärksamheten från enskilda personers godhet till systemets struktur. De 

gör det också lättare att rikta handlingen mot rätt aktör. 

En eftertänksam medborgare kan vara engagerad utan att göra politik till ett 

supporterkrig. Hon kan beskriva motståndarens bästa argument, skilja mellan 

fakta och värderingar och ändra sig när ny kunskap kräver det. Osäkerhet är 

inte svaghet. Att säga 'jag behöver veta mer' kan vara mer ansvarsfullt än att 

försvara en ogenomtänkt åsikt med allt högre röst. 

FYRA POLITISKA FRÅGOR  1. Vad är problemet?  2. Vilka värden står mot 

varandra?  3. Hur är makten fördelad?  4. Vilken handling kan förbättra situationen 

utan orimliga bieffekter? 

 

Från privat bekymmer till gemensam fråga 
Sociologen C. Wright Mills skilde mellan personliga bekymmer och 

samhälleliga problem. Om en elev är stressad kan orsaken finnas i elevens 

vanor. Om tusentals elever upplever samma stress behöver vi också fråga 

hur skolan, bedömningen, ekonomin och det digitala livet är organiserade. 

Det personliga försvinner inte, men det placeras i ett större sammanhang. 

Detta perspektiv är viktigt eftersom två misstag annars är vanliga. Det första 

är att göra varje problem privat: individen ska bara skärpa sig. Det andra är 

att göra varje problem helt strukturellt: individen kan inte göra någonting. 

Politiskt tänkande undersöker samspelet. Vad kan personen göra? Vad kan 

gruppen göra? Vilka institutioner behöver ändras? 
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STANNA UPP  Välj stress, ensamhet, skärmtid eller bostad. Skriv en privat 

förklaring, en samhällelig förklaring och en fråga som medborgare skulle kunna 

undersöka tillsammans. 

 

Fiender till det aktiva medborgarskapet 

Fienderna i en hjälteresa behöver inte vara onda personer. De kan vara 

vanor, känslor och tankemönster som minskar handlingskraften. Många av 

dem är begripliga skydd. Likgiltighet kan skydda mot överbelastning. Tystnad 

kan skydda mot sociala kostnader. Underhållning kan ge återhämtning. 

Problemet uppstår när skyddet tar över och gör oss oförmögna att reagera på 

sådant som verkligen betyder något. 

Åskådarfällan 
När många ser ett problem kan ansvaret spridas ut. Var och en väntar på att 

någon annan ska reagera, och de andras tvekan tolkas som att situationen 

kanske inte är allvarlig. Åskådarfällan bryts sällan av stora tal. Den bryts av 

att någon gör ansvaret konkret: frågar vad som händer, stannar hos den 

utsatta eller ger en bestämd person ett tydligt uppdrag. 

Rädslan för sociala kostnader 
Det kan vara lättare att kritisera en avlägsen makthavare än att säga emot en 

vän. Vi riskerar skratt, irritation, lägre status eller uteslutning. Mod behöver 

därför tränas stegvis. En försiktig fråga, en tydlig gräns eller att hämta stöd 

kan vara mer realistiskt än en ensam konfrontation. Det bästa steget är ofta 

det som ligger strax över det du redan vågar. 

Hjälplöshetskänslan 
Klimatförändringar, diskriminering, psykisk ohälsa och ekonomisk makt är 

större än en individ. Men slutsatsen att du inte kan lösa allt blir lätt den falska 

slutsatsen att du inte kan göra något. Motmedlet är att minska problemet och 

skilja mellan nivåer: Vad kan jag påverka direkt? Vad kräver en grupp? Vem 

har formell makt? Vilken liten handling kan öppna nästa möjlighet? 

Flykten in i privatlivet 
Hemmet, vänskapen och underhållningen kan bli skydd mot en komplicerad 

offentlig värld. Privatlivet är värdefullt, men skolan, stadsdelen och 

demokratin fungerar inte automatiskt medan vi ägnar oss åt vårt. När 

människor lämnar gemensamma rum fylls de av dem som fortfarande deltar. 

Att avstå är ibland rimligt, men det är aldrig helt utan konsekvenser. 
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Status, karriär och depressiv hedonism 
Betyg, pengar och uppskattning är användbara, men de blir tomma när de 

förvandlas från medel till slutmål. Då kan människan bli mycket 

framgångsrik utan att veta varför framgången behövs. Motsatsen är inte att 

alltid arbeta. En annan fiende är depressiv hedonism: ett ständigt sökande 

efter bekvämlighet och stimulans som ändå lämnar oss passiva. Ett gott 

medborgarliv rymmer njutning och vila men också uppgifter som bygger 

förmåga, relationer och mening. 

Hobbiten och huliganen 
Filosofen Jason Brennan använder de förenklade typerna hobbitar och 

huliganer. Hobbiten bryr sig lite om politik och kan lite om den. Huliganen 

är engagerad men behandlar politiken som ett supporterkrig där den egna 

sidan alltid ska vinna. Den mogna medborgaren behöver lämna båda 

positionerna. Hon deltar, men försöker också förstå fakta, motargument och 

osäkerhet. 

Ensamhjälten och den korta entusiasmen 
Ensaminitiativ kan vara nödvändiga i början, men förändring kräver ofta 

flera roller: någon undersöker, någon lyssnar, någon kommunicerar, någon 

förhandlar och någon följer upp. Om allt ansvar och all kunskap finns hos en 

person dör projektet när personen blir trött. Organisering gör engagemang 

upprepningsbart. 

Oansvarig aktivism 
Ett gott mål gör inte automatiskt varje metod god. En kampanj kan sprida 

fel, pressa människor att delta, kränka integritet eller skada personer som inte 

ansvarar för problemet. Ansvarsfull aktivism förenar mod med kunskap, 

laglighet, säkerhet och respekt. Taktiken ska väljas därför att den kan föra 

arbetet närmare målet, inte därför att den ser mest dramatisk ut. 

SNABB KONTROLL  Är målet tydligt? Bygger beskrivningen på kontrollerade 

uppgifter? Är deltagandet frivilligt? Skyddas människor? Finns en rimlig koppling 

mellan metoden och målet? Vet ni när handlingen ska följas upp eller ändras? 

 

Vägen från åskådare till aktiv medborgare 

Aktivt medborgarskap är inte en identitet du antingen har eller saknar. Det är 

en förmåga som kan tränas. Du behöver inte börja med att tala inför en 
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folksamling eller starta en nationell rörelse. Träningen kan byggas som en 

stege där varje steg ger språk, erfarenhet och allierade för nästa. 

En medborgerlig handlingstrappa 

•  Lägg märke till. Öva på att se vad som fungerar, vem som hamnar utanför 

och vilka gemensamma behov som inte möts. 

•  Förstå. Läs mer än ett kort inlägg. Skilj fakta från åsikter och fråga de berörda 

hur de upplever problemet. 

•  Formulera. Beskriv problemet avgränsat. Säg vem som påverkas, varför det 

spelar roll och vad som fortfarande är osäkert. 

•  Kartlägg makten. Ta reda på vem som fattar beslut, vem som har kunskap, 

vilka regler som gäller och vilka som kan bli allierade. 

•  Ta ett litet offentligt steg. Ställ en fråga, skriv en saklig kommentar, kontakta 

en ansvarig eller delta i ett möte. 

•  Bidra i en befintlig gemenskap. Hjälp en förening, ett elevråd eller ett lokalt 

projekt med en konkret uppgift. 

•  Organisera tillsammans. Samla några personer, formulera ett mål, dela roller 

och bestäm när ni ska följa upp. 

•  Genomför och lär. Pröva en laglig och proportionerlig handling. Undersök 

resultatet och ändra planen när verkligheten kräver det. 

Stegen är inte en rangordning av människovärde. Alla har olika tid, hälsa, 

trygghet och risker. I vissa situationer är ett litet bidrag stort. I andra kan den 

som har mycket makt rimligen bära mer ansvar. Poängen är att du ska kunna 

se nästa möjliga steg i stället för att jämföra dig med den mest synliga 

aktivisten. 

Små träningspass 

• Ställ en verklig fråga till någon med ansvar och anteckna svaret. 

• Besök ett föreningsmöte och ta reda på hur nya medlemmar får inflytande. 

• Skriv om en stark åsikt så att den också innehåller ett motargument och en 

osäkerhet. 

• Kartlägg en skolfråga: beslut, kunskap, berörda, hinder och möjliga allierade. 

• Gör tre organiserande samtal där du frågar vad andra själva vill förändra och 

bidra med. 

• Ta ansvar för en liten uppgift som någon annan annars måste bära ensam 

och följ upp att den blev gjord. 

STANNA UPP  Rangordna träningspassen från lättast till svårast för dig. Välj ett 

som ligger strax över det du redan är bekväm med. 
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Medborgarföreningen – ett gym för demokratin 

Medborgarskap lärs inte bara genom läsning. Det behöver praktiska miljöer 

där människor får öva. En medborgarförening kan vara en sådan miljö: en 

liten demokratisk gemenskap där medlemmarna undersöker 

samhällsproblem, tränar färdigheter och genomför begränsade projekt 

tillsammans. 

Föreningen behöver inte börja med en färdig ideologi. Den kan samlas kring 

själva medborgarskapet. Medlemmarna kan läsa en kommunal handling, 

intervjua boende, besöka ett fullmäktigemöte, skriva ett medborgarförslag, 

ordna ett offentligt samtal eller stödja en lokal verksamhet. Poängen är att gå 

från abstrakta åsikter till gemensamt arbete. 

En medborgarförening tränar demokratins vardagshantverk: att formulera 

dagordningar, hålla möten, fördela ordet, välja roller, hantera pengar, 

dokumentera beslut och lösa konflikter. Den tränar också en svårare 

förmåga: att fortsätta samarbeta med människor som inte tycker likadant om 

allt. 

För att bli en verklig medborgarskola bör föreningen undvika två fällor. Den 

får inte bli en diskussionsklubb där ingenting händer. Den får inte heller bli 

en kampanjmaskin där eftertanken försvinner. Varje projekt bör därför 

innehålla både undersökning och handling, och avslutas med frågan: Vad 

lärde vi oss och vad bör vi göra annorlunda nästa gång? 

EN ENKEL START  Samla 3–8 personer. Välj ett litet lokalt problem. Bestäm ett 

mål för fyra veckor. Utse samordnare, undersökare och dokumenterare. Genomför 

en första handling. Följ upp resultatet på ett bestämt datum. Byt roller i nästa projekt. 

 

Föreningen som allierad 
Ingen människa klarar stora uppdrag ensam. Allierade bidrar med andra 

kunskaper, ser sådant du missar och hjälper arbetet att överleva motgångar. 

Men en grupp blir inte automatiskt en god gemenskap. Den kan skapa 

hierarkier, tysta osäkra personer och låta den mest självsäkra få 

tolkningsföreträde. 

God gemenskap behöver därför byggas. Nya deltagare måste få begripliga 

vägar in. Ansvar behöver spridas. Kritik ska kunna framföras utan att 

medlemskapet hotas. De som berörs av en fråga måste få verkligt inflytande, 
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inte bara användas som exempel. Ledarskap ska göra fler kapabla, inte göra 

gruppen beroende av ledaren. 

STANNA UPP  Om ni startade en medborgarförening i skolan: vilket första 

problem vore tillräckligt viktigt för att kännas meningsfullt men tillräckligt litet för att 

kunna påverkas inom en månad? 

 

Konsumentfacket – från ensam kund till organiserad medborgare 

I vardagen möter människor företag främst som enskilda kunder. Om en 

digital tjänst förändrar sina villkor, ett företag försämrar kvaliteten eller en 

produkt utformas för att skapa beroende förväntas varje kund ofta klaga, 

byta eller acceptera situationen på egen hand. Företaget är organiserat. 

Kunderna är splittrade. 

Ett konsumentfack försöker förändra denna maktbalans genom att samla 

kunder kring gemensamma krav. Det kan samla erfarenheter, granska villkor, 

föra dialog med företaget, föreslå förbättringar och vid behov samordna 

klagomål, köpstyrning eller bojkott. Den viktiga idén är att konsumenter inte 

bara är köpare. De kan också vara medborgare som organiserar sig kring hur 

marknader bör fungera. 

Konsumentfacket skiljer sig från individuell etisk konsumtion. En person 

kan försöka köpa bättre produkter, men har begränsad information, ekonomi 

och tid. Organisering kan göra kunskap gemensam och rikta kravet mot den 

aktör som faktiskt kan ändra produkten eller villkoren. Det kan också koppla 

samman marknadshandling med politiska krav på konsumentskydd och 

rättvisa regler. 

Ett ansvarsfullt konsumentfack behöver vara noggrant. Uppgifter måste 

kontrolleras. Företaget ska få möjlighet att svara. Kravet ska vara tydligt och 

möjligt att uppfylla. Deltagandet ska vara frivilligt och medlemmars 

personuppgifter skyddas. En bojkott bör inte vara en permanent moralisk 

markering, utan en strategi med ett mål, en mottagare, alternativ för 

deltagarna och villkor för när kampanjen avslutas eller omprövas. 

Som skolprojekt kan elever simulera ett konsumentfack även om en verklig 

organisation redan finns. Klassen kan välja en tjänst som unga använder, 

kartlägga ett problem, granska villkoren, samla anonyma erfarenheter, 

formulera ett krav och presentera det för ett tänkt eller verkligt 
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konsumentfack. Då tränas research, maktanalys, organisering, förhandling 

och ansvar utan att elever måste utsätta sig för onödiga risker. 

EXEMPEL  En grupp granskar en app som gör det svårt att avsluta ett 

abonnemang. De dokumenterar stegen, jämför villkoren med företagets 

marknadsföring, låter företaget svara och formulerar kravet: uppsägning ska kunna 

göras lika enkelt som köp. Därefter föreslår de dialog, offentlig information och först 

i ett senare steg samordnad köpstyrning. 

 

STANNA UPP  Vilken vara, tjänst eller plattform använder många unga men har 

liten möjlighet att påverka? Vad skulle ett tydligt och rättvist gemensamt krav kunna 

vara? 

 

Medborgardygder – egenskaper som gör handling möjlig 

Demokrati behöver lagar och institutioner, men också människor som kan 

använda dem väl. Dygder är egenskaper som utvecklas genom upprepad 

handling och hjälper oss att möta situationer med bättre omdöme. De är inte 

medaljer man får för att vara god. Varje dygd kan bli för svag, för stark eller 

felriktad. Därför behöver dygderna balansera varandra. 

Ödmjukhet 
Ödmjukhet är att förstå att din kunskap är begränsad och att andra kan se 

sådant du missar. Den gör det möjligt att lyssna på berörda människor, ta 

kritik och ändra en plan. För lite ödmjukhet blir arrogans. För mycket kan bli 

självförminskning där du aldrig vågar stå för något. Medborgerlig ödmjukhet 

säger: Jag kan ha fel, men jag har ändå ansvar att undersöka och handla. 

Noggrannhet 
Noggrannhet är omsorg om fakta, språk, detaljer och konsekvenser. Den 

behövs när en grupp granskar ett företag, skriver en insändare eller beskriver 

en annan människas erfarenhet. Ett enda slarvigt påstående kan skada 

trovärdigheten och en felaktig anklagelse kan skada oskyldiga. Men 

noggrannhet får inte bli perfektionism. Målet är tillräckligt bra kunskap för 

ett ansvarsfullt nästa steg, inte total säkerhet innan något alls får göras. 

Mod 
Mod är att handla trots en verklig rädsla när något viktigt står på spel. Det 

kan vara att säga ifrån, ställa en obekväm fråga eller erkänna ett misstag inför 

gruppen. Mod är inte hänsynslöst risktagande. Den modiga bedömer faran, 
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söker stöd och väljer en proportionerlig handling. Ibland är det modigare att 

backa från en dålig aktion än att fullfölja den för att rädda ansiktet. 

Gemenskapande 
Gemenskapande är förmågan att få människor att känna att de kan delta och 

bidra. Det handlar om att bjuda in, översätta svåra frågor, fördela ordet, 

upptäcka osynliga förmågor och skapa uppgifter som nya personer kan ta sig 

an. Gemenskapande betyder inte att konflikter döljs. En hållbar gemenskap 

kan vara oenig utan att människor avhumaniseras eller utestängs. 

Generositet 
Generositet är att dela tid, kunskap, uppmärksamhet och erkännande. I ett 

medborgarprojekt kan den innebära att lära upp en ny person, ge någon 

annan synlighet eller hjälpa en grupp som inte kan ge något tillbaka direkt. 

Generositet behöver gränser. Om samma personer alltid ger och andra alltid 

tar skapas utmattning och beroende. Hållbar generositet vill göra både 

givaren och mottagaren mer fria. 

Initiativtagande 
Initiativtagande är förmågan att flytta en idé från 'någon borde' till ett första 

konkret steg. Initiativtagaren bokar rummet, skriver frågan, ringer samtalet 

eller samlar de första personerna. Dygden behövs eftersom många grupper 

fastnar i att alla väntar på alla. Men initiativ får inte bli äganderätt över 

projektet. Den som börjar måste kunna dela kontroll, ta emot förbättringar 

och låta andra ta över. 

Ledarskap 
Ledarskap är att hjälpa en grupp att förstå målet, använda sina olika 

förmågor och fatta gemensamma beslut. En god ledare gör inte allt själv och 

talar inte alltid mest. Hon skapar struktur, hanterar konflikter, ser till att 

uppgifter följs upp och skyddar gruppen från både kaos och dominans. 

Ledarskap blir legitimt när det tjänar uppgiften och gemenskapen, går att 

granska och gör nya ledare möjliga. 

DYGDERNAS SAMSPEL  Mod utan noggrannhet kan bli dumdristighet. 

Noggrannhet utan mod kan bli passivitet. Initiativ utan ödmjukhet kan bli dominans. 

Generositet utan gränser kan bli utmattning. Ledarskap utan gemenskapande kan 

göra andra till följare. Dygderna behöver varandra. 
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STANNA UPP  Vilken av de sju dygderna använder du redan ganska väl? Vilken 

behöver du i ditt nästa medborgarsteg? Beskriv en handling där den kan tränas. 

 

Ett första medborgaruppdrag 

Det är lätt att avsluta ett kapitel om medborgarskap med en ny åsikt om hur 

viktigt medborgarskap är. Men kapitlets idé blir verklig först när den får en 

form. Uppdraget nedan ska därför vara litet nog att genomföra, men verkligt 

nog för att ge erfarenhet. 

UPPDRAG  Välj ett gemensamt problem i skolan eller närområdet. Genomför ett 

kort undersökande samtal med minst två berörda personer. Kartlägg vem som har 

ansvar och vem som kan bli allierad. Formulera ett konkret mål. Ta ett lagligt, säkert 

och respektfullt första steg. Bestäm redan från början när ni ska följa upp vad som 

hände. 

 

Före handlingen 

• Vad vet vi, och vad antar vi bara? 

• Vilka berörs och hur kan de själva få inflytande? 

• Vilka värden försöker vi skydda? 

• Vem kan besluta, hjälpa eller stoppa? 

• Vilken metod står i rimlig proportion till problemet? 

Efter handlingen 

• Vad gjorde vi faktiskt, inte bara vad tänkte vi göra? 

• Vilken effekt kunde vi se? 

• Vad lärde vi oss om problemet och makten? 

• Vem fick större handlingsförmåga genom projektet? 

• Ska vi fortsätta, ändra metod, lämna över eller avsluta? 

Det äventyrliga medborgarlivet 
Ett äventyr behöver inte bestå av ständig spänning. De flesta verkliga äventyr 

innehåller mycket förberedelse, väntan, misslyckande och vardagligt arbete. 

Det äventyrliga ligger i att handlingarna hör samman med något som står på 

spel och att utfallet inte är helt givet. 

Medborgarskapet kan ge livet denna riktning. Du möter människor och 

miljöer utanför det invanda. Du lär dig hur makt och institutioner faktiskt 

fungerar. Du upptäcker förmågor hos dig själv och andra. Du kan 

misslyckas, korrigera och försöka igen. Ibland uppstår en episk seger: en 
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grupp vanliga människor lyckas med något som först verkade för svårt. Men 

även när målet inte nås kan erfarenheten bygga kunskap, relationer och 

handlingskraft. 

Moralisk ambition lovar inte att varje problem kan lösas eller att engagemang 

alltid känns meningsfullt. Den erbjuder något mer krävande: en möjlighet att 

leva så att en del av din kraft riktas mot det gemensamma goda. Du behöver 

inte bli en berömd hjälte. Du behöver bli bättre på att upptäcka när något 

angår dig, tänka noggrant, ta ett första ansvar och bygga den gemensamma 

kraft som gör förändring möjlig. 

KAPITLETS SLUTFRÅGA  Vilken sorts medborgare vill du öva dig till att bli – 

och vilket första steg kan visa att svaret är mer än en tanke? 
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Potential, äventyr och meningsfullhet 

Att upptäcka vad som kan bli möjligt 

KAPITLETS MÅL  Du ska förstå potential som något som byggs, inte som en 

färdig talang. Du ska också undersöka vad som gör ett liv meningsfullt och hur ett 

mer äventyrligt sätt att leva kan hjälpa dig att upptäcka förmågor, intressen och 

världar som ännu är okända. 

 

Potential är inte en hemlig mängd talang som ligger färdig inuti dig och 

väntar på att bli upptäckt. Potential är det som kan bli möjligt när en 

människa får tid, träning, kunskap, stöd, mening och en miljö där hon kan 

utvecklas. Den visar sig därför sällan från början. En elev kan verka ganska 

vanlig i ett sammanhang och sedan utvecklas snabbt när hon hittar en metod 

som fungerar, en uppgift som väcker intresse eller en person som ger 

användbar återkoppling. 

Det betyder inte att alla kan bli bäst på allt. Människor har olika kroppar, 

erfarenheter, förutsättningar och styrkor. Potential är inte löftet att ingenting 

har gränser. Den är den öppna frågan om hur långt en viss människa kan 

komma inom ett område under bättre förhållanden än hon har prövat hittills. 

Ett nuvarande resultat visar vad du klarade i en viss situation. Det visar inte 

automatiskt din yttersta gräns. 

Filosofen Peter Sloterdijk beskriver människan som en övande varelse. Vi 

formas av det vi upprepar. Du tränar inte bara när du går till gymmet eller 

pluggar inför ett prov. Du tränar också koncentration eller splittring, mod 

eller undvikande, nyfikenhet eller likgiltighet. Frågan är därför inte bara 

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

Potential byggs samtidigt inte av hårt arbete ensamt. Den behöver 

återhämtning, relationer, lek och fungerande vanor. För lite ansträngning ger 

ingen rörelse, men för mycket press kan förstöra uppmärksamhet och lust. 

Ett liv som fångar din potential är inte ett liv där du ständigt pressas till 

maximum. Det är ett liv där ansträngning och återhämtning stödjer långsiktig 

utveckling. 

STANNA UPP  Skriv en fast dom du ibland använder om dig själv, till exempel 'jag 

är dålig på att skriva'. Gör om den till en öppen beskrivning: 'Just nu har jag svårt att 

... Jag har ännu inte prövat ...' 
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Det som väcker våra krafter 
Psykologen och filosofen William James menade att människor ofta lever 

innanför gränsen för sina tillgängliga krafter. Han beskrev oss som 

halvvakna: vi använder inte alltid den koncentration, beslutsamhet och energi 

som vi under andra omständigheter kan få tillgång till. Ett ansvar, en 

utmaning eller ett meningsfullt mål kan ibland väcka en andra kraft. Det 

betyder inte att trötthet alltid ska ignoreras. Kroppen behöver sömn och vila. 

Poängen är att den första känslan av motstånd inte alltid visar den verkliga 

gränsen. 

Flow visar något liknande. Mihály Csíkszentmihályi använde ordet för 

tillstånd där en människa blir helt uppslukad av en aktivitet. Det uppstår ofta 

när målet är tydligt, återkopplingen går att märka och svårigheten ligger nära 

gränsen för vad personen klarar. Om uppgiften är för lätt blir den tråkig. Om 

den är övermäktig växer oro och uppgivenhet. Potential blir mer användbar 

när utmaningen är lagom svår och uppmärksamheten får stanna kvar. 

Utveckling behöver också byggnadsställningar. Det kan vara en lärare, ett 

exempel att härma, en träningsgrupp, en tydlig instruktion eller en plats utan 

störningar. Stödet är inte ett bevis på svaghet. Det gör att du kan klara en 

nivå som ännu är för svår ensam, tills förmågan har blivit mer självständig. 

LITET EXPERIMENT  Välj en begränsad förmåga. Bestäm tolv minuter av 

koncentrerad träning, en metod och en person eller källa som kan ge återkoppling. 

Jämför ditt första och sista försök. Resultatet är information, inte en dom över din 

begåvning. 

 

Meningsfullhet ger potentialen riktning 

Att kunna utvecklas besvarar inte frågan om vad du bör utvecklas till. En 

människa kan bli mycket skicklig på att nå mål utan att någonsin fråga om 

målen är värdefulla. Potential behöver därför en riktning. Meningsfullhet 

uppstår när handlingar hänger samman med något som upplevs som viktigt: 

en person, ett ämne, en uppgift, ett värde eller en framtida möjlighet. 

Abraham Maslow skilde mellan bristbehov och växandebehov. Bristbehov 

märks när något viktigt saknas, exempelvis mat, sömn, trygghet, 

uppskattning eller tillhörighet. Då går mycket energi åt till att skydda sig eller 

fylla tomrummet. Växandebehov handlar i stället om att förstå, skapa, 

utvecklas och bidra. Maslow talade också om behov av sanning, skönhet, 

rättvisa, helhet, mening och godhet. 
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Det är svårt att utforska sin potential när nästan all kraft går åt till otrygghet, 

stress eller ensamhet. Detta är inte ett karaktärsfel. Ibland behöver 

förutsättningarna förändras och andra människor hjälpa till. Men Maslows 

tanke ska inte förstås som en stel trappa. Människor kan skapa konst i svåra 

tider, söka rättvisa trots rädsla och finna mening mitt i sorg. Trygghet gör 

växandet lättare, men mening kan också hjälpa människor att uthärda det 

svåra. 

Ett syfte behöver inte vara storslaget. Det kan vara att förstå ett ämne, hjälpa 

en vän, skapa något vackert, bli skickligare i ett yrke eller ta hand om en 

gemenskap. Ett närliggande varför kan göra en tråkig uppgift mer begriplig. 

Samtidigt ska du inte tvinga fram mening ur allt. Vissa verksamheter är dåligt 

utformade eller tomma och behöver kritiseras. Frågan är om meningen har 

blivit osynlig, om metoden är dålig eller om aktiviteten faktiskt saknar 

tillräckligt värde. 

Mening är mer än betyg, status och njutning 
Betyg, pengar, popularitet och erkännande kan öppna dörrar. De är inte 

oviktiga. Problemet uppstår när de blir slutmål. Status bygger på jämförelse: 

om meningen är att stå över andra kan inte alla lyckas. Ett meningsfullt mål 

kan däremot skapa värde utan att någon annan måste förlora. Frågan är 

därför inte bara vad du vill uppnå, utan vad resultatet ska användas till. 

Njutning är också en verklig del av ett gott liv. Lek, vila, mat, vänskap och 

underhållning kan ge energi. Men kort stimulans kan bli en flykt om den 

ständigt ersätter sådant som kräver närvaro och bygger något över tid. En 

användbar fråga är därför inte bara hur lockande en aktivitet känns före och 

under stunden, utan vad den lämnar efter sig: mer energi, mening och 

kontakt eller större passivitet och tomhet? 

TVÅ FRÅGOR  1. Om ingen fick veta vad du gjorde – vad skulle fortfarande vara 

värt din tid? 2. Välj ett mål du har och avsluta meningen: 'Jag vill inte bara uppnå ... 

Jag vill använda det till att ...' 

 

Äventyret öppnar det okända 

Potential kan inte upptäckas helt genom eftertanke. En del av svaret finns 

ute i världen. Ett gott liv behöver mål och planer, men också förmågan att 

lämna det invanda, följa en oväntad möjlighet och upptäcka sådant du ännu 

inte vet att du söker. Många avgörande erfarenheter uppstår genom möten, 

omvägar och försök som inte hade ett säkert resultat från början. 
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Äventyr behöver inte vara farliga eller dramatiska. Det kan vara att gå genom 

en okänd del av staden, tala med någon du vanligtvis inte möter, pröva en 

förening, läsa ett ämne som inte ingår i kursen eller skapa något utan att veta 

hur det ska bli. Det avgörande är att du lämnar något välbekant och går in i 

en situation där resultatet inte är helt kontrollerat. 

Lekfullhet hör samman med detta. I leken kan du pröva roller, idéer och 

metoder utan att varje försök måste vara nyttigt, perfekt eller bedömt. Lek 

gör verkligheten mer rörlig: ett misstag kan bli material, en regel kan 

undersökas och ett föremål kan användas på ett nytt sätt. Prestation utan lek 

blir lätt stel. Lek utan någon riktning kan däremot stanna vid kort 

underhållning. Målmedveten lek förenar ett verkligt försök med friheten att 

experimentera. 

Don Quijote: fantasins kraft och risk 
Don Quijote läser riddarromaner och bestämmer sig för att själv bli en 

kringvandrande riddare. Han vägrar acceptera ett helt färdigt och vardagligt 

liv. Fantasin ger honom mod att lämna hemmet och försöka leva efter ideal 

om hjältemod och rättvisa. På så sätt visar berättelsen att människan behöver 

kunna föreställa sig ett större liv innan hon kan börja skapa det. 

Men Don Quijote försöker också tvinga verkligheten att passa berättelsen. 

Han ser jättar där det finns väderkvarnar och riskerar att skada andra genom 

sin förvrängda bild. Fantasi utan verklighetskontakt blir farlig. Ett klokare 

äventyr låter idealen möta världen. Du börjar med en vision men lyssnar, 

undersöker och ändrar riktning när erfarenheten motsäger din första bild. 

Det betyder att äventyret behöver både mod och navigation. Du behöver 

lämna hamnen för att upptäcka vad du kan bli, men du behöver också kartor, 

allierade, återkoppling och förmågan att vända. Meningsfull risk är inte 

samma sak som vårdslöshet. Den står i proportion till det som kan vinnas 

och skyddar både dig och andra från skador som är svåra att återställa. 

ETT LITET ÄVENTYR  Välj något tryggt men ovant som kan genomföras inom 

en vecka: en ny plats, aktivitet, person, bok eller skapande uppgift. Bestäm vad som 

måste vara säkert. Lämna resten till upptäckandet. Skriv efteråt vad du inte kunde ha 

vetat i förväg. 
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Fiender som gör livet mindre 

Potential, mening och äventyr kan hindras utan att någon yttre fiende 

stoppar oss. Hindren kan vara vanor och skydd som en gång varit begripliga 

men som har blivit för starka. De viktigaste är perfektionism, rädsla för den 

egna potentialen, splittrad uppmärksamhet och ett liv där nästan all spänning 

upplevs genom andra. 

Perfektionism kan likna höga ambitioner, men gör ofta att inget försök känns 

tillräckligt bra för att visas eller ens påbörjas. Potential kräver tolerans för det 

ofärdiga: svaga första versioner, nybörjarmisstag och försök som inte leder 

någonstans. Den som skapar mycket producerar också sådant som 

misslyckas. Ett misslyckat försök kan vara värdefullt om det ger information 

till nästa. 

Maslow använde begreppet Jonahkomplexet för rädslan för de egna högsta 

möjligheterna. Det kan kännas säkrare att tänka att man skulle kunna lyckas 

än att göra ett verkligt försök. Om du försöker kan du misslyckas, men du 

kan också lyckas och behöva ta ansvar, bli synlig eller lämna en trygg 

identitet. Därför behöver vi ibland fråga både vad vi fruktar med 

misslyckandet och vad vi fruktar med framgången. 

Splittrad uppmärksamhet gör att nästan ingenting får tid att bli djupt eller 

betydelsefullt. Det lilla och lättsmälta kan tränga undan långsammare frågor. 

På samma sätt kan filmer, spel, sport och sociala medier ge verklig glädje 

men också göra oss till åskådare. Problemet är inte de simulerade äventyren. 

Problemet uppstår när mod, skapande, gemenskap och utveckling bara 

upplevs genom andra människors eller avatarers handlingar. 

ÖVERFÖR KRAFTEN  Välj en berättelse, sport eller spelvärld som engagerar dig. 
Vad lockar: utforskandet, skickligheten, gemenskapen, strategin eller modet? Skapa 

en liten verklig aktivitet med samma drivkraft där du själv måste fatta ett beslut och 

förändra något utanför skärmen. 

 

Börja innan du känner dig färdig 

Potential blir verklig först när något väljs. Varje val stänger vissa möjligheter 

och öppnar andra. Därför kan det kännas tryggt att hålla alla framtider öppna 

och fortsätta tänka på vad man skulle kunna bli. Men en möjlighet som aldrig 

får tid, handling och motstånd förblir en fantasi. 

Sund ambition är en tro på att framtiden kan förändras genom handling. 

Den behöver fantasi nog att föreställa sig något som ännu inte finns och 
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ödmjukhet nog att acceptera nybörjarstadiet. Du behöver inte välja livets 

enda uppdrag. Du behöver välja ett tillräckligt meningsfullt försök och ge det 

en ärlig chans. 

Gör därför det första steget mindre än din stora vision. Läs en sida, träna en 

del, skriv två meningar, ställ en fråga eller besök en plats. Knyt steget till en 

tydlig situation och använd stöd. När du har prövat får du ny information: 

om intresset, svårigheten, miljön och den person du håller på att bli. Då kan 

du fortsätta, ändra riktning eller välja något annat med större kunskap. 

Ett meningsfullt och äventyrligt liv är inte ett liv där varje dag är dramatisk. 

Det innehåller vardag, ansvar, vila och upprepning. Skillnaden är att 

vardagen hör samman med frågor som du bryr dig om och världar du 

försöker träda in i. Du är inte bara den du redan har blivit. Du är också den 

som formas av nästa övning, nästa möte och nästa försök. 

KAPITLETS SLUTFRÅGA  Vad vill du kunna, förstå, skapa eller bidra med som 

ännu inte har fått en verklig form? Skriv ett första försök som tar högst femton 

minuter och bestäm när det ska ske. 
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KAPITEL 3 

Det lärande livet 

Att låta kunskap, nyfikenhet och förundran vidga världen 

KAPITLETS MÅL  Du ska förstå lärande som ett sätt att leva, inte bara som en 

väg till betyg eller arbete. Du ska möta intellektualism, kritiskt tänkande och bildning 

som krafter som kan ge frihet, utveckling och mening - och se hur nyfikenhet och 
förundran håller det lärande livet levande. 

 

Lärande är större än skolan 

Människan lär hela livet. Vi lär oss språk, relationer, platser, kroppsrörelser, 

yrken, berättelser och sätt att förstå världen. Ändå blir lärande i skolan lätt 

förknippat med prov, instruktioner och jämförelser. Då kan kunskap börja 

kännas som något man samlar för att visa upp senare. Det lärande livet 

börjar i en annan fråga: Vad kan kunskapen göra med mitt sätt att se, känna 

och handla? 

Ett betyg kan öppna en dörr och en utbildning kan ge ett arbete. Det är 

viktiga möjligheter. Men om lärandet bara får sitt värde från nästa 

bedömning förlorar det lätt sin inre riktning. Du läser då för att bli färdig, 

inte för att världen ska bli tydligare. Det lärande livet använder skolan, men 

stannar inte vid skolan. Det fortsätter i bibliotek, föreningar, samtal, arbete, 

resor, natur, kultur och egna undersökningar. 

När du lär dig något verkligt förändras också din handlingsförmåga. Den 

som förstår ett språk kan träda in i fler samtal. Den som kan historia ser spår 

i staden som tidigare var osynliga. Den som lär sig psykologi får fler sätt att 

förstå en konflikt. Kunskap kan därför vara en form av frihet: inte frihet från 

alla begränsningar, utan fler möjligheter att tolka situationen och välja vad du 

ska göra. 

Att märka att man kan förstå något som först verkade svårt kan dessutom ge 

kraft. Framsteg skapar inte alltid lycka, och människovärdet beror aldrig på 

prestation. Men känslan av växande kompetens kan minska hjälplöshet och 

ge tillit till den egna förmågan. Det är särskilt viktigt att skilja mellan 'jag 

förstår inte ännu' och 'jag är en person som inte kan förstå'. Den första 

meningen öppnar för handling. 
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STANNA UPP  Tänk på något du först inte kunde men senare lärde dig. Vad 

förändrades: din metod, tiden du gav uppgiften, stödet du fick eller din bild av dig 

själv? 

 

Att utvecklas utan att göra livet till en tävling 
Utveckling blir osund när varje kunskap används för att rangordna 

människor. Då hotar någon annans skicklighet den egna självbilden och 

misstag blir pinsamma. I ett lärande liv är andra människor i stället möjliga 

lärare, samtalspartner och medupptäckare. Du kan beundra någon utan att 

förminska dig själv och hjälpa någon utan att behöva stå över personen. 

Det lärande livet kräver därför både ambition och självrespekt. Ambitionen 

säger att du kan bli bättre. Självrespekten säger att du redan har värde medan 

du övar. Tillsammans gör de det möjligt att försöka, misslyckas, be om hjälp 

och återvända. Målet är inte att förvandla varje minut till effektiv 

självförbättring. Vila, lek och relationer är delar av livet som också gör 

långsamt och djupt lärande möjligt. 

Intellektualism som livshållning 

Intellektualism betyder här att ta tänkande, kunskap och sanning på allvar. 

Det betyder inte att använda svåra ord, se ned på praktiskt arbete eller alltid 

vilja vinna en diskussion. Den intellektuella hållningen visar sig i viljan att 

ställa verkliga frågor, skilja mellan vad man vet och vad man gissar, söka skäl 

och ändra uppfattning när bättre skäl kräver det. 

En intellektuell människa behöver flera dygder. Nyfikenhet upptäcker frågan. 

Noggrannhet kontrollerar vad som faktiskt stämmer. Öppenhet gör att 

oväntade idéer kan tas emot, medan självständighet hindrar oss från att bara 

följa gruppen. Uthållighet stannar kvar när frågan blir svår. Mod behövs när 

en slutsats är impopulär, och ödmjukhet när det visar sig att den egna 

slutsatsen var fel. 

Dygderna måste balansera varandra. Öppenhet utan noggrannhet blir 

godtrogenhet. Självständighet utan ödmjukhet blir envishet. Skepticism utan 

nyfikenhet gör det möjligt att avfärda allt och slippa lära. Intellektualism är 

därför inte en identitet som vissa människor äger. Den är en praktik som alla 

kan träna i vardagen: fråga, undersöka, förklara, lyssna, pröva och rätta. 

Det finns också en falsk intellektualism. Den använder kunskap som status, 

gömmer enkla tankar bakom komplicerat språk eller citerar författare utan 
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att låta idéerna påverka livet. Den verkliga frågan är inte hur intelligent eller 

bildad du verkar, utan om mötet med kunskapen har gjort ditt tänkande 

sannare, bredare eller mer ansvarigt. 

INTELLEKTUELL HEDERLIGHET  Välj något du tror är sant. Skriv: Vad vet 

jag? Vad är jag osäker på? Vilket är det bästa skälet emot min uppfattning? Vad skulle 

kunna få mig att ändra mig? 

 

Kritiskt tänkande ger frihet 

Kritiskt tänkande handlar om att granska påståenden, argument, källor och 

de egna slutsatserna. Det hjälper dig att skilja observation från tolkning, 

upptäcka dolda antaganden och fråga om slutsatsen verkligen följer av 

underlaget. Denna förmåga behövs i skolan, men också när reklam vill styra 

dina begär, en grupp kräver lojalitet eller en algoritm visar en smal del av 

verkligheten. 

Den första vinsten är självständighet. Om du kan undersöka hur en 

uppfattning har byggts blir du mindre beroende av den som låter mest säker, 

har högst status eller väcker starkast känslor. Du behöver fortfarande 

experter och andra människor, men du kan ställa bättre frågor till dem. 

Självständighet betyder inte att tänka helt ensam. Det betyder att inte 

överlämna det egna omdömet utan granskning. 

Den andra vinsten är ödmjukhet. Kritiskt tänkande riktas inte bara mot 

motståndaren. Du undersöker också varför du själv vill tro något, om du 

ställer hårdare krav på den andra sidan och vilken kunskap du saknar. Att 

kunna säga 'jag vet inte' är inte ett misslyckande. Det är en noggrann 

beskrivning som visar var nästa fråga börjar. 

Den tredje vinsten är bättre handling. Om du ser fler möjliga orsaker kan du 

välja en mer träffsäker lösning. Om du skiljer ett gott beslut från ett lyckligt 

resultat kan du lära av erfarenheten. Om du förstår hur ord, bilder och 

statistik påverkar dig blir du svårare att manipulera. Kritiskt tänkande 

garanterar inte klokhet, men det gör det lättare att upptäcka misstag innan de 

blir vanor eller handlingar. 

Kritik utan cynism 
Kritik kan bli en fiende till lärandet om den bara används för att avslöja fel. 

Den cyniska människan verkar svår att lura eftersom hon inte tror på något, 

men hon riskerar också att aldrig pröva, bygga eller beundra. Ett lärande 
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kritiskt tänkande kan säga både 'detta håller inte' och 'detta är värt att förstå 

bättre'. Det granskar utan att förlora förmågan till hopp, tillit och förundran. 

Sanning är dessutom en gemensam verksamhet. En klass där misstag 

används för att förödmjuka människor gör det farligt att ändra sig. En god 

kunskapsmiljö skiljer personen från påståendet, belönar korrekta rättelser 

och låter osäkerhet uttryckas. Då blir kritiskt tänkande inte en kamp där 

någon måste förlora, utan ett samarbete för att komma närmare verkligheten. 

PRÖVA DIN KRITIK  När du kritiserar en idé, lägg till två frågor: Vad försöker 

idén förstå eller skydda? Vad skulle ett bättre alternativ behöva klara av? Kritik blir 

starkare när den också kan vägleda handling. 

 

Bildning vidgar världen 

Bildning är mer än utbildning. Utbildning ger bestämda kunskaper och 

färdigheter och kan leda till betyg, examen och yrke. Bildning handlar om 

hur hela människan förändras genom det hon möter. Du läser något som 

stör dina invanda tankar, ser en plats genom dess historia eller lyssnar på en 

människa vars erfarenheter gör din egen värld mindre självklar. 

I traditionen kring Bildung formas människan i mötet med det främmande. 

Det betyder inte att allt främmande automatiskt är gott eller att du ska överge 

ditt eget. Du låter något annat få tala tillräckligt länge för att kunna överraska 

dig. Bildning kräver därför uppmärksamhet och tålamod. En bok, målning 

eller idé behöver ibland tid innan den öppnar sig. 

John Stuart Mill försvarade en bred utbildning. En jurist blir inte bara bättre 

genom juridik, utan också genom historia, moral och kunskap om 

människors livsvillkor. På samma sätt behöver ingenjören förstå teknikens 

samhällsföljder, läkaren mer än kroppen och ekonomen mer än siffror. 

Specialisering är nödvändig, men utan bredare perspektiv kan skickligheten 

bli ett effektivt verktyg för ett alltför enkelt mål. 

Bildning skyddar därför mot fackidioti: tron att ett enda ämne kan förklara 

hela verkligheten. Klimat, psykisk hälsa, demokrati och teknik följer inte 

skolans ämnesgränser. De behöver naturvetenskapliga, historiska, 

ekonomiska, psykologiska och moraliska perspektiv. Den bildade människan 

låtsas inte vara expert på allt. Hon förstår varför flera sorters kunskap måste 

mötas. 
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Bildning är inte heller en lista över fina böcker eller rätt kultursmak. Kunskap 

kan användas som en social mur: den som behärskar koderna visar sin 

överlägsenhet och håller andra ute. Men den djupare bildningsfrågan är inte 

'Hur bildad verkar jag?' utan 'Vad har detta gjort möjligt för mig att se?' 

Verklig bildning kan göra oss mindre självsäkert överlägsna, eftersom den 

visar hur stor världen är. 

EN MINIBILDNINGSRESA  Välj en plats, bok, konstform eller människa 

utanför dina vanliga vägar. Ta reda på lite bakgrund, gå dit eller möt uttrycket, och 

skriv ned det som överraskade dig. Målet är inte att samla status utan att låta världen 

bli större. 

 

Nyfikenhet och förundran håller livet öppet 

Nyfikenhet börjar när du upptäcker en kunskapslucka som känns värd att 

följa. Något motsäger det du trodde, en detalj verkar märklig eller en 

människa visar sig vara svårare att förstå än din första kategori. Den nyfikna 

människan behöver inte låtsas kunna. Hon kan ställa den enkla frågan, tåla 

en stunds förvirring och låta ett svar leda vidare till nästa fråga. 

Nyfikenhet kan göra livet rikare eftersom fler saker blir möjliga ingångar till 

världen. En vanlig gata kan leda till arkitektur, klass, migration, natur och 

lokalhistoria. Ett ord kan öppna ett språk. En konflikt kan väcka frågor om 

psykologi, moral och makt. Den som lär sig att fråga behöver inte vänta på 

att omvärlden ständigt ska underhålla henne. 

Men all nyfikenhet är inte god. Den kan bli splittrad, respektlös eller stanna 

vid skvaller och snabba fakta. Djup nyfikenhet kräver uthållighet och 

noggrannhet. Social nyfikenhet behöver respektera den andres gränser. Målet 

är inte att konsumera människor eller information, utan att förstå mer utan 

att förstöra det man närmar sig. 

När världen blir större 
Förundran uppstår när något inte ryms i våra vanliga tankemönster: rymdens 

storlek, ett musikstycke, ett matematiskt samband, en skog, en historisk 

händelse eller en annan människas liv. För ett ögonblick blir jaget mindre 

och världen större. Förundran kan väcka ödmjukhet, omsorg och lust att 

förstå. 

Kunskap behöver inte förstöra förundran. Den kan fördjupa den. Att förstå 

hur en stjärna lyser gör inte natthimlen mindre märklig. Att känna till 
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musikens struktur kan öppna nya lager i lyssnandet. Förnuft utan förundran 

kan bli torrt och rent instrumentellt. Förundran utan kritiskt tänkande kan bli 

lättledd. Det lärande livet behöver båda: förundran som visar vad som är värt 

uppmärksamhet och tänkande som hjälper oss att förstå det ansvarsfullt. 

Ett lärande liv är därför inte ett projekt som blir färdigt. Du bygger en rytm 

av frågor, koncentration, samtal, försök, vila och återkomst. Du låter 

kunskapen öka din handlingsförmåga men också din känslighet för det du 

ännu inte förstår. Då blir lärandet mer än en förberedelse för livet. Det blir 

ett av sätten att leva livet fullt ut. 

Bygg en vardag som fortsätter att lära 

Det lärande livet behöver få en konkret form. Börja med att samla frågor, 

inte bara svar. Skriv ned sådant du undrar över när det dyker upp: ett ord, en 

historisk konflikt, hur en maskin fungerar eller varför människor reagerar 

olika. Välj sedan en fråga som är tillräckligt liten för att undersöka men 

tillräckligt levande för att du ska vilja fortsätta. En egen fråga ger kunskapen 

riktning. 

Ge frågan ostörd tid. Djupare förståelse uppstår sällan genom ett snabbt 

flöde av rubriker och korta klipp. Läs något längre, gör anteckningar, försök 

förklara med egna ord och markera det du ännu inte begriper. Motstånd 

betyder inte alltid att ämnet är fel för dig. Ibland är förvirringen platsen där 

en ny tanke håller på att byggas. 

Lär tillsammans med andra. Be en person som kan något visa hur hon 

tänker, inte bara ge dig svaret. Förklara själv en idé för någon annan och lägg 

märke till var förklaringen brister. Samtal gör skillnader i förståelse synliga. 

En lärande gemenskap behöver samtidigt göra det hedervärt att fråga, rätta 

sig och säga att man behöver tänka vidare. 

Låt också kunskapen möta verkligheten. Besök platsen du läst om, pröva 

tekniken, jämför teorin med ett konkret fall eller använd idén för att tolka en 

erfarenhet. Då blir kunskap inte bara något du kan återge. Den blir något du 

kan se med och handla genom. Det är ofta i växlingen mellan text, samtal 

och erfarenhet som bildningen får fäste. 

Skydda slutligen återkomsten. Du behöver inte förstå allt vid första mötet. 

Skriv vilket nästa steg är och när du ska återvända. Sömn, rörelse och lugna 

pauser är inte motsatsen till lärande; de hjälper dig att bära den 

uppmärksamhet som lärandet kräver. Ett hållbart lärande liv bygger inte på 
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ständig maximal ansträngning, utan på att du fortsätter komma tillbaka med 

nya frågor och något större förmåga att se. 

EN VECKORYTM  Välj en fråga. Ge den tjugo ostörda minuter, ett samtal och ett 

möte med verkligheten. Avsluta veckan med tre meningar: Det här förstår jag bättre. 

Det här är fortfarande oklart. Det här vill jag undersöka härnäst. 

 

KAPITLETS SLUTFRÅGA  Vilken fråga skulle kunna göra din värld större just 

nu? Skriv frågan, ett första ställe där du kan söka och en människa du kan samtala 
med. Bestäm ett första steg som tar högst femton minuter. 
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KAPITEL 5 

Powerups 

Tio krafter som sätter lärandet och livet i rörelse 

KAPITLETS IDÉ  Motivation är inte bara en känsla som du antingen har eller 

saknar. Den märks i att du börjar, fortsätter, byter strategi, söker hjälp och 

återvänder. En powerup är här en träningsbar kraft som kan väcka, rikta eller 

återställa den rörelsen. 

 

Powerups ersätter inte arbete. De gör arbetet mer möjligt och mer levande. 

När du är förvirrad kan du behöva klarhet. När du känner dig ensam kan 

tillhörighet förändra hela uppgiften. När vägen blockeras kan hopp skapa 

alternativ, och när rädslan styr kan mod hjälpa dig att ta ett första verkligt 

steg. 

De tio utvalda powerupsen är klarhet, nyfikenhet och förundran, tillhörighet, 

kompetens, autonomi, hopp, mod, motståndskraft, fokus och flow samt 

spelfullhet. De täcker behovet av riktning, relationer, utveckling, självstyre, 

uthållighet och den energi som gör att lärandet kan bli belönande i sig. 

Varje powerup får två sidor. Den första förklarar kraften, vad den kan ge och 

vad som händer när den saknas. Den andra visar hur den kan väckas, 

balanseras och tränas. Powerupsen fungerar bäst i kombination: klarhet kan 

öppna fokus, tillhörighet kan bära mod och kompetens kan ge nytt hopp. 

POWERUPDIAGNOSEN  Tänk på något du skjuter upp eller har fastnat i. 

Behöver du riktning, intresse, gemenskap, skicklighet, valfrihet, framtidstro, mod, 

återhämtning, koncentration eller lekfullhet? Välj en powerup och genomför en liten 

handling innan du läser vidare. 

 

  



38 
 

Powerups  
 

 

Klarhet 

Att se vad som händer, vad som betyder något och vad du kan göra 

Från ett moln av problem till en möjlig handling 

Klarhet är en powerup eftersom förvirring förbrukar kraft. När flera krav, 

känslor och tankar blandas ihop kan allt kännas lika stort och lika 

brådskande. Du vet att du borde göra någonting men inte vad. Klarhet 

betyder inte att livet blir enkelt. Den betyder att du skiljer situationens delar 

åt så att du kan rikta uppmärksamheten och välja ett första steg. 

Börja med att skilja observation från tolkning. Observationen kan vara att du 

har tre uppgifter, att en instruktion innehåller vissa krav och att två dagar 

återstår. Tolkningen kan vara att allt är omöjligt, att läraren är orättvis eller 

att du alltid misslyckas. Tolkningar kan vara riktiga, delvis riktiga eller 

felaktiga. När de skrivs ut går de att undersöka i stället för att styra i det 

fördolda. 

Skilj sedan känslan från domen. Stress, skam eller irritation är verkliga 

upplevelser, men de berättar inte ensamma vad situationen betyder eller vad 

som bör göras. Känslan kan ge information: något står på spel, ett behov är 

hotat eller belastningen är för stor. Klarhet innebär att lyssna på signalen 

utan att behandla den som ett fullständigt facit. 

Ett klart mål beskriver en synlig handling. 'Plugga historia' är otydligt. 

'Besvara fem frågor ur minnet och kontrollera dem mot anteckningarna' visar 

vad du ska göra och när passet är färdigt. Detsamma gäller större livsmål. 

Ord som framgång, lycka och ett bra jobb behöver översättas till 

erfarenheter, relationer, färdigheter och bidrag som du faktiskt värderar. 

Klarhet behöver också ett varför. En uppgift blir inte automatiskt 

meningsfull bara för att den står i kalendern. Fråga vad den tränar, vem 

resultatet är till för och hur den hänger ihop med ett större mål. Ibland 

upptäcker du att kravet bör ifrågasättas eller omförhandlas. Klarhet är alltså 

inte lydnad. Den gör det möjligt att både genomföra och kritisera mer 

precist. 
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TRÄNA POWERUPEN  Välj ett problem som känns rörigt. Skriv fyra rubriker: 

Det jag vet, det jag tolkar, det jag känner och det jag kan göra. Formulera därefter 

problemet i en enda mening och välj en handling som kan genomföras på högst 

femton minuter. 

 

Att väcka klarhet i vardagen 

En enkel klarhetsrutin kan börja med fyra frågor: Vad ska göras? Varför gör 

jag det? Hur ser ett tillräckligt bra resultat ut? Vad ska jag inte göra under 

tiden? Frågorna minskar antalet beslut mitt i arbetet. De skyddar också mot 

perfektionism, eftersom slutpunkten bestäms innan tröttheten och 

osäkerheten får flytta målet. 

När ett problem är större behöver du söka information utan att fastna i 

oändlig research. Fråga vilken uppgift som verkligen kan ändra beslutet. En 

tydligare instruktion, ett exempel eller ett kort samtal med läraren kan vara 

mer värdefullt än en timme av planlöst sökande. Klarhet växer när rätt fråga 

möter en person eller källa som kan besvara den. 

Klarhet kan bli för stark. Den som kräver fullständig säkerhet innan varje 

handling kan fastna i kontroll och analys. Verkligheten innehåller osäkerhet, 

människor förändras och planer misslyckas. En mogen klarhet säger därför: 

detta vet jag, detta antar jag och detta behöver jag upptäcka genom att 

försöka. Planen ska vara tydlig nog för nästa steg men öppen för korrigering. 

Grupper behöver gemensam klarhet. Många konflikter handlar inte om ovilja 

utan om olika bilder av uppgiften, ansvaret eller tidsplanen. Sammanfatta 

därför vad ni har beslutat, vem som gör vad och när ni följer upp. Fråga 

också om någon har tolkat uppgiften annorlunda. Tydlighet är en form av 

omsorg när den gör det lättare för alla att delta. 

Klarhet är sällan den sista powerupen. Den öppnar vägen för fokus, mod, 

hjälp eller återhämtning. När du ser att uppgiften är för stor behöver du 

kanske dela den. När du ser att rädslan är hindret behöver du mod. När du 

ser att kunskapen saknas behöver du undervisning. Klarhetens viktigaste 

gåva är alltså inte ett perfekt svar utan en bättre diagnos av vad situationen 

behöver. 
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ÖVNING  Gör ett femminuters klarhetskort inför nästa arbetspass: skriv mål, 

vinstvillkor, första steg, sannolikt hinder och förberett svar. Efter passet markerar du 

vilken formulering som hjälpte och vad som fortfarande var oklart. 
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Nyfikenhet och förundran 

Att öppna världen och göra lärandet belönande i sig 

Frågan som drar dig framåt 

Nyfikenhet uppstår i glappet mellan det du vet och det du anar att du skulle 

kunna förstå. En bra fråga skapar en liten spänning: varför händer detta, hur 

hänger delarna ihop och vad skulle förändras om förutsättningarna var 

annorlunda? Då blir uppmärksamheten mer aktiv. Du läser inte bara för att 

ta dig igenom en sida utan för att hitta någonting. 

Intresse är inte alltid en fast egenskap. Ett område kan kännas tomt därför 

att du ännu saknar begrepp, exempel och frågor. När kunskapen växer blir 

fler detaljer synliga och bättre frågor möjliga. Ett sportintresse kan öppna 

fysiologi, statistik, psykologi och politik. Ett spelintresse kan leda till 

programmering, berättande, konst och moralfilosofi. Fördjupning skapar nya 

ingångar. 

Psykologen Todd Kashdan beskriver den nyfikna upptäckaren som någon 

som möter osäkerhet med undersökning. I stället för att kräva garantin att en 

ny aktivitet ska gå bra kan du fråga vad som kommer att hända och vad du 

kan lära om dig själv. Nyfikenheten tar inte bort nervositeten, men den gör 

att situationen innehåller mer än bara hot. 

All nyfikenhet är inte lika närande. Digitala flöden väcker ständigt små frågor 

och ger omedelbara svar, men lämnar ofta lite sammanhängande förståelse. 

Riktad nyfikenhet stannar längre. Den följer en fråga genom en bok, ett 

samtal, ett experiment eller ett eget skapande. Skillnaden är ungefär som 

mellan att smaka hundra smulor och att faktiskt äta en måltid. 

Nyfikenhet är också en medborgerlig förmåga. Den gör andra människor 

mindre lätta att reducera till etiketter. Frågan 'hur blev situationen sådan?' 

öppnar historia, makt, erfarenheter och möjliga missförstånd. Nyfikenhet får 

inte ersätta moralisk bedömning, men den gör bedömningen mer träffsäker. 

Först när du förstår bättre kan du kritisera bättre och handla klokare. 

TRÄNA POWERUPEN  Starta en nyfikenhetslogg med tio verkliga frågor från 

skolan och vardagen. Välj en fråga och sök ett preliminärt svar genom en bok, en 

kunnig person eller ett litet försök. Skriv även vilken ny fråga svaret skapade. 
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Förundran: när världen blir större än jaget 
Förundran väcks när du möter någonting stort, vackert, komplext eller 

oväntat som dina vanliga tankemönster inte riktigt rymmer. Det kan vara 

natur, musik, vetenskap, religion, konst, en gemenskap i stark rytm eller en 

idé som förändrar din världsbild. För en stund blir det egna jagets bekymmer 

mindre samtidigt som världen känns rikare. 

Kants tanke om det sublima fångar blandningen av njutning, respekt och 

bävan inför det som är svårt att överblicka. Förundran är därför inte bara 

behaglig. Den kan göra dig ödmjuk inför universum, historien och andra 

människors erfarenheter. Den påminner om att verkligheten inte är uttömd 

av det du redan känner till eller av det som råkar visas i ditt flöde. 

Förundran kan tränas genom uppmärksamhet. Betrakta ett träd, en byggnad 

eller ett vardagsföremål i fem minuter och notera det som först var osynligt. 

Läs om cellens organisation, stjärnornas liv eller hur en roman har byggts. 

Det välbekanta kan åter bli märkligt när du stannar tillräckligt länge. 

Förundran kräver ibland mindre stimulans, inte mer. 

Powerupen behöver balans. Nyfikenhet kan bli skvaller, rastlös jakt på 

nyheter eller ett sätt att undvika att slutföra. Förundran kan bli flykt in i 

starka upplevelser eller godtrogenhet inför det som låter storslaget. 

Noggrannhet skyddar nyfikenheten från att bli lättledd, medan uthållighet 

hjälper den att bära frukt i kunskap och handling. 

Gör till sist nyfikenheten produktiv. Skriv, bygg, förklara, diskutera eller 

genomför ett litet projekt av det du har upptäckt. När du skapar något måste 

du välja, organisera och upptäcka luckor. Kunskapen lämnar den privata 

fascinationen och blir möjlig att dela. Där möts nyfikenhet, kompetens och 

generositet. 

ÖVNING  Sök under en vecka tre källor till förundran: något i naturen eller 

universum, ett konstnärligt verk och en vetenskaplig idé eller mänsklig prestation. 

Beskriv vad som blev större, vad som blev mindre och vilken handling upplevelsen 

lockade fram. 
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Tillhörighet 

Att få kraft av gemenskap och själv bidra till den 

Motivation skapas mellan människor 

Tillhörighet är erfarenheten att du har en plats, blir sedd och kan bidra. Den 

är en av självbestämmandeteorins grundläggande psykologiska behov. När 

du känner dig trygg i en grupp blir det lättare att fråga, göra fel, visa ambition 

och pröva en ofärdig tanke. När tillhörigheten hotas går mycket 

uppmärksamhet i stället åt till att läsa av status och skydda sig. 

Gemenskap är inte bara trivsel runt lärandet. Den kan vara själva motorn. En 

klass som delar fokus, rytm och ansträngning kan skapa emotionell energi: 

människor blir mer engagerade eftersom andra också är det. En studieallians 

gör det lättare att dyka upp och fortsätta. Någon väntar på dig, märker 

framsteg och hjälper dig tillbaka när du tappar riktning. 

Grupper kan samtidigt bygga en destruktiv tillhörighet. Status kan vinnas 

genom att inte bry sig, förlöjliga ambition eller hålla andra utanför. Den som 

känner skolskam kan skydda sig genom stolthet över att vara anti-skola. 

Gemenskapens kraft är då verklig men riktad mot deltagarnas utveckling. En 

god grupp gör det möjligt att både vara lojal och säga emot. 

Tillhörighet betyder inte likhet. En trygg gemenskap tål olika intressen, 

temperament, bakgrunder och ståndpunkter. Den kräver gemensamma 

former för respekt, men inte att alla blir nära vänner. I en klass kan 

tillhörighet vara den enkla erfarenheten att få arbetsro, bli tilltalad värdigt 

och veta hur man kan komma in i ett samarbete. 

Powerupen väcks starkast när du inte bara får utan behövs. Din fråga kan 

hjälpa fler att förstå. Dina anteckningar kan komplettera en kamrats. Ditt sätt 

att hälsa, lyssna och bjuda in påverkar gruppens energi. Tillhörighet blir 

hållbar när den innehåller ömsesidighet: jag har en plats här, och mina 

handlingar hjälper andra att få en plats. 

TRÄNA POWERUPEN  Kartlägg tre grupper du deltar i. Skriv vad som gör det 

lätt eller svårt att visa intresse, göra misstag och be om hjälp. Välj sedan en liten 

handling som stärker någon annans deltagande under den kommande veckan. 
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Att bygga lärande gemenskaper 
Börja med en konkret studieallians. Två eller tre personer bestämmer tid, 

plats och vad var och en ska göra. Ni kan arbeta tyst, förhöra varandra eller 

ge respons på ett avgränsat problem. Ett bra samarbete ersätter inte det egna 

tänkandet. Det skapar en struktur där var och en först försöker själv och 

sedan använder gruppen för återkoppling och nya perspektiv. 

Gör gruppens oskrivna regler synliga. Vad händer när någon räcker upp 

handen, kan mycket eller misslyckas? Vem får skämta och vem blir skämtets 

mål? Får den som ligger efter hjälp utan förödmjukelse? Normer förändras 

när människor börjar reagera annorlunda: ställer följdfrågor, tackar för en 

invändning och visar öppet vad de själva ännu inte förstår. 

Bygg ett större lärande nätverk. Ingen vänskapsgrupp kan ge tillgång till alla 

världar. Lärare, släktingar, föreningar, bibliotek, arbetsplatser, böcker och 

digitala gemenskaper kan bära olika erfarenheter. Ett varierat nätverk gör det 

möjligt att behålla ett ovanligt intresse även om den närmaste gruppen inte 

delar det. Du kan också själv bli en länk mellan sammanhang. 

Tillhörighet behöver gränser. Du ska inte behöva tåla förnedring, 

manipulation eller farliga krav för att få vara med. En grupp som bestraffar 

frågor och självständighet skapar beroende snarare än gemenskap. Att lämna, 

söka stöd eller bygga ett nytt sammanhang kan därför vara en handling för 

tillhörighetens skull, inte ett misslyckande att passa in. 

Kombinera tillhörighet med generositet och mod. Generositeten frågar vad 

du kan bidra med utan att göra dig oumbärlig. Modet gör att du kan ta första 

kontakten, föreslå ett samarbete och stå emot en skadlig norm. Tillhörighet 

är inte något som bara hittas. Den byggs i många små handlingar som gör 

gemensamt lärande möjligt. 

ÖVNING  Skapa en tvåveckors studieallians. Bestäm ett gemensamt fokus, varsitt 

ansvar, hur ni ger hjälp utan att lämna färdiga svar och när ni utvärderar. Efter 

perioden skriver ni vad samarbetet gjorde med fokus, mod och förståelse. 
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Kompetens och bemästrande 

Att märka att ansträngningen faktiskt förändrar vad du kan göra 

Framsteg som motivationskälla 

Kompetens är känslan och förmågan att kunna hantera en uppgift bättre än 

tidigare. Den betyder inte att redan vara expert. Powerupen uppstår när 

ansträngning, metod och återkoppling leder till synliga framsteg. Då blir 

arbetet inte bara en kostnad för ett framtida betyg. Själva utvecklingen ger 

tillfredsställelse och en anledning att fortsätta. 

Framsteg behöver vara tillräckligt synliga. När du har lärt dig något blir det 

snabbt det nya normala och du glömmer hur svårt det var. Spara därför äldre 

texter, lösningar, inspelningar eller träningsresultat. Jämför inte bara med 

andra utan med din egen tidigare nivå. Bevis på utveckling gör 

självförtroendet mer verklighetsförankrat. 

En god utmaning ligger nära gränsen för den nuvarande förmågan. Om 

uppgiften är för lätt krävs ingen utveckling. Om den är helt obegriplig får du 

ingen användbar återkoppling. Önskvärd svårighet betyder att du måste 

koncentrera dig, göra misstag och justera men fortfarande kan se en möjlig 

väg. Stöd ska hjälpa dig över tröskeln utan att göra arbetet åt dig. 

Bemästrande byggs genom målmedveten övning. Du bryter ned en förmåga, 

tränar en svag del, får respons och försöker igen. Att bara upprepa det du 

redan kan ger aktivitet men begränsad utveckling. Den skicklige övaren 

frågar därför inte bara hur länge hon tränade utan vad hon försökte förbättra 

och vilken information nästa försök gav. 

Kompetens behöver förenas med ödmjukhet. En stark förmåga inom ett 

område gör dig inte automatiskt klok i alla andra. Samtidigt får ödmjukhet 

inte bli ett sätt att förneka det du faktiskt kan. En mogen kompetens säger: 

här har jag kunskap att bidra med, här behöver jag lyssna och här befinner 

jag mig mitt i lärandet. 

TRÄNA POWERUPEN  Skapa en kompetensbank med tre rubriker: Det kunde 

jag inte tidigare, Det kan jag nu och Det håller jag på att lära mig. Lägg in konkreta 

exempel och välj en pågående förmåga som du vill kunna visa ett nytt bevis på om 

två veckor. 
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Att skapa en återkopplingsloop 
Börja med ett prestationsmål som kan observeras: förklara ett begrepp utan 

stöd, skriva en tydlig inledning, lösa en viss typ av problem eller genomföra 

ett muntligt anförande. Gör ett första försök tidigt. Ett tidigt utkast avslöjar 

vad som saknas och gör undervisning och återkoppling mer användbar än 

om allt väntar till slutet. 

Sök återkoppling på en avgränsad del. Frågan 'är detta bra?' ger lätt vaga svar. 

Fråga i stället om resonemanget går att följa, om exemplet stödjer poängen 

eller vilket steg i lösningen som brister. Sortera responsen i vad som 

fungerar, vad som behöver förändras och vilken övning som tränar just den 

delen. 

Skilj processen från resultatet. Ett klokt försök kan drabbas av otur och ett 

dåligt arbetssätt kan ibland lyckas. Bedöm därför om du använde rimlig tid, 

en passande metod, verklig återkallning och relevant hjälp. Resultatet spelar 

roll, men om det ensamt blir lärare riskerar du att lära fel sak av både 

framgång och misslyckande. 

Kompetens kan bli statusjakt. Om värdet bara ligger i att vara bättre än andra 

blir deras framsteg ett hot, och du väljer kanske uppgifter där du redan ser 

duktig ut. Bemästrande riktar blicken mot själva förmågan och dess 

användning. Konkurrens kan ge energi, men behöver balanseras av 

samarbete och frågan om vad skickligheten gör möjligt för fler. 

Fira framsteg på ett sätt som stärker processen. Uppmärksamma ett slutfört 

försök, en bättre metod eller modet att använda återkoppling. Gå sedan 

vidare till nästa tydliga nivå. Kompetensens powerup är inte en slutlig titel. 

Den är erfarenheten att världen öppnas när du kan mer och att fortsatt 

övning kan öppna ännu mer. 

ÖVNING  Välj en förmåga och skapa en loop: första försök, exakt responsfråga, en 

riktad övning och nytt försök. Spara båda versionerna och skriv vad som faktiskt 

förändrades samt vad nästa utvecklingspunkt är. 
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Autonomi och ägarskap 

Att uppleva sig som medskapare av sitt arbete och sitt liv 

Frihet inom verkliga ramar 

Autonomi betyder att kunna uppleva sina handlingar som egna. Det är inte 

samma sak som att alltid få göra vad man vill eller slippa gemensamma 

regler. I skolan finns givna mål, tider och bedömningar. Ägarskap växer när 

du ändå kan förstå syftet, påverka metoden, göra verkliga val och stå för 

kvaliteten i det du lämnar ifrån dig. 

En uppgift som känns helt bestämd kan ofta innehålla fler val än du först 

ser. Du kan välja vilken del du börjar med, vilket exempel du använder, hur 

du antecknar, vem du frågar, var du arbetar och vilken fråga du fördjupar. 

Små val förändrar inte hela maktordningen, men de kan göra dig mer aktiv 

och hjälpa dig upptäcka vad du faktiskt kan påverka. 

Autonomi kräver också förmågan att säga varför. När ett mål endast följs för 

belöning, rädsla eller andras godkännande blir motivationen skör. Undersök 

hur uppgiften kan kopplas till ett värde du accepterar: kunskap, 

hantverksstolthet, framtida frihet eller bidrag till andra. Du behöver inte 

älska varje uppgift för att hitta ett eget skäl att genomföra den väl. 

Ägarskap betyder inte att ta ansvar för allt. Du styr inte alltid om du blir vald, 

hur andra reagerar eller vilka resurser du fått. Du kan däremot äga 

förberedelsen, ärligheten och sättet du behandlar andra. Att skilja kontroll 

från ansvar skyddar både mot hjälplöshet och mot föreställningen att varje 

motgång är ditt personliga fel. 

Autonomi är även politisk. Människor behöver kunna delta i beslut som 

formar deras gemensamma liv. I skolan kan det innebära att formulera 

förslag, organisera sig, använda elevråd eller skapa föreningar. Självstyre 

tränas när du inte bara reagerar på regler utan lär dig förstå, påverka och ta 

ansvar för de ordningar du delar med andra. 

TRÄNA POWERUPEN  Välj en uppgift som känns styrd utifrån. Lista fem 

verkliga valmöjligheter och ett krav du behöver förstå bättre. Bestäm därefter hur du 

vill genomföra arbetet och vilket eget skäl som gör det värt ett ärligt försök. 
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POWERUP 5  •  FORTSÄTTNING 

Att bygga handlingsutrymme utan att fly från ansvar 
Gör en ägarskapskarta med tre fält: det jag styr, det jag kan påverka 

tillsammans med andra och det jag inte styr. Lägg tid där handling kan göra 

skillnad. Det som inte går att kontrollera kan fortfarande behöva sörjas, 

accepteras eller bevakas, men ska inte få förbruka all kraft som om mer 

grubblande skulle ge full kontroll. 

Skapa val som förbättrar lärandet, inte bara känslan av frihet. Om du alltid 

väljer den lättaste uppgiften eller det mest bekväma formatet kan autonomin 

motverka kompetens. Ett moget val frågar både vad du vill och vad målet 

kräver. Friheten blir större på längre sikt när du ibland väljer den träning som 

bygger förmåga. 

När en regel verkar meningslös kan du först undersöka dess syfte och 

konsekvenser. Tala med den som beslutar, samla berördas erfarenheter och 

formulera ett alternativ. Autonomi är starkare än trots, eftersom den kan 

bära ett förslag och samarbeta om genomförandet. Ibland behöver du följa 

en ofullkomlig regel; ibland är det ansvarsfullt att försöka ändra den. 

Powerupen kan överdrivas till självupptagen individualism. Om varje 

gemensamt krav uppfattas som ett intrång blir samarbete svårt. Människor är 

beroende av varandras arbete, omsorg och pålitlighet. Autonomi behöver 

därför förenas med ömsesidighet: jag ska ha en röst, men också lyssna, bära 

min del och respektera andras handlingsutrymme. 

Avsluta med ett medvetet åtagande. Välj inte bara vad du ska göra utan hur 

länge du ska pröva metoden och när den får omvärderas. Ett beslut blir mer 

ditt när du kan förklara det, genomföra det och lära av följderna. Ägarskap 

märks inte främst i hur fritt valet kändes, utan i hur du tar hand om det 

efteråt. 

ÖVNING  Utforma din arbetsmetod för ett aktuellt projekt: mål, vald metod, plats, 

stöd, kvalitetskrav och tid för omprövning. Lägg till vad gruppen eller läraren 

bestämmer och var du själv behöver ta initiativ. 
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Hopp 

Att förena mål, möjliga vägar och tro på den egna handlingskraften 

Hopp med öppna ögon 

Hopp är mer än känslan att allt kommer att ordna sig. Det blir en powerup 

när du har något att sträva mot, kan föreställa dig flera vägar och tror att dina 

handlingar kan påverka riktningen. Ett hopp utan handling blir en önskan. 

Handling utan hopp blir lätt plikt utan framtid. Tillsammans skapar de 

rörelse. 

Målet behöver vara tillräckligt konkret för att vägleda men tillräckligt öppet 

för att kunna förändras. 'Jag vill lyckas' säger lite. 'Jag vill kunna skriva så att 

jag kan delta i samhällsdebatten' visar både förmåga och mening. Stora mål 

behöver delmål som ger återkoppling inom dagar och veckor. Annars ligger 

belöningen så långt bort att nuet tappar kraft. 

Hoppteorin som förknippas med C. R. Snyder betonar både vägar och 

handlingskraft. När en väg blockeras frågar den hoppfulla inte bara om hon 

orkar mer, utan om det finns ett annat sätt. Hon kan ändra metod, söka 

hjälp, minska första steget eller omformulera målet. Flera vägar gör hoppet 

mindre beroende av att en enda plan lyckas. 

Realistiskt hopp ser hindren. Ekonomi, sjukdom, diskriminering, konflikter 

och andras beslut kan begränsa människors möjligheter. Det är orättvist att 

behandla allt som en fråga om positiv inställning. Hoppet frågar därför vad 

du kan påverka själv, vad som kräver gemensam organisering och vad som 

måste bäras eller sörjas utan att förnekas. 

Hopp kan smitta mellan människor. En vuxen eller kamrat som ser en 

möjlighet och erbjuder konkret stöd kan låna ut handlingskraft tills du byggt 

mer egen. Förebilder visar att utveckling är möjlig, särskilt när deras väg inte 

framställs som magisk. Hopp växer av berättelser som innehåller arbete, 

hjälp, omvägar och verkliga svårigheter. 

TRÄNA POWERUPEN  Skriv ett mål som betyder något för dig. Formulera tre 

möjliga vägar, det första steget på varje väg och ett sannolikt hinder. Markera vem 

som kan hjälpa dig om den första planen blockeras. 
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Att träna handlingskraft och återvändande 
Börja med minsta hoppfulla handling. Skicka frågan, öppna dokumentet, 

boka mötet eller arbeta i fem minuter. Handlingen behöver inte lösa 

problemet. Dess första uppgift är att bryta stillaståendet och ge ny 

information. När du har gjort något blir nästa bedömning mer 

verklighetsförankrad än när allt bara utspelar sig i fantasin. 

Samla tidigare bevis på återvändande. Skriv tillfällen då du lärde dig något 

svårt, fick hjälp, ändrade en plan eller kom tillbaka efter ett avbrott. Minnet 

överdriver lätt det som nyss gick fel och glömmer långsam utveckling. En 

hoppbank påminner om att dina framtida möjligheter inte är identiska med 

dagens känsla. 

Använd mental kontrastering: föreställ dig det önskade resultatet och se 

sedan det viktigaste verkliga hindret. Fråga vilket beteende hindret brukar 

utlösa och skapa en om–så-plan. Om du exempelvis fastnar i mobilen efter 

middagen, så lägger du den i ett annat rum innan ett tjugominuterspass. 

Fantasin kopplas därmed till en förberedd handling. 

Hopp behöver kunna ompröva mål. Uthållighet är inte alltid att fortsätta 

exakt samma projekt. Ny information kan visa att målet skadar andra, inte 

längre är möjligt eller tränger undan något viktigare. Att byta riktning kan 

vara ett uttryck för klokt hopp när det bevarar det djupare värdet men 

lämnar en plan som inte fungerar. 

Den moraliska formen av hopp frågar också vad vi kan hoppas på 

tillsammans. Ett bättre klassrum, en fungerande förening eller ett rättvisare 

samhälle skapas sällan av en ensam hjälte. Gemensamt hopp behöver mål, 

roller, delsegrar och institutioner som gör det möjligt att fortsätta efter den 

första entusiasmen. Hoppet blir trovärdigt när fler kan bära det. 

ÖVNING  Gör en hoppplan för fjorton dagar: ett mål, tre delmål, två alternativa 

vägar, en om–så-plan och en person för uppföljning. Skriv en minut om dagen vad 

du gjorde, vad du lärde och vad som behöver justeras. 
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Mod 

Att handla trots rädsla, osäkerhet och risken att misslyckas 

Mod är inte frånvaro av obehag 

Mod uppstår när något värdefullt står på spel och du handlar trots rädsla 

eller obehag. Den som inte uppfattar någon risk behöver inte vara modig. I 

skolan kan mod vara att ställa en fråga, läsa en svår text, visa ett första utkast, 

försvara någon som behandlas illa eller erkänna att du haft fel. 

Det är viktigt att skilja obehag från fara. Förvirring, nervositet och risken att 

framstå som okunnig känns starkt men är ofta hanterbara. Samtidigt finns 

verkliga faror och maktskillnader som kräver skydd, stöd eller en annan 

strategi. Mod är inte att utsätta sig själv eller andra för onödig skada. Det 

förenar handlingskraft med omdöme. 

Mod kan döljas bakom en hård yta. En person kan ta fysiska risker, använda 

aggressiv humor och verka orädd men undvika situationer där självbilden 

prövas. Kognitivt och moraliskt mod kan vara stillsammare: att stanna i 

förvirring, lyssna på kritik, säga emot gruppen eller be om ursäkt utan att 

veta hur det tas emot. 

Powerupen växer genom graderad handling. Om du väntar på att rädslan ska 

försvinna kan undvikandet få bestämma livet. Välj en utmaning som är 

verklig men hanterbar, genomför den och skriv vad som faktiskt hände. 

Erfarenheten korrigerar ofta den katastrof som fantasin byggde och gör 

nästa steg möjligt. 

Mod behöver ett varför. Att bara söka intensitet kan bli övermod, statusjakt 

eller vårdslöshet. Fråga vilket värde handlingen skyddar och vem som bär 

risken. Det kan vara modigt att tala, men också att avstå från en farlig 

grupphandling. Den centrala frågan är inte om beteendet ser djärvt ut utan 

om det tjänar något gott. 

TRÄNA POWERUPEN  Välj en liten handling du undviker av rädsla för obehag 

eller bedömning. Skriv den förväntade katastrofen, genomför handlingen med 

lämpligt stöd och jämför efteråt fantasin med det verkliga utfallet. 
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Socialt, intellektuellt och moraliskt mod 
Socialt mod innebär att ta kontakt, uttrycka ett behov och riskera ett nej. 

Börja naturligt: fråga om en lektion, föreslå ett samarbete eller bjud in någon 

som står utanför. Respekt betyder att den andra får välja. Målet är inte att 

kontrollera responsen utan att kunna ta initiativ utan att människovärdet står 

och faller med svaret. 

Intellektuellt mod är att följa skäl och belägg även när slutsatsen stör din 

gruppidentitet. Formulera motståndarens starkaste argument, sök 

information som kan visa att du har fel och säg hur säker du är. Modet ligger 

både i att stå fast när underlaget håller och att ändra uppfattning utan att 

behandla det som en förlust av hela personen. 

Moraliskt mod behövs när någon förnedras eller när en grupp normaliserar 

något skadligt. Du kan ingripa direkt, markera ogillande, dokumentera, hämta 

en vuxen eller stödja den utsatta efteråt. Välj metod efter risk och makt. 

Civilkurage är inte en föreställning där du ska framstå som hjälte; handlingen 

ska faktiskt öka trygghet och möjlighet till upprättelse. 

Efter handlingen behöver mod återhämtning och reflektion. Kroppen kan 

vara aktiverad länge efter att situationen är över. Tala med någon, rör på dig 

och skriv vad du lärde. Fråga inte bara om du lyckades, utan om 

förberedelsen, stödet och dosen var rimliga. Då utvecklas modet utan att du 

behöver romantisera belastningen. 

En modig kultur delar risk. Om bara den mest utsatta förväntas protestera är 

gemenskapen svag. Klasser och föreningar kan bestämma hur deltagare får 

stöd, hur konflikter rapporteras och hur någon kan säga emot utan att bli 

ensam. Individuellt mod är viktigt, men institutioner kan göra det goda 

handlandet mindre kostsamt. 

ÖVNING  Gör en modtrappa med fem steg från lätt till svårt inom ett område: 

fråga, kontakt, prestation eller civilkurage. Genomför steg ett och två under en 

vecka. Notera obehag före, under och efter samt vilket stöd som hjälpte. 
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Motståndskraft 

Att återhämta sig, söka stöd och hitta tillbaka till en fungerande riktning 

Resiliens är ett system, inte en ensam superkraft 

Motståndskraft är förmågan att hantera stress, motgångar och förändring 

och så småningom hitta tillbaka till en fungerande riktning. Den betyder inte 

att aldrig bli sårad, alltid vara positiv eller klara allt ensam. En 

motståndskraftig människa kan falla hårt men har relationer, vanor, resurser 

och sätt att tänka som hjälper henne att resa sig. 

Riskfaktorer och skyddsfaktorer verkar tillsammans. Sömnbrist, mobbning, 

orimliga krav, ensamhet och undvikande kan göra systemet skörare. Trygga 

relationer, rutiner, rörelse, meningsfulla intressen, studieteknik och tillgång 

till hjälp kan bygga ett nät. Om en del brister kan andra tillfälligt bära mer. 

Motståndskraft får inte bli ett krav på att individen ska tåla en skadlig miljö. 

Karaseks krav–kontroll-perspektiv visar att belastning blir särskilt svår när 

kraven är höga och handlingsutrymmet litet. Ibland behöver du bygga 

förmåga; ibland måste kravet minska, instruktionen bli tydligare eller 

kränkningen upphöra. Anpassning och förändring av miljön hör ihop. 

Hur motgången förklaras påverkar nästa handling. 'Jag är värdelös och det 

kommer alltid vara så' gör problemet personligt och permanent. En mer 

specifik förklaring kan vara att metoden brast, tiden var knapp eller en viss 

del ännu är svår. Det handlar inte om ursäkter utan om att hitta orsaker som 

är verkliga nog för att vägleda ett nytt försök. 

Motståndskraft byggs ofta före krisen. Sömn, måltider, social kontakt och ett 

visst mått av struktur kan verka vardagliga men ger marginaler när något 

oväntat händer. Om varje minut och känslomässig resurs redan är upptagen 

kan en mindre händelse fälla hela veckan. Luft i systemet är inte slöseri utan 

beredskap. 

TRÄNA POWERUPEN  Rita ditt skyddsnät: sömn och återhämtning, relationer, 

skolstruktur, rörelse, meningsfulla aktiviteter, känslohantering och tillgång till hjälp. 

Markera en styrka, en sårbarhet och en förstärkning du kan börja med denna vecka. 
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POWERUP 8  •  FORTSÄTTNING 

Coping, små påfrestningar och vägen tillbaka 
Coping är det du gör för att hantera belastning. Problemfokuserad coping 

försöker förändra det som går: planera, lösa en del, be om tydlighet eller söka 

stöd. Känslofokuserad coping hjälper dig bära det som inte kan lösas direkt: 

prata, vila, skriva, röra dig eller skapa lugn. En klok strategi kan växla mellan 

formerna. 

Undvikande kan ge kort lättnad men göra problemet större. Isolering, 

uppskjutande, rusmedel och ändlöst skrollande kan dämpa känslan utan att 

återställa riktningen. Skapa därför en copingmeny när du mår ganska bra: 

tidiga tecken, något du kan göra och någon du kan kontakta vid lätt stress, 

stark stress, nedstämdhet, ilska och överväldigande oro. 

Talebs begrepp antiskörhet påminner om att vissa system kan utvecklas av 

mindre, hanterbara påfrestningar. Det betyder inte att trauma eller 

överbelastning gör människor starkare. Kombinera en trygg bas med en liten 

frivillig risk: fråga, försök igen, möt en ny person eller visa ett utkast. Rätt 

dos ger erfarenhet; fel dos kan skada. 

Via negativa betyder att ibland förbättra genom att ta bort. Färre nattliga 

notiser, en mindre aktivitet eller ett avslutat uppskjutet ärende kan ge mer 

motståndskraft än en ny avancerad rutin. Fråga vad som regelbundet gör dig 

skörare och vad som kan minskas utan att en viktig livsdimension går 

förlorad. 

Professionell hjälp är en del av handlingskraften. När oro, nedstämdhet, 

trauma eller funktionssvårigheter blir stora räcker inte alltid självhjälp och 

skolövningar. Kontakta en betrodd vuxen, elevhälsan eller vården. 

Motståndskraft innebär också att kunna märka när problemet kräver mer 

kunskap och stöd än du själv eller en vän kan ge. 

ÖVNING  Välj en aktuell belastning och sortera: kan förändras direkt, kan påverkas 

delvis eller kan inte påverkas nu. Bestäm sedan en problemlösande handling, en 

återhämtande handling och en person eller funktion att kontakta om belastningen 

ökar. 
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Fokus och flow 

Att samla uppmärksamheten och gå in i en uppgift med hela sin förmåga 

Uppmärksamheten som en träningsbar resurs 

Fokus är förmågan att rikta uppmärksamheten mot det viktiga och återvända 

när du blir distraherad. Det är inte ett tillstånd där inga impulser uppstår. 

Träningen finns just i återvändandet. Varje gång du märker att tanken 

vandrat och för den tillbaka övar du den rörelse som längre texter, samtal 

och problem kräver. 

Miljön påverkar hur mycket självkontroll som behövs. En synlig mobil, 

öppna flikar och notiser kräver upprepade beslut. Lägg det störande utom 

räckhåll, förbered materialet och bestäm en enda produkt för passet. 

Viljestyrka behövs fortfarande, men den används för arbetet i stället för för 

en ständig kamp mot omgivningen. 

Fokus behöver ett tydligt vinstvillkor. 'Arbeta med uppgiften' lämnar hjärnan 

utan slutpunkt. 'Skriv ett utkast till två stycken och markera en fråga' skapar 

riktning och avslut. Dela stora arbeten i block där varje pass leder till något 

synligt. Det minskar risken att tiden fylls av förberedelser som ser produktiva 

ut. 

Uppmärksamhetsbyten kostar. En del av tanken stannar kvar i det förra 

meddelandet eller klippet, även när du försöker återgå. Samla därför 

sökningar och kommunikation till bestämda tillfällen. Skriv distraherande 

tankar på en parkeringslista. Du behöver inte följa varje impuls för att vara 

säker på att den inte glöms. 

Fokus får inte bli tunnelseende. Relationer, kroppens signaler och nya fakta 

kan kräva att planen avbryts. Ett välriktat pass har en början och ett slut, följt 

av verklig återhämtning. Powerupen är stark när den hjälper dig välja vad 

som ska få hela uppmärksamheten och lika medvetet släppa det när tiden är 

slut. 

TRÄNA POWERUPEN  Genomför två jämförbara pass. I det första är mobilen 

synlig och tillgänglig; i det andra finns den i ett annat rum. Jämför återvändanden, 

producerat arbete, minne och känslan efteråt – inte bara antal minuter. 
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Att skapa villkor för flow och djupt arbete 
Flow är ett tillstånd av sammanhängande fokus där handling och 

medvetande flyter ihop. Själviakttagelsen minskar, tiden förändras och 

återkopplingen finns nära själva aktiviteten. Flow kan inte beordras, men 

villkoren kan förbättras: tydliga mål, lagom svår utmaning, möjlighet att 

påverka och snabb information om hur det går. 

Justera utmaningen. Om uppgiften är för lätt, skapa ett eget exempel, höj 

kvalitetskravet eller förklara för någon annan. Om den är för svår, skaffa 

överblick, dela upp stegen, studera ett exempel eller be om en ledtråd. Flow 

ligger ofta nära gränsen där du måste använda förmågan fullt men 

fortfarande kan agera. 

Djupt arbete ger en viktig uppgift sammanhängande tid utan avbrott. Bestäm 

var, när och hur länge du arbetar, vilket resultat perioden ska skapa och hur 

du återhämtar dig. Ett långt block är inte automatiskt djupt. Kvaliteten beror 

på mål, metod, förkunskap och om du faktiskt tänker, återkallar, löser eller 

skapar. 

Gå från konsumtion till produktion. Efter läsning kan du skriva en 

förklaring, skapa en karta, hålla en presentation eller använda idén på ett 

verkligt problem. Produktion gör luckorna synliga och ger ett tydligare fokus 

än fortsatt passivt mottagande. Den förenar uppmärksamhet med kompetens 

och gör framsteget möjligt att se. 

Avsluta arbetet ordentligt. Skriv vad du gjorde, vad som är nästa steg och när 

du återvänder. Stäng sedan materialet och låt kroppen och 

uppmärksamheten byta rytm. Den som alltid halvjobbar får varken djup 

koncentration eller djup vila. Flow och djupt arbete behöver därför eurytmi: 

en god växling mellan ansträngning och återhämtning. 

ÖVNING  Planera ett block för djupt arbete: konkret resultat, tidsram, lagom 

svårighet, undanröjda distraktioner, återkoppling och återhämtning. Efteråt skriver 

du när fokus blev starkt och vilken justering som skulle göra nästa block bättre. 
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Spelfullhet 

Att förvandla krav till uppdrag, försök och återkopplingsloopar 

När vardagen får ett uppdrag 

Spelfullhet är ett sätt att möta en situation som ett uppdrag där du kan prova 

strategier, få återkoppling och försöka igen. Det betyder inte att allt ska vara 

lätt eller underhållande. Ett bra spel kan vara svårt och ibland frustrerande, 

men spelaren uppfattar ändå en riktning och en möjlighet att påverka. 

Spel är ofta motiverande eftersom de samlar flera powerups: tydliga mål, 

synliga framsteg, lagom svåra utmaningar, val, lagkamrater och snabb 

återkoppling. Skolan innehåller också mål och återkoppling, men de kan vara 

avlägsna eller otydliga. Spelfullheten gör nästa deluppdrag synligt utan att 

låtsas att livet är ett datorspel. 

Formulera ett vinstvillkor som handlar om lärande. Poäng för avklarade 

sidor kan locka till hastighet och yta. Ett bättre uppdrag kan vara att besvara 

fem frågor utan stöd, förbättra ett stycke eller hitta tre sätt en lösning kan bli 

fel. Spelet ska rikta beteendet mot den förmåga du faktiskt vill utveckla. 

Misslyckandet förändras när det blir ett försök i en återkopplingsloop. Du 

frågar vad som hände, vilken strategi som användes och vad nästa version 

ska ändra. Det tar inte bort besvikelsen, men gör den mindre slutgiltig. Ett 

första utkast blir en bana du ännu inte klarat, inte en dom över spelarens 

värde. 

En större spelkarta kan innehålla episka mål, världar, avatarer, allierade och 

powerups. Vad försöker du få ut av gymnasiet? Vilka kunskapsvärldar vill du 

öppna? Vilken roll vill du träna och vilka människor hjälper dig? Berättelsen 

kan skapa riktning, men måste förbli öppen nog för att verkliga erfarenheter 

ska få förändra den. 

TRÄNA POWERUPEN  Spelifiera ett arbetspass med ett lärande vinstvillkor, en 

tidsram, en svårighetsnivå, en återkopplingspunkt och en belöning som inte stör 

nästa steg. Bedöm efteråt om spelet ökade kvaliteten eller bara tempot. 
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Lek, humor och verklighetsförankrad optimism 
Lekfullhet gör det möjligt att experimentera utan att varje försök blir ett mått 

på hela personen. Byt perspektiv, skapa en ovanlig begränsning eller gör en 

torr uppgift till en utmaning mot ditt tidigare resultat. I skapande kan du 

först tillåta dåliga idéer och sedan gå in i en granskande fas. Leken öppnar 

möjligheter som den tidiga domaren annars stänger. 

Humor kan sänka dramatiken. Beskriv en mindre stressig situation som en 

naturfilm eller sportkommentering och se hur perspektivet förändras. Men 

humor är inte oskyldig i alla sammanhang. Den kan förödmjuka, dölja 

aggression och göra allvarliga problem svåra att tala om. Fråga vem som får 

lättnad och vem som får bära skämtets kostnad. 

Jane McGonigals idé om akut optimism fångar känslan att ett hinder går att 

möta nu. Den behöver förenas med realism. Du ska varken låtsas att alla 

banor är rättvisa eller ge upp eftersom systemet inte är perfekt. Spelfullheten 

frågar vilket drag som är möjligt, vilka allierade som behövs och hur reglerna 

kan förändras när de skapar ett dåligt spel. 

Powerupen kan gå för långt. Ständiga poäng, rekord och belöningar kan 

tränga undan inre motivation och göra vila till ännu en prestation. Vissa delar 

av livet behöver allvar, sorg eller långsam närvaro. Spelfullhet är ett valt 

perspektiv, inte ett krav att göra varje lidande roligt. Den ska öppna 

handlingsutrymme, inte förneka verkligheten. 

Använd slutligen spelfullhet tillsammans med det gemensamma goda. Ett lag 

kan samla delsegrar för bättre klasskultur, en förening kan göra en kampanj 

till en serie uppdrag och en grupp kan fira att fler deltar. Det verkliga 

vinstvillkoret är då inte att besegra andra människor utan att tillsammans 

skapa något som blir bättre. 

ÖVNING  Äventyrifiera ett skolämne: skapa ett uppdrag som leder utanför den 

vanliga uppgiften, exempelvis kontakta en kunnig person, lösa ett verkligt problem 

eller publicera för en riktig publik. Ange allierade, hinder, powerups och ett moraliskt 

vinstvillkor. 
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Likabehandling, maktordningar och omsorg 

Hur samhället formar oss - och hur vi kan forma det tillsammans 

Den här modulen handlar om hur människor påverkas av sociala 

kategorier, normer och maktordningar. Den handlar också om vad som 

händer när vi slutar se individen och i stället bedömer någon som en 

representant för en grupp. Målet är inte att dela upp klassen i skyldiga och 

utsatta. Målet är att ge alla ett språk för att upptäcka mönster som kan 

skapa orättvisa, avstånd och bristande omsorg. 

Alla människor kan utsättas för nedvärdering, utestängning och 

härskartekniker. Alla människor kan också själva bidra till sådana 

mönster, medvetet eller omedvetet. Det betyder inte att makten alltid är 

jämnt fördelad. En handling får ofta större följder när den stöds av lagar, 

institutioner, pengar, status eller en stark majoritet. Vi behöver därför 

kunna se både den enskilda situationen och den större samhällsstrukturen. 

Modulens röda tråd är enkel: först undersöker vi hur samhället formar 

våra identiteter. Sedan lär vi oss att känna igen maktordningar och 

vardagliga sätt att skapa över- och underordning. Till sist tränar vi på hur 

människor kan behandla varandra med större likvärdighet, omsorg och 

självständigt omdöme. 

Texten är byggd för att först förmedla ett sätt att tänka och därefter låta 

eleverna använda det. De svåra avvägningarna lämnas därför inte som 

tomma diskussionsfrågor. Före övningarna får eleverna begrepp, exempel, 

gränsdragningar och konkreta handlingssätt. Övningen tränar sedan den 

modell som redan har förklarats. 

Förslag på sex lektioner: 1) identitet och sociala kategorier, 2) 

maktordningar och normer, 3) lydnad, status och åskådareffekt, 4) bristande 

omsorg och diskrimineringsmönster, 5) mikroaggressioner, härskartekniker 

och främjartekniker, 6) kulturkrig, kulturanalys och omsorg i handling. 

Läraren kan välja ett mindre antal övningar; förklaringarna är modulens 

kärna. 
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Identitet och sociala kategorier 

Individen i ett stort samhälle 

I ett modernt samhälle möter vi långt fler 

människor, organisationer och budskap än 

vår familj och närmaste vänkrets. Vi går i 

skolor, använder digitala tjänster, möter 

myndigheter och påverkas av medier och 

marknader. Det ger stora möjligheter, 

men det skapar också en risk: individen 

kan försvinna bakom kategorier. Någon 

blir inte främst sedd som en särskild 

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 använde 

uttrycket sociologisk fantasi. Det betyder 

förmågan att koppla ihop det personliga 

livet med samhället. Om en elev känner 

skam, stress eller utanförskap kan det 

bero på personliga erfarenheter, men 

också på skolans organisation, 

ekonomiska villkor eller normer om hur 

man borde vara. Samhället bestämmer 

inte hela personligheten. Däremot 

påverkar upprepade erfarenheter hur vi 

ser på oss själva, vad vi vågar göra och 

vilka möjligheter vi tror att vi har. 

Faktaruta: En social kategori är ett sätt 

att dela in människor efter något de har 

eller antas ha gemensamt, till exempel 

ålder, kön, klass, etnicitet eller funktion. 

En kategori beskriver aldrig hela 

personen. 

 
Övning: Mellan individ och 

samhälle 

Välj en erfarenhet som har 

format dig, till exempel att börja 

på en ny skola, lyckas med något, 

hamna utanför, få ett arbete eller 

bli en del av en grupp. Beskriv 

först vad som var personligt i 

situationen. Beskriv sedan vilka 

samhällsfaktorer som kan ha 

påverkat, till exempel skolans 

regler, ekonomi, normer, sociala 

medier eller andras förväntningar. 

Avsluta med frågan: Vad i min 

historia kan jag påverka framåt, 

även om jag inte själv valde mitt 

utgångsläge? 
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Sociala kategorier påverkar utan att 

förklara allt 

Några kategorier återkommer ofta när 

forskare undersöker människors 

livsvillkor: klass, kön och genus, etnicitet, 

hudfärg, religion, sexuell identitet, 

könsidentitet, ålder, funktion och 

utseende. De påverkar bland annat vilka 

förväntningar vi möter, hur trygga vi 

känner oss och vilka möjligheter vi får. 

Samtidigt är människor alltid mer än sina 

kategorier. Två personer som placeras i 

samma grupp kan ha helt olika familjer, 

personligheter, resurser och erfarenheter. 

En människa tillhör dessutom flera 

kategorier samtidigt. En välbärgad kvinna 

och en ekonomiskt utsatt kvinna möter 

inte samma liv. En pojke med hög status i 

en klass och en pojke som ofta stängs ute 

påverkas på olika sätt av både kön och 

gruppens hierarki. När flera kategorier 

och villkor samverkar brukar det kallas 

intersektionalitet. Begreppet hjälper oss 

att undvika enkla påståenden om att en 

enda grupptillhörighet förklarar allt. 

Faktaruta: Intersektionalitet betyder att 

flera sociala kategorier och livsvillkor 

samverkar. Det handlar inte om att 

räkna vem som är mest utsatt, utan om 

att förstå en persons verkliga situation 

bättre. 

 
Övning: En människa är 

mer än en kategori 

Rita en cirkel och skriv ”jag” i 

mitten. Runt den skriver du fem 

till åtta tillhörigheter, roller eller 

livsvillkor som har påverkat dig. 

Det kan vara elev, vän, syskon, 

bostadsområde, språk, intresse, 

klassbakgrund, tro, kön eller 

något annat. Markera två som 

ofta ger dig möjligheter och två 

som ibland skapar krav eller 

hinder. Skriv sedan tre meningar 

om varför ingen av kategorierna 

ensam kan förklara vem du är. 

 

 



62 
 

Fördelar, nackdelar och olika 

livsvillkor 

Alla människor kan få både fördelar och 

nackdelar i livet, men de fördelas inte 

alltid jämnt. En del fördelar är tydliga, 

som pengar, formell makt eller tillgång 

till ett stort nätverk. Andra är mer 

osynliga: att oftast bli trodd, kunna röra 

sig utan rädsla, känna igen sig i 

undervisningen eller slippa förklara sin 

bakgrund. En fördel som följer av ens 

position kallas ibland ett privilegium. Det 

betyder inte att personen har ett lätt liv i 

alla avseenden eller att hen ska känna 

skuld. Det betyder bara att ett visst hinder 

är mindre eller saknas. 

Det är viktigt att inte göra utsatthet till en 

tävling. En person kan ha ekonomiska 

fördelar men utsättas för homofobi. En 

annan kan tillhöra majoritetsbefolkningen 

men leva med sjukdom, fattigdom eller 

ensamhet. Det kloka är att undersöka 

vilka fördelar och hinder som faktiskt 

finns i en viss situation, hur stora de är 

och vad de leder till. 

 
Övning: Undersök ett 

livsvillkor 

Välj ett område: skola, arbete, 

bostad, hälsa eller fritid. Skriv två 

exempel på fördelar människor 

kan ha där och två exempel på 

hinder. Förklara vilka som främst 

kommer från individens egna val 

och vilka som främst skapas av 

omgivningen. Finns det något 

exempel där båda nivåerna 

samverkar? Diskutera utan att 

rangordna personers hela liv. 
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Makt, auktoritet, normer och maktordningar 

Makt är mer än politik 

Makt är förmågan att påverka vad som 

händer, vilka val andra har och vad som 

räknas som normalt. Formell makt följer 

av en bestämd roll, till exempel rektor, 

lärare, chef, polis eller domare. Informell 

makt kan bygga på status, pengar, 

kunskap, popularitet, humor, kontakter 

eller förmågan att tala övertygande. En 

elev utan formell position kan därför ha 

stor makt över stämningen i en klass. 

Makt behöver inte vara ond. En lärare 

behöver kunna leda undervisningen och 

en polis behöver ibland ingripa. Kunskap 

och skicklighet kan ge välförtjänt 

inflytande. Frågan är därför inte bara vem 

som har makt, utan varför personen har 

den, hur den används, vilka gränser som 

finns och om de som påverkas kan säga 

ifrån. Makt blir särskilt farlig när den är 

svår att se, saknar ansvar eller gör någon 

beroende av en annans godtycke. 

Faktaruta: Auktoritet är makt som 

uppfattas ha en grund, till exempel 

ansvar, kunskap eller ett demokratiskt 

uppdrag. Auktoritet kan vara viktig och 

legitim, men den behöver kunna 

granskas. 

 
Övning: Gör en maktkarta 

Välj en vanlig situation i skolan, 

till exempel en lektion, ett 

grupparbete, en rast eller en 

klasschatt. Skriv vilka personer 

som har formell makt och vilka 

som har informell makt. Vad 

bygger makten på? Hur kan den 

användas väl? Hur kan den 

missbrukas? Avsluta med ett 

förslag som gör det lättare att 

granska makten utan att all 

nödvändig ledning försvinner. 
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Normer är oskrivna regler 

Normer är förväntningar på hur 

människor brukar eller bör tänka, känna 

och handla. Vissa normer underlättar livet 

tillsammans: att komma i tid, lyssna när 

någon talar och hjälpa den som är i fara. 

Andra normer kan bli trånga eller 

orättvisa: att man måste se ut på ett visst 

sätt, aldrig visa osäkerhet eller skratta åt 

hårda skämt för att passa in. 

En maktordning är ett mer varaktigt 

mönster där normer, resurser och roller 

ordnar människors handlingsutrymme. 

Ordet består av makt och ordning: 

människor påverkas att göra vissa saker, 

och påverkan är ordnad på ett 

återkommande sätt. En maktordning kan 

innehålla både sådant vi behöver och 

sådant som bör förändras. Skolan ordnar 

ungas tid och lärande, vilket kan vara 

gott, men den kan också använda regler 

eller bedömningar på sätt som gör elever 

maktlösa. 

Faktaruta: En norm är en oskriven regel. 

En maktordning är ett större och mer 

varaktigt mönster av normer, roller och 

resurser som påverkar vad människor 

kan göra. 

 
Övning: Bra, dålig eller 

blandad? 

Välj tre normer från skolan. För 

varje norm skriver du vilket gott 

syfte den kan ha, vem som kan 

gynnas, vem som kan missgynnas 

och hur normen skulle kunna 

förbättras. Försök att undvika 

svaret att normen är helt god eller 

helt dålig. Målet är att göra en 

balanserad bedömning. 

 

 

Maktordningar i samhället – tydligt åtskilda 

Vi lever samtidigt i många maktordningar. De flätas ofta samman i 

verkligheten, men vi behöver först kunna se dem var för sig. Annars blir 

ordet maktordning så allmänt att det inte längre förklarar något. Följande 

stycken beskriver olika ordningar som påverkar människors 

handlingsutrymme. Några är nödvändiga men kan missbrukas. Andra 
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bygger främst på orättvisa rangordningar. Samma människa kan ha en 

stark position i en ordning och en svag position i en annan. 

Organisationernas maktordning. Företag, myndigheter, skolor och andra 

organisationer samlar pengar, information, regler och människor. Därför 

kan de åstadkomma sådant som en ensam person inte klarar. Samtidigt 

måste individen ofta anpassa sig till organisationens tider, språk och 

rutiner. Det är svårt att förändra en organisation om man står ensam 

utanför den eller längst ned i den. Vänstern brukar särskilt betona 

företagens makt, medan liberaler ofta betonar statens makt. Båda 

perspektiven visar att stora organisationer generellt har mer handlingskraft 

än en enskild människa. 

Massamhällets maktordning. I ett stort samhälle delar vi beslut och 

uppmärksamhet med miljontals andra. Demokratin ger oss inflytande, 

men varje enskild röst blir liten. Vi blir också beroende av system och 

människor vi aldrig möter. Detta kan skapa frihet från den lilla gruppens 

kontroll, men också en känsla av att vara utbytbar eller maktlös. 

Massmedier, plattformar och stora opinioner kan då få större kraft än den 

enskilda relationen. 

Statens och juridikens maktordning. Staten stiftar lagar, tar ut skatt och 

har polis, domstolar och andra myndigheter. Den makten behövs för att 

skydda rättigheter, lösa konflikter och upprätthålla ett fungerande 

samhälle. Men eftersom staten ytterst kan använda tvång måste dess makt 

vara lagbunden, granskad och möjlig att överklaga. Att staten har legitim 

auktoritet betyder inte att varje beslut är rätt. 

Ekonomins och klassens maktordning. De flesta behöver en inkomst och 

måste därför förhålla sig till arbetsmarknaden. Pengar påverkar bostad, 

hälsa, fritid, utbildning, kontakter och möjligheten att ta risker. Den som 

har ekonomiska marginaler kan lättare lämna ett dåligt arbete, flytta eller 

prova något nytt. Klass är därför mer än konsumtion: den handlar också 

om trygghet, tid och inflytande. Marknaden kan skapa möjligheter och 

välstånd, men ekonomiska skillnader kan samtidigt göra människors 

faktiska frihet mycket olika. 

Livsstilens maktordning. I många miljöer får den som verkar ha ett 

spännande, snyggt och njutningsfyllt liv hög status. Resor, kläder, 

restauranger, fester och upplevelser blir tecken på att man lyckats. 
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Njutning och upplevelser är inte fel. Problemet uppstår när människor 

känner att de måste visa upp ett visst liv för att räknas, eller när ett 

stillsammare liv med omsorg, skapande och vardaglig gemenskap 

uppfattas som misslyckat. 

Underhållningens och uppmärksamhetens maktordning. De som 

producerar underhållning och driver digitala plattformar påverkar vad vi 

ser, pratar om och gör med vår fritid. Vi väljer själva mycket av det 

eftersom det är roligt, men våra önskningar formas också av utbud, 

algoritmer och vanor. Den som kan fånga uppmärksamhet får makt. 

Därför kan det roliga eller chockerande vinna över det viktiga, och tid 

som kunde ha gått till rörelse, lek, relationer, bildning eller föreningsliv 

försvinner utan att någon fattat ett tydligt beslut om det. 

Offentlighetens språkliga maktordning. Varje offentlig miljö har regler för 

hur man förväntas tala. Vissa ord, tonfall och berättelser gör att en person 

uppfattas som seriös, modern eller moralisk, medan andra sätt att tala ger 

lägre status. Gemensamma samtalsregler behövs, men de kan också göra 

att personer tiger av rädsla för att uttrycka sig klumpigt. Den som 

behärskar det dominerande språket får lättare inflytande än den som har 

en viktig erfarenhet men saknar rätt retorik. 

Utseendets maktordning. Den som uppfattas som attraktiv eller har rätt 

kläder, kropp, hår och andra statussignaler får ofta mer positiv 

uppmärksamhet. Ytan kan påverka vem som blir inbjuden, trodd eller 

vald. Utseende är delvis kroppsligt och delvis kulturellt format. Det är inte 

fel att bry sig om stil, men det blir orätt när utseende får styra 

bedömningar av kompetens, karaktär och människovärde. 

Personlighetens maktordning. Vissa personlighetsdrag belönas mer än 

andra. I många grupper får den snabba, extroverta och självsäkra personen 

större utrymme än den försiktiga och eftertänksamma. Självförtroende kan 

vara en styrka, men det är inte samma sak som kunskap eller klokt 

omdöme. Om gruppen bara lyssnar på den som låter säkrast går den miste 

om andra förmågor. 

Vuxnas makt över barn och unga. Vuxna har mer erfarenhet, juridiskt 

ansvar och resurser. Barn behöver vägledning och skydd, så skillnaden 

kan vara legitim. Men vuxenmakt blir skadlig när ungas upplevelser 

automatiskt förminskas, när de inte får begriplig information eller när de 
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behandlas som mindre kapabla än de faktiskt är. God auktoritet ska 

gradvis göra den unge mer självständig. 

Skolans maktordning. Skolan ordnar ungas tid, undervisning, regler och 

bedömning. Denna makt har ett viktigt syfte: elever ska få kunskap och 

utveckla sin potential. Samtidigt kan regler, betyg och vuxnas 

tolkningsföreträde göra elever maktlösa om de används utan lyhördhet. En 

bra skola avskaffar inte lärarens auktoritet. Den använder auktoriteten 

tydligt, rättvist och så att eleverna successivt kan ta större ansvar. 

Genusmaktordningen. Genusnormer skapar förväntningar på hur kvinnor, 

män och personer med andra könsidentiteter bör se ut, tala, känna och 

leva. De märks i kläder, kroppsideal, yrkesval, familjeroller och vilken 

personlighet som belönas. Normerna kan ge tillhörighet, men de blir 

begränsande när en individ straffas för att inte göra sitt kön på det 

förväntade sättet. 

Den binära maktordningen. Många miljöer organiseras efter två tydliga 

könskategorier. Det kan göra vissa situationer enkla att ordna, men 

personer som inte passar in i eller vill följa binärheten kan göras särskilda, 

ifrågasättas eller behöva förklara sig. Att diskutera hur olika regler bör 

utformas är möjligt utan att göra människorna som berörs till hot eller 

problem. 

Den etniska och rasifierade maktordningen. I många samhällen är 

majoritetens språk, namn, historia och levnadssätt mest självklara. Den 

som tillhör majoriteten behöver därför oftast förklara sin bakgrund mindre 

och kan känna större kulturell trygghet. Minoriteter kan lättare möta 

misstänksamhet, exotifiering eller krav på att representera sin grupp. Det 

betyder inte att varje majoritetsmedlem har ett lätt liv eller att minoriteter 

inte kan utsätta andra för etnisk aggression. Det betyder att 

majoritetsställning och institutionell makt påverkar följdernas omfattning. 

Normalitetens maktordning. Det som 

uppfattas som normalt får ett försprång. 

Normalitet kan gälla kropp, funktion, 

psykisk hälsa, familj, språk, klass, 

religion eller sätt att umgås. Den som 

passar in slipper ofta frågor och praktiska 

hinder. Den som avviker kan behöva 

 
Övning: Se ordningarna var 

för sig 

Läs om en påhittad elev: Sam har 

höga betyg, ont om pengar 

hemma, många följare på sociala 

medier, en funktionsnedsättning 

och svårt att tala inför klassen. 
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förklara sig och riskerar att göras till sitt 

avvikande drag. Samtidigt behöver en 

gemenskap vissa gemensamma 

förväntningar. Frågan är vilka normer 

som verkligen behövs och vilka som bara 

gör livet onödigt trångt. 

Det exceptionellas maktordning. Den som 

uppfattas som ovanligt framgångsrik, 

karismatisk, rik, talangfull eller berömd 

får ofta rätt att uttala sig långt utanför sitt 

kunnande. En entreprenör, influencer, 

idrottsstjärna eller skicklig talare kan få 

stort inflytande över hur andra tänker. En 

verklig prestation förtjänar erkännande, 

men framgång inom ett område gör inte 

personen klokast i alla frågor. 

Kompetensens och kunskapens 

maktordning. Kunskap ger förmåga att 

förstå och handla. Därför är det ofta 

rimligt att en kunnig person får större 

inflytande inom sitt område. En läkare 

bör exempelvis få särskild tyngd i en 

medicinsk bedömning. Men expertmakt 

behöver också granskas: experter kan ha 

fel, vara oense eller uttala sig utanför sitt 

område. Målet är varken blind 

expertlydnad eller förakt för kunskap, 

utan välgrundad tillit. 

Koppla varje uppgift till en 

särskild maktordning. Skriv sedan 

två meningar: en om en position 

som ger Sam inflytande och en 

om en position som begränsar 

Sam. Poängen är att inte pressa 

ihop allt till en enda rangordning 

av hur utsatt personen är. 
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Normer som kan minska omsorgen 

Maktordningar bärs upp av vardagliga 

normer. Normen var och en för sig säger 

att det bara är mitt resultat, mitt nöje och 

mitt problem som räknas. Normen 

hårdhet utan omsorg säger att styrka är att 

tåla allt, aldrig visa behov och inte bry sig 

om den som halkar efter. Men styrka är 

inte samma sak som kyla. En idrottare 

som bara pressar sig själv och laget kan 

orsaka skador och bryta ned den som är i 

en formsvacka. Verklig styrka innehåller 

också omdöme, återhämtning och 

förmåga att hjälpa. 

En annan norm säger att det som är roligt 

automatiskt är tillåtet. Då kan den som får 

skratt styra gruppens gränser, även när 

humorn förminskar någon. Normen om 

självintresse kan göra skolan till en plats 

där eleven bara hämtar sitt eget betyg och 

inte känner ansvar för gruppens lärande. 

Normen att min grupp är bäst eller mest 

utsatt kan slutligen göra omsorg 

villkorad: vi bryr oss om våra egna men 

ser den andra gruppens problem som 

oviktiga eller självförvållade. 

 
Övning: Från norm till följd 

Använd en av normerna ovan. 

Fyll i följande kedja: ”När 

gruppen förväntar sig att vi … 

blir det lätt att … Det kan göra 

att personen … Ett bättre 

gruppbudskap är därför …” 

Jämför sedan med textens 

resonemang. Övningen är inte att 

själv uppfinna vad normen 

betyder, utan att träna på att se 

hur en redan förklarad norm kan 

få följder. 

 

 

Varför följer människor gruppen? 

Normföljande betyder att vi anpassar oss till det som verkar normalt i en 

grupp. Ofta är det klokt. Vi kan inte utreda varje vardagsregel från början, 

och gemensamma vanor gör samarbete möjligt. Problemet uppstår när vi 

följer en norm bara för att slippa sticka ut, trots att den skadar någon. I en 

klass kan en hård jargong fortsätta därför att alla tror att alla andra 

uppskattar den. Flera kan egentligen vara obekväma men dölja det, och 

tystnaden misstolkas som stöd. 
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Majoritetspåverkan är trycket från att många verkar tycka eller göra 

samma sak. I Solomon Aschs linjestudier fick deltagare jämföra tydligt 

olika långa linjer. När en enhällig grupp före dem gav samma uppenbart 

felaktiga svar följde deltagarna gruppens felaktiga svar i ungefär en 

tredjedel av de avgörande omgångarna. Samtidigt stod människor emot i 

en majoritet av omgångarna, och en enda avvikande röst minskade 

anpassningen kraftigt. Lärdomen är därför inte att människor alltid är 

tanklösa. Den är att en enig grupp kan få oss att tvivla eller tiga – och att 

en enda person som säger emot kan göra självständighet lättare för fler. 

Auktoritetslydnad betyder att vi följer någon därför att personen har en 

roll som ger rätt att leda eller befalla. Stanley Milgrams kända studier lät 

deltagare tro att de gav allt starkare elstötar till en annan person när 

försöksledaren uppmanade dem att fortsätta. Stötarna var inte verkliga, 

men situationen visade hur långt människor kunde gå när en legitimt 

klädd expert tog ansvar för handlingen och ökningen skedde stegvis. 

Studien var konstgjord och etiskt problematisk, så den är inte ett facit för 

allt mänskligt beteende. Den visar ändå en viktig risk: vi kan flytta vårt 

eget ansvar uppåt och tänka ”den ansvarige vet nog bäst”. 

Statuslydnad liknar auktoritetslydnad men behöver ingen formell titel. Vi 

följer den som verkar populär, självsäker, attraktiv, erfaren eller 

framgångsrik. Hofling och hans kollegor visade 1966 hur stark en 

yrkeshierarki kan bli: sjuksköterskor fick ett telefonsamtal från en okänd 

person som sade sig vara läkare och beordrade en dos som stred mot 

reglerna. Nästan alla började följa ordern innan försöket avbröts. I skolan 

kan statuslydnad vara mycket vardagligare: den populäraste eleven 

bestämmer vem som är löjlig, och andra skrattar trots att de inte själva 

tyckte skämtet var roligt. 

Åskådareffekten innebär att en person ibland tar mindre ansvar när flera 

andra också ser vad som händer. I Darley och Latanés klassiska studie 

trodde deltagare att de hörde en annan student få ett epileptiskt anfall. De 

som trodde att flera andra också hörde nödsituationen rapporterade den 

långsammare än de som trodde att de var ensamma åskådare. En orsak är 

ansvarsspridning: ”någon annan gör säkert något”. En annan är att vi läser 

av andras passivitet och tror att situationen kanske inte är allvarlig. 

Åskådareffekten betyder inte att människor saknar empati. Den visar att 

otydligt ansvar kan blockera omsorg. 
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Gruppolarisering och följarskap kan göra den egna gruppens hållning 

hårdare. I Muzafer Sherifs lägerstudie vid Robbers Cave delades pojkar in 

i två grupper. Tävling om priser bidrog snabbt till förolämpningar och 

fientlighet. Vanlig kontakt räckte inte för att lösa konflikten, men 

gemensamma problem som grupperna behövde lösa tillsammans 

minskade motsättningarna. Studien hade tydliga begränsningar och skulle 

inte genomföras på samma sätt i dag. Den illustrerar ändå hur konkurrens, 

grupplojalitet och gemensamma mål kan forma hur vi ser på andra. 

Faktaruta: De klassiska studierna visar möjligheter och risker, inte 

naturlagar. Situation, kultur och person spelar roll. Deras viktigaste 

undervisningspoäng är att självständighet kan stödjas genom tydligt ansvar, 

en avvikande röst, tid att tänka och regler som gör det legitimt att säga 

emot. 
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Att bromsa lydnad och passivitet 

Det första verktyget är att göra ett eget 

första omdöme innan gruppens svar blir 

känt. Skriv gärna ned vad du ser eller 

tycker. Då blir det svårare att omedvetet 

låna majoritetens bedömning. Det andra 

är att be om skäl: ”Vilket argument eller 

vilken regel stödjer detta?” Status och 

säker röst ska inte räcka. 

Det tredje verktyget är att skapa en 

allierad. Aschs studier visar varför en 

enda avvikande röst spelar roll. Du 

behöver inte hålla ett stort tal. ”Jag är inte 

säker på att det där är okej” kan göra det 

möjligt för fler att visa sin tvekan. Det 

fjärde är att göra ansvar personligt vid en 

akut situation. Peka eller använd namn: 

”Du hämtar läraren. Jag stannar här. Du 

ringer 112.” En allmän uppmaning som 

”någon borde göra något” lämnar 

ansvaret utspritt. 

Det femte verktyget är att skilja roll från 

ansvar. En lärare, chef, expert eller elev 

med status kan ha goda skäl att leda, men 

du behåller ansvar för vad du själv gör. 

Fråga vilken regel som gäller, be om tid 

att kontrollera eller kontakta en annan 

ansvarig om något verkar farligt. I skolan 

kan en enkel broms vara: ”Jag vill förstå 

varför innan jag gör det.” 

 
Övning: Fem situationer – 

fem bromsar 

Använd verktygen som texten 

redan har gett. Situation 1: Alla i 

gruppen säger ett uppenbart 

felaktigt svar. Skriv hur du kan 

behålla ditt första omdöme. 

Situation 2: En populär elev 

börjar håna någon. Skriv en kort 

avvikande röst. Situation 3: En 

vuxen ger en instruktion som 

verkar strida mot en 

säkerhetsregel. Skriv hur du 

frågar efter grunden. Situation 4: 

Flera ser en elev ligga skadad. 

Fördela ansvaret med namn och 

handling. Situation 5: Två 

elevgrupper har blivit fientliga. 

Formulera ett gemensamt mål 

som kräver verkligt samarbete. 

Jämför era svar med de fem 

verktygen ovan. 
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Från samhällsstruktur till bristande omsorg i vardagen 
 

Likabehandling är inte att låtsas att 

alla är lika 

Likabehandling betyder att varje 

människa ska mötas som en moraliskt 

jämlik person. Det betyder inte att alla 

behöver få exakt samma stöd eller att alla 

skillnader ska ignoreras. En elev med en 

funktionsnedsättning kan behöva en 

anpassning för att få en verkligt likvärdig 

möjlighet. En elev som har utsatts för hot 

kan behöva mer skydd än andra. Rättvisa 

kräver ibland olika insatser för att 

människors värde och 

handlingsmöjligheter ska tas på lika stort 

allvar. 

Diskriminering är en särskild form av 

bristande likabehandling som knyts till 

grupptillhörighet. I vardagen finns också 

kränkningar och orättvisa handlingar som 

inte alltid är diskriminering i juridisk 

mening. I den här modulen använder vi 

därför det bredare uttrycket bristande 

omsorg när människor inte ser, lyssnar på 

eller tar rimlig hänsyn till varandra. 

Faktaruta: Likabehandling betyder lika 

människovärde och sakliga, rättvisa 

bedömningar. Det är inte alltid samma 

sak som exakt samma behandling. 

 
Övning: Samma eller 

likvärdigt? 

En skola ger alla elever exakt lika 

lång tid på ett prov. En elev har 

dokumenterade läs- och 

skrivsvårigheter. Resonera om 

skillnaden mellan samma 

behandling och likvärdig 

behandling. Gör sedan ett eget 

exempel där olika stöd är mer 

rättvist, och ett exempel där olika 

regler skulle vara osakliga. 

 

 

Mönster 1: Min grupp är bättre - den andra är sämre 

Det första mönstret är rangordning. Den egna gruppen framställs som 

klokare, renare, starkare eller mer moralisk. Den andra gruppen beskrivs 

som farlig, falsk, svag eller mindre värd. När samma handling bedöms 
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olika beroende på vem som gör den används en dubbel måttstock: den 

egna gruppens fel blir undantag, medan den andra gruppens fel blir bevis 

för hur hela gruppen är. 

Rangordningen kan vara öppen, men 

också döljas bakom skämt, statistik utan 

sammanhang eller berättelser där bara 

den andra gruppens sämsta exempel syns. 

Mönstret kan förekomma mellan kön, 

klasser, etniska grupper, politiska läger, 

religioner, generationer och elevgrupper. 

Att grupper inte har lika mycket makt 

betyder att följderna kan bli olika, men 

själva tankemönstret behöver kunna 

granskas oavsett vem som använder det. 

När du möter detta mönster ska du inte 

nöja dig med att säga ”alla är lika”. Gör 

tre saker: be om den konkreta handlingen 

i stället för gruppetiketten, jämför hur 

samma handling bedöms när den egna 

gruppen gör den och skilj mellan saklig 

kritik och ett påstående om människors 

värde. Du kan säga: ”Vilken handling 

kritiserar du?”, ”Skulle vi använda 

samma ord om vår grupp?” och ”Det går 

att kritisera detta utan att beskriva hela 

gruppen som sämre.” 

Faktaruta: Chauvinism är föreställningen 

att den egna gruppen är överlägsen. 

Demonisering gör den andra gruppen 

hotfull eller ond. Avhumanisering 

beskriver människor som mindre 

mänskliga. Stigmatisering låter en 

negativ etikett fastna och styra hur 

personen bemöts. 

 
Övning: Pröva den dubbla 

måttstocken 

Tänk ut en handling som 

människor lätt bedömer olika 

beroende på vem som gör den, 

till exempel att protestera 

högljutt, vara stolt över sin grupp 

eller kritisera en tradition. Skriv 

två versioner där bara gruppen 

byts ut. Bedömer du dem lika? 

Om inte, finns det en saklig 

skillnad i sammanhang, makt eller 

konsekvens, eller använder du en 

dubbel måttstock? 
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Mönster 2: Den andra gruppen görs speciell 

Det andra mönstret gör vissa människor 

till avvikare. De får representera sin 

grupp medan andra får vara vanliga 

individer. En elev förväntas kanske 

förklara en hel religion, ett land eller en 

sexuell identitet. En person kan också 

lyftas fram som bevis för att en 

organisation är inkluderande utan att få 

verkligt inflytande. I andra fall blir en 

bakgrund exotisk: den beskrivs som 

spännande och främmande på ett sätt som 

ändå skapar avstånd. 

Nyfikenhet är inte fel. Människor kan 

vilja berätta om sina erfarenheter. 

Skillnaden ligger i friheten: får personen 

själv välja vad hen vill dela, eller görs 

hen till gruppens talesperson? Ett 

respektfullt samtal börjar med individen 

och lämnar plats för variation inom 

gruppen. 

När du möter detta mönster kan du 

återföra valfriheten till personen. Fråga 

inte automatiskt den enda personen i 

rummet att förklara en hel grupp. Säg i 

stället: ”Du får gärna berätta om din egen 

erfarenhet om du vill, men du behöver 

inte representera någon annan.” Om en 

person används som bevis för mångfald, 

fråga vilket verkligt inflytande personen 

har. 

 
Övning: Individ eller 

representant? 

Läs situationen: Under en 

diskussion om religion vänder sig 

klassen direkt till den enda elev 

som antas vara muslim och 

väntar sig ett svar. Skriv tre 

möjliga sätt att hantera 

situationen. Vilket sätt visar 

nyfikenhet utan att lägga ansvaret 

för en hel grupp på eleven? Gör 

därefter ett eget exempel från en 

annan social kategori. 
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Faktaruta: Andrefiering gör någon till 

”den andre” i förhållande till en tänkt 

norm. Tokenism betyder att en enstaka 

person används som symbol för 

mångfald utan verkligt inflytande. 

Exotifiering gör en människa 

främmande eller särskilt lockande på 

grund av hennes bakgrund. 

 

Mönster 3: Alla i gruppen antas vara likadana 

Det tredje mönstret gör gruppen mer 

enhetlig än den är. Enstaka erfarenheter 

blir bevis för hur ”kvinnor”, ”män”, 

”svenskar”, ”invandrare”, ”rika” eller 

”personer med diagnos” fungerar. Ibland 

förklaras beteendet med en fast natur: ”de 

är bara sådana”. I andra fall används 

kultur eller biologi som totalförklaring 

och andra orsaker försvinner. 

Grupper kan ha genomsnittliga skillnader 

utan att varje individ följer genomsnittet. 

Kultur och biologi kan påverka 

människor, men också ekonomi, 

institutioner, uppfostran, egna val och 

tillfälligheter. Ett klokt språk skiljer 

därför mellan ”några”, ”många”, ”i 

genomsnitt” och ”alla”. Det undersöker 

också hur stor variationen är och vad vi 

faktiskt vet. 

När du möter en generalisering ska du 

precisera den. Byt ”alla” mot den grupp 

som faktiskt undersökts, fråga hur vanligt 

beteendet är och lägg till minst två 

möjliga förklaringar. Om en statistisk 

skillnad finns, fråga dessutom hur stor 

överlappningen mellan grupperna är. En 

 
Övning: Gör påståendet 

mer sant 

Välj ett svepande påstående om 

en grupp som du har hört. Skriv 

om det i tre steg. Först avgränsar 

du vilka personer och vilken 

miljö påståendet gäller. Sedan 

skiljer du mellan vad som är 

observerat och vad som är en 

tolkning. Till sist lägger du till 

minst två andra möjliga 

förklaringar. Hur förändrades 

påståendet? 
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skillnad i genomsnitt är aldrig ett tillstånd 

att döma en okänd individ i förväg. 

Faktaruta: Stereotypisering tillskriver en 

person egenskaper utifrån gruppen. 

Övergeneralisering drar en stor slutsats 

från få exempel. Essentialisering 

beskriver en egenskap som fast och 

oföränderlig. Kulturifiering eller 

biologisering gör kultur eller biologi till 

hela förklaringen. 

 

Mönster 4: Avstånd skapas 

Det fjärde mönstret är att skapa socialt 

eller känslomässigt avstånd. Det kan ske 

genom att någon inte får vara med i en 

chatt, en grupp, en fest eller ett samtal. 

Det kan också ske genom blickar, tystnad, 

platser i klassrummet eller att man 

konsekvent väljer personer som liknar en 

själv. Ingen enskild handling behöver 

verka dramatisk, men ett återkommande 

mönster kan göra en person osynlig och 

ensam. 

Människor har rätt att välja nära vänner 

och behöver inte vara lika nära alla. 

Likabehandling kräver alltså inte 

framtvingad vänskap. Däremot har alla 

ansvar för hur gemensamma miljöer 

fungerar. I klassrummet, laget eller 

arbetsgruppen ska människor kunna delta 

utan att systematiskt stängas ute. 

När du ser distansering behöver du först 

avgöra vilken miljö det gäller. I en privat 

vänskap kan du erbjuda kontakt utan att 

tvinga fram närhet. I ett grupparbete eller 

en klassaktivitet ska deltagandet däremot 

 
Övning: Vänskap och 

gemensamt ansvar 

Beskriv skillnaden mellan att själv 

få välja sina närmaste vänner och 

att ha ansvar för att ingen stängs 

ute från ett grupparbete eller en 

klassaktivitet. Skriv två exempel 

där avstånd är rimligt och två där 

det blir bristande omsorg. Vilken 

princip skiljer exemplen åt? 
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ordnas så att alla får information, uppgift 

och verklig plats. Ett litet ingripande kan 

vara: ”Vi bestämmer grupper öppet så att 

ingen lämnas kvar” eller ”Lägg till 

personen i chatten där arbetet faktiskt 

sker.” 

Faktaruta: Exkludering betyder 

utestängning från gemenskap eller 

möjligheter. Distansering skapar 

avstånd. Osynliggörande innebär att en 

persons närvaro, bidrag eller behov inte 

uppmärksammas. 
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Mikroaggressioner och myggliknelsen 

En mikroaggression är en liten handling 

eller kommentar som signalerar att någon 

är mindre självklar, mindre kompetent 

eller inte riktigt hör till. Det kan vara en 

blick, ett återkommande skämt, ett 

antagande eller en fråga som personen 

ständigt måste möta. Ordet mikro 

beskriver handlingens storlek, inte 

följdens betydelse. Mikroaggressioner 

kan handla om kön, etnicitet, klass, 

funktion, sexualitet, utseende eller andra 

tillhörigheter. 

Tänk på ett myggbett. Ett enstaka bett är 

ofta hanterbart. Om en person däremot 

utsätts för nya bett varje dag blir den 

samlade belastningen stor. Den som bara 

ser ett bett kan tycka att reaktionen är 

överdriven, medan den utsatta reagerar på 

hela mönstret. Liknelsen hjälper oss 

också att skilja avsikt från effekt. En 

mygga har inte ett moraliskt syfte, men 

bettet kliar ändå. På samma sätt kan en 

människa mena väl och ändå behöva 

lyssna, be om ursäkt och ändra sitt 

beteende. 

Samtidigt bör vi inte utgå från att varje 

klumpig kommentar visar en fast och ond 

personlighet. Det viktiga är att se 

sammanhanget, upprepningen, makten 

och hur personen reagerar när hen får 

veta att något gjorde ont. 

 
Övning: Ett bett eller ett 

mönster? 

Beskriv tre små handlingar som 

var för sig kan verka obetydliga 

men tillsammans kan skapa 

utanförskap i skolan. Förklara 

med myggliknelsen varför den 

samlade effekten kan bli stor. 

Skriv sedan ett respektfullt svar 

som både tar effekten på allvar 

och ger den som handlat en 

möjlighet att förstå och ändra sig. 

 

 



80 
 

Avsikt, effekt och ansvar 

Vi bedömer ofta oss själva efter vår avsikt 

och andra efter deras effekt. ”Jag menade 

inget illa” kan därför kännas som ett 

fullständigt försvar för den som talade, 

men otillräckligt för den som blev sårad. 

Ett bättre samtal håller ihop båda sidorna. 

Avsikten spelar roll när vi bedömer hur 

allvarlig handlingen var och vad den 

säger om personen. Effekten spelar roll 

därför att verklig skada inte försvinner av 

en god avsikt. 

Ansvar behöver inte betyda skam eller 

offentlig bestraffning. Det kan betyda att 

stanna upp, fråga hur handlingen landade, 

förklara utan att försvara allt och försöka 

göra annorlunda. Den som reagerar 

behöver i sin tur, när situationen tillåter, 

skilja mellan ett misstag, ett 

återkommande mönster och medveten 

fientlighet. Den skillnaden gör det lättare 

att välja en rimlig reaktion. 

 
Övning: Tre grader av 

ansvar 

Jämför tre situationer: en person 

säger något klumpigt och ändrar 

sig direkt; en person upprepar 

samma kommentar efter flera 

tillsägelser; en person försöker 

medvetet förnedra någon. Hur 

bör gruppen reagera i varje 

situation? Förklara hur avsikt, 

effekt, upprepning och makt 

påverkar ditt svar. 

 

 

Olika uttryck för diskriminering och bristande omsorg 
 

Diskriminering kan beskrivas på flera nivåer. På individnivå kan en 

människa förolämpa, misstänkliggöra eller välja bort en annan. På 

vardagsnivå kan små handlingar upprepas så att någon ständigt måste 

förklara sig eller bevisa att hen hör till. På strukturell nivå kan regler, 

rekryteringsvägar, arbetsvillkor och invanda rutiner ge olika grupper olika 

möjligheter, även när ingen enskild person säger att detta är avsikten. På 

kulturell nivå kan berättelser och ideal tala om vilka människor som 

verkar normala, trovärdiga, vackra, farliga eller lämpade för olika roller. 

Ordet diskriminering används både juridiskt och i en bredare 

samhällsvetenskaplig mening. I lagen finns bestämda 
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diskrimineringsgrunder och krav på samband, missgynnande och 

situation. Klass och utseende är exempelvis inte egna 

diskrimineringsgrunder i svensk diskrimineringslag, men klassförakt och 

utseendebaserad särbehandling kan ändå vara verkliga former av makt och 

bristande omsorg. Texten använder därför ibland ordet diskriminering 

brett, men utan att påstå att varje orättvisa automatiskt är olaglig. 

Statistik visar mönster på gruppnivå. Den kan visa att villkor och risker är 

ojämnt fördelade, men den kan inte tala om hur en bestämd individ är eller 

varför varje enskilt fall uppstod. Om kvinnor i genomsnitt lever längre än 

män följer det inte att varje kvinna lever längre än varje man. Om en 

minoritet oftare väljs bort i rekrytering följer det inte att varje arbetsgivare 

diskriminerar. Båda felsluten måste undvikas: att förneka mönstret därför 

att undantag finns, och att låsa individen därför att ett genomsnitt finns. 

Samma försiktighet behövs när Sverige jämförs med världen. Sverige kan 

vara mer jämlikt eller tolerant än många andra länder och samtidigt ha 

verkliga problem. Ett relativt gott resultat betyder inte att arbetet är 

färdigt. Ett konstaterat problem betyder inte heller att Sverige är sämst 

eller att hela samhället kan beskrivas med ett enda ord. 

Rasism: biologisk, kulturell, strukturell och vardaglig 

Rasism sorterar människor efter föreställningar om hudfärg, ursprung, 

etnicitet, kultur eller religion och använder sorteringen för att rangordna, 

misstänkliggöra eller begränsa. Fientlighet kan uttryckas av människor i 

alla grupper, men den får större räckvidd när den stöds av historisk 

dominans, institutioner, majoritetsställning eller kontroll över resurser. 

Därför behöver texten både säga att alla kan handla rasistiskt och att 

följderna inte alltid blir lika stora. 

Biologisk rasism påstår att mänskligheten kan delas i tydliga biologiska 

raser med medfödda egenskaper, till exempel olika intelligens, moral eller 

rätt att styra. Mänsklig biologisk variation är verklig, men den följer inte 

de enkla raskategorier som den biologiska rasismen bygger på. Hudfärg 

eller härkomst ger inte ett vetenskapligt facit över en persons förmåga, 

kultur eller karaktär. Det är därför fel att gå från en synlig egenskap till en 

rangordning av hela människor. 

Kulturell rasism, ibland kallad kulturrasism eller etnisk essentialism, 

ersätter ofta ordet ras med kultur. Då beskrivs en kultur som fast och 
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människor antas bära samma egenskaper oavsett person, generation, plats 

eller livsval. En bestämd norm eller handling kan vara skadlig, men det 

betyder inte att alla som förknippas med en kultur tänker och handlar 

likadant. En elev ska aldrig göras ansvarig för allt som sker i en grupp hen 

förknippas med. Hur kultur kan analyseras och kritiseras utan att 

människor görs till fiender behandlas i del 6. 

Strukturell rasism betyder att ett återkommande utfall kan skapas av 

institutioner och invanda arbetssätt, även utan öppet rasistiska regler. 

Rekrytering genom likartade nätverk, bostadssegregation, låga 

förväntningar i skolan eller ett namn som påverkar det första urvalet kan 

tillsammans ge ojämlika möjligheter. Svenska fältexperiment med 

likvärdiga ansökningar har visat att sökande med utländskt klingande 

namn mer sällan blir kontaktade av arbetsgivare. I ett ofta använt försök 

fick ungefär 30 procent av ansökningarna med svenskt namn kontakt, 

jämfört med omkring 20 procent med utländskt namn. Det är en statistisk 

risk, inte bevis för vad varje arbetsgivare gör. Att vissa personer väljer ett 

mer svenskklingande namn för att minska hindret visar samtidigt att 

strukturen kan påverka individuella livsval. 

Vardagsrasism är återkommande blickar, skämt, frågor och antaganden 

som gör någon mindre självklar. En fråga om ursprung kan vara vänlig 

nyfikenhet. Om svaret ”Uppsala” aldrig godtas och personen gång på 

gång pressas att ange ett annat ursprung blir budskapet däremot att hen 

inte riktigt kan höra hemma här. Ett enstaka klumpigt uttalande bör skiljas 

från ett mönster och från medveten fientlighet, men den som får veta att 

handlingen sårar har ansvar att lyssna och ändra sig. 

Globalt finns samhällen där etniska eller religiösa grupper har begränsade 

rättigheter i lag, utsätts för statligt våld eller hålls borta från utbildning 

och arbete. Sverige är inte bäst beskrivet på samma sätt. Internationella 

värderingsstudier placerar Sverige bland de mer accepterande länderna när 

människor får frågan om grannar med annan etnisk eller invandrad 

bakgrund. Samtidigt visar svenska rekryteringsstudier, hatbrott och 

människors erfarenheter att rasism finns här. Den nyanserade slutsatsen är 

alltså inte ”ingen rasism” eller ”allt är rasism”, utan: Sverige har starka 

jämlikhetsnormer och relativt positiva attityder, men också mätbara hinder 

som behöver motverkas. 
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Sexism och genus: essentialism, struktur och vardag 

Sexism innebär att människor förminskas, begränsas eller bedöms osakligt 

på grund av kön. Essentialistisk sexism beskriver kvinnor eller män som 

om gruppens egenskaper vore medfödda, fasta och likadana hos alla: 

kvinnor skulle ”naturligt” vara omsorgsfulla men olämpliga som ledare, 

eller män modiga men oförmögna till omsorg. Biologi kan påverka 

kroppar och genomsnitt, men den bestämmer inte en individs karaktär, 

yrke eller människovärde. Förmågor formas också av träning, 

förväntningar, resurser och val. 

Strukturell sexism syns när arbetsliv, utbildning och ansvar är 

könsuppdelade och när detta får återkommande följder. 

Kvinnodominerade omsorgsyrken är ofta ekonomiskt lägre värderade än 

många mansdominerade tekniska yrken. Det kan bero på flera saker 

samtidigt: utbildningskrav, arbetsmarknadens organisation, finansiering, 

förhandlingsmakt, historisk värdering och könsnormer. Det är därför för 

enkelt både att säga att varje löneskillnad bevisar direkt diskriminering 

och att yrkesval gör hela skillnaden rättvis. 

Medlingsinstitutet redovisade för 2025 en ovägd skillnad i genomsnittslön 

på 9,9 procent. När yrke, sektor, utbildning, ålder och arbetstid vägdes in 

återstod 4,4 procent. Den återstående skillnaden kallas ibland oförklarad, 

men betyder inte automatiskt att exakt 4,4 procent är bevisad 

lönediskriminering. Metoden kan inte mäta alla relevanta faktorer. 

Omvänt betyder justeringen inte att kön saknar betydelse: könsnormer kan 

påverka utbildningsval, yrkesval, deltidsarbete, ansvar för barn, befordran 

och hur arbeten värderas långt innan två löner jämförs. 

Statistiken visar både fördelar och nackdelar. Kvinnor lever i genomsnitt 

drygt tre år längre än män i Sverige. Kvinnor är också fler i högre 

utbildning och har i genomsnitt högre skolbetyg. Inom högskolan är 

kvinnor i majoritet på bland annat juristutbildningen, medan läkar- och 

civilekonomutbildningarna ligger närmare jämn könsfördelning. Män 

dominerar fortfarande civil- och högskoleingenjörsutbildningar. Hög 

utbildning bland kvinnor betyder dock inte att toppen redan är jämställd: 

2024 var ungefär 33 procent av professorerna kvinnor och 67 procent 

män. 

Även hälsa och risker går i olika riktningar. Flickor och kvinnor 

rapporterar oftare vissa psykiska besvär och arbetsrelaterad sjukdom. Män 
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dör betydligt oftare i suicid; av 1 230 säkert fastställda suicid i Sverige 

2024 var 859 män och 371 kvinnor. Kvinnor rapporterar samtidigt oftare 

självmordsförsök eller annat icke dödligt suicidalt beteende i flera 

undersökningar. Siffrorna konkurrerar inte med varandra. De visar olika 

former av lidande och olika behov av förebyggande omsorg. 

Risker i relationer och arbete är också olika fördelade. I Brås nationella 

trygghetsundersökning uppgav 6,2 procent av kvinnorna och 1,0 procent 

av männen att de utsattes för sexualbrott under 2024. Män, särskilt unga 

män, är däremot oftare utsatta för misshandel i offentliga miljöer och av 

okända gärningspersoner. Graviditet och förlossning innebär kroppsliga 

risker och belastningar som inte är jämnt fördelade. Många kvinnor 

arbetar dessutom i vård och omsorg med tunga lyft, stress och 

arbetssjukdomar. Män arbetar oftare i yrken med dödliga olyckor: 2024 

inträffade 40 dödsolyckor i arbete i den svenska arbetskraften, varav 39 

drabbade män och en kvinna. En jämställd analys måste kunna se samtliga 

dessa mönster utan att använda ett köns lidande för att tysta det andras. 

På dejtingmarknaden kan män och kvinnor möta olika villkor. På vissa 

heterosexuella dejtingappar får kvinnor i genomsnitt fler kontakter, men 

fler kontakter är inte samma sak som större chans till en trygg och 

långvarig partner. Kvinnor behöver oftare hantera sexuella närmanden och 

säkerhetsrisker, medan män oftare möter få svar och avvisanden. Dessa 

mönster kan hjälpa oss att förstå erfarenheter, men de berättigar varken 

kvinnoförakt eller mansförakt. 

Faktaruta: Genus är de sociala förväntningar och betydelser som kopplas till 

kön. En strukturell förklaring säger inte att varje individ är styrd av 

strukturen. Den visar att val görs inom villkor som kan vara olika. 

Tillämpning med tydligt svar 

Påståendet ”Män och kvinnor väljer i genomsnitt delvis olika yrken, alltså 

passar de naturligt för olika uppgifter” går längre än fakta tillåter. 

Statistiken kan visa ett mönster, men förklaringen kan rymma intresse, 

normer, förebilder, arbetsvillkor, lön, utbildningsvägar och biologi i olika 

kombinationer. Den rimliga slutsatsen är: yrkesvalen är könsuppdelade på 

gruppnivå, men varje person ska bedömas efter sin faktiska förmåga och 

få reell möjlighet att välja. 
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Sexuell läggning, könsidentitet och hbtqi-fientlighet 

Sexuell läggning och identitet handlar om hur en person förstår sin 

romantiska eller sexuella orientering. Könsidentitet handlar om hur en 

person upplever och benämner sitt kön. Hbtqi-fientlighet uppstår när 

människor hotas, förlöjligas, misstänkliggörs eller stängs ute därför att 

deras sexualitet, könsidentitet eller könsuttryck bryter mot en norm. Den 

kan vara öppen, men också vardaglig: ”bög” används som skällsord, en 

elev görs till representant för en hel grupp eller en transperson behandlas 

som ett ständigt debattämne. 

Det finns stöd för att problemet bland unga har förvärrats. Forum för 

levande historias undersökning bland elever i årskurs 9 och gymnasiet 

2024/2025 visar att andelen med tydligt negativa attityder till 

homosexuella, bisexuella och transpersoner ökade från 3 procent i 

motsvarande undersökning 2013 till 15 procent. Samtidigt uttrycker en 

majoritet inte negativa attityder. Båda delarna är viktiga: ökningen ska tas 

på allvar utan att alla unga utmålas som fientliga. 

Hbtqi-fientlighet ska skiljas från saklig oenighet om regler eller vård. 

Fientligheten riktas mot människor som grupp: de görs löjliga, farliga 

eller mindre värda och får bära ansvar för sådant de inte har gjort. Sådan 

kollektiv misstänksamhet är diskriminering och bristande omsorg. Hur 

svåra frågor om bland annat vård, idrott, omklädningsrum och offentliga 

evenemang kan analyseras utan fientlighet behandlas i del 6. 

Omsorg är en mänsklig förmåga 

Omsorg har ofta kodats som kvinnlig, medan försörjning, kontroll och 

hårdhet har kodats som manliga. Den uppdelningen begränsar alla. Pojkar 

och män kan lära sig att sårbarhet är svaghet och därför få svårare att söka 

hjälp, uttrycka känslor och skapa nära relationer. Flickor och kvinnor kan 

lära sig att deras värde ligger i att ta ansvar för andras känslor och därför 

få svårt att sätta gränser. I båda fallen blir omsorgen obalanserad. 

Omsorg är inte bara en känsla. Den består av färdigheter som alla kan 

träna: att lägga märke till ett behov, ta rimligt ansvar, kunna hjälpa, se hur 

hjälpen togs emot och dela omsorgsarbetet rättvist. Forskaren Joan Tronto 

beskriver dessa delar som en process. Mod, rättvisa, självbehärskning och 

lyhördhet är därför varken manliga eller kvinnliga egenskaper. De är 

mänskliga dygder. 
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Faktaruta: Emotionellt arbete betyder arbete med känslor och relationer, till 

exempel att lugna konflikter, planera gemenskap och hålla kontakt. Arbetet 

är verkligt även när det inte syns eller betalas. 

Tillämpning med tydligt svar 

I en grupp där samma elev alltid upptäcker konflikter, tröstar andra och 

håller kontakten är lösningen inte att eleven ska sluta vara omtänksam. 

Gruppen ska synliggöra arbetet, dela ansvaret och respektera elevens 

gränser. Omsorg utan gränser kan bli självutplåning; gränssättning kan 

därför vara en omsorgshandling. 

Klass: ekonomiska, sociala och kulturella villkor 

Ekonomisk klass handlar om inkomst, förmögenhet, skulder, bostad och 

ekonomiska marginaler. Social klass handlar om nätverk, kontakter, 

inflytande och vilka miljöer en person har tillgång till. Kulturell klass 

handlar om språk, utbildning, vanor och kunskap om de koder som 

belönas i skola, arbetsliv och kulturliv. Delarna hänger ofta ihop, men inte 

alltid. En person kan ha hög utbildning men låg inkomst, goda kontakter 

men liten förmögenhet, eller växa upp med små resurser och senare få 

andra villkor. 

Klass är inte en lagbestämd ståndsordning i dagens Sverige. En människas 

position kan förändras genom utbildning, arbete, företagande, relationer, 

arbetslöshet, sjukdom, arv eller politiska och ekonomiska förändringar. 

Därför bör vi tala om förändrade livsvillkor och social eller ekonomisk 

rörlighet, inte behandla klass som en fast identitet. Samtidigt är 

utgångsläget betydelsefullt. Familjens resurser påverkar bland annat 

bostadsområde, studiero, kontakter och hur stora risker en person kan ta. 

Skillnaderna är materiella. SCB visade för 2024 växande skillnader i 

medellivslängd mellan utbildningsgrupper; bland personer födda i Sverige 

var skillnaden mellan eftergymnasialt och förgymnasialt utbildade ungefär 

sex år för kvinnor och drygt sju år för män. Utbildning är inte exakt 

samma sak som klass, men fungerar här som en viktig markör för skilda 

livsvillkor. Klass märks också i kontroll över arbetet. Den som själv kan 

bestämma tempo och pauser har ett annat handlingsutrymme än den som 

styrs minut för minut, även om båda arbetar hårt. 

En kostnadskris slår olika. Om mat, el och ränta blir tusen kronor dyrare 

får alla samma prisökning i kronor, men inte samma konsekvens. För ett 
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hushåll med sparande kan det betyda mindre konsumtion. För ett hushåll 

utan marginal kan det betyda skuld, utebliven medicin, sämre mat eller att 

ett barn avstår från en aktivitet. Denna skillnad är inte en åsikt om 

personernas moral utan en skillnad i ekonomiskt skydd. 

Sverige har i internationell jämförelse relativt små inkomstskillnader, 

omfattande gemensamma trygghetssystem och förhållandevis hög 

rörlighet mellan generationers inkomster. Det innebär större möjligheter 

än i många länder, inte att familjebakgrund saknar betydelse. SCB visar 

samtidigt att inkomstojämlikheten har ökat trendmässigt sedan 1991. 

Forskning om långsiktig förmögenhetsfördelning pekar också på ökad 

koncentration under de senaste årtiondena, men exakta nivåer är osäkrare 

eftersom Sverige saknar ett heltäckande förmögenhetsregister efter 2007. 

Det är därför säkrare att säga att skillnaderna i inkomster och ägande har 

vuxit än att ange en enkel exakt siffra för all förmögenhet. 

Klassförakt kan riktas både nedåt och uppåt. Den som har små resurser 

kan beskrivas som lat, obildad eller ansvarslös. Den som har stora resurser 

kan beskrivas som kall, bortskämd eller ohederlig utan att personen 

bedömts efter sina handlingar. Maktföljderna är ofta olika, men 

övergeneraliseringen är fel i båda riktningar. En elev ska inte reduceras till 

sin adress, dialekt eller sina föräldrars arbete. 

I skolan kan klass märkas genom priset för en aktivitet, tillgång till lugn 

studieplats och vuxna som kan hjälpa till, vilka referenser undervisningen 

förutsätter och möjligheten att misslyckas utan stora följder. Ett 

omsorgsfullt upplägg pekar inte ut en elev som fattig. Det gör kostnader 

synliga i förväg, erbjuder material och stöd till alla och lär ut de kulturella 

koder som annars bara vissa förväntas känna hemifrån. 

Tillämpning med tydligt svar 

Om en utflykt kräver matsäck, särskilda kläder och pengar till en aktivitet 

räcker det inte att säga ”säg till om du inte har råd”. Det kan göra eleven 

ansvarig för att avslöja familjens ekonomi. Den främjande lösningen är att 

skolan i förväg ordnar ett fullvärdigt kostnadsfritt alternativ för alla. 

Lärdomen är att lika formella regler kan få olika verkliga följder när 

marginalerna skiljer sig. 



88 
 

Utseendemakt och utseendediskriminering 

Utseendediskriminering, ibland kallad lookism, betyder att människor 

värderas och behandlas olika utifrån ansikte, kropp, längd, vikt, hår, 

kläder, röst eller andra statussignaler. Haloeffekten innebär att ett positivt 

första intryck spiller över så att vi utan tillräckliga skäl antar att personen 

också är mer kompetent, vänlig eller pålitlig. Motsatsen kan göra att en 

person måste prestera mer för samma erkännande. 

Utseendemakt finns alltså, men den bestämmer inte allt. Incelmiljöer och 

så kallade looksmaxxing-gemenskaper kan beskriva kropp och 

ansiktsmått som ett nästan fullständigt öde för kärlek, status och lycka. 

Den bilden är både empiriskt för snäv och moraliskt farlig. Människor 

bedöms också genom kön, klass, etnicitet, funktion och status, men 

framför allt lär vi känna egenskaper som pålitlighet, humor, mod, klokhet, 

vänlighet och förmåga till ömsesidighet. Attraktion är dessutom varierad 

och relationer byggs över tid; många kontakter eller ett snabbt första 

intryck är inte samma sak som en hållbar relation. 

Ett konkret motdrag är att flytta bedömningen till relevanta kriterier. I ett 

grupparbete ska kunskap, förberedelse, pålitlighet och samarbete räknas. 

Vid en muntlig presentation ska innehåll och genomförande bedömas, inte 

kroppens överensstämmelse med ett ideal. I vänskap och kärlek kan ingen 

tvingas känna attraktion, men ingen har rätt att förnedra dem som inte 

passar den egna smaken. 

Tillämpning med tydligt svar 

Påståendet ”utseende påverkar första intryck och möjligheter” fångar ett 

verkligt mönster. Påståendet ”är man inte tillräckligt snygg är kärlek och 

status omöjliga” gör ett mönster till ett öde och osynliggör andra 

egenskaper, sammanhang och maktordningar. Textens slutsats är att 

utseendemakt ska motverkas, samtidigt som elever ska skyddas från 

miljöer som lär dem att deras kropp ensam bestämmer deras värde. 

Funktion, ålder och rätten att bli tagen på allvar 

Funktionsdiskriminering innebär att människor missgynnas eller 

förminskas på grund av en funktionsnedsättning eller ett sätt att fungera 

som avviker från normen. Den vardagliga formen kan vara att tala över 

huvudet på någon, göra skämt eller utgå från att personen inte förstår. Den 

strukturella formen kan finnas i trappor, stökiga ljudmiljöer, otillgängliga 



89 
 

digitala system, otydliga instruktioner eller regler som gör deltagande 

onödigt svårt. 

Att säga att miljön skapar hinder betyder inte att kroppen saknar 

betydelse. En funktionsnedsättning kan medföra verklig smärta, trötthet 

eller begränsning även i en väl anpassad miljö. Samtidigt avgör miljön hur 

stor begränsningen blir. Den nyanserade slutsatsen är därför både kropp 

och samhälle, inte bara det ena. Anpassningar är inte automatiskt särskilda 

förmåner; de kan ge personen en verklig möjlighet att nå samma mål. 

En skol- eller arbetsmiljö kan skapa onödiga hinder när den kräver ständig 

snabbhet, ögonkontakt, stillasittande eller ett enda sätt att kommunicera. 

Samtidigt ska svårigheter inte romantiseras och människor med samma 

diagnos ska inte behandlas som likadana. Ett rimligt stöd utgår från den 

faktiska personen och ska, när det går, öka självständigheten. 

Ålder kan också skapa maktordningar. Vuxna måste ibland fatta beslut för 

barn eftersom kunskap, mognad och ansvar spelar roll. Det är inte i sig 

åldersdiskriminering. Auktoriteten blir problematisk när unga automatiskt 

behandlas som okunniga, när deras upplevelser förminskas eller när de 

aldrig får träna ansvar. Att behandla någon som mindre kapabel än 

personen faktiskt är kallas infantilisering. Motsvarande fördom kan riktas 

mot äldre när ålder ensam tas som bevis för oförmåga eller förlegade 

åsikter. 

Tillämpning med tydligt svar 

När en elev behöver skriftliga instruktioner ska frågan vara: ”Vilket stöd 

gör att du kan visa samma kunskap?” Inte: ”Varför kan du inte göra som 

alla andra?” Målet och stödet måste skiljas åt. Anpassningen kan ändra 

vägen till uppgiften utan att automatiskt sänka kunskapskravet. 
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Från samhällsordning till 

vardagshandling 

Nu kan vi sätta ihop modulens 

orsakskedja. En maktordning fördelar 

resurser, status och handlingsutrymme. 

Normer berättar hur människor förväntas 

bete sig inom ordningen. Majoritet, 

auktoritet och status gör att människor 

lättare följer normen. Åskådareffekten gör 

att andra kan bli passiva när någon 

behandlas illa. De fyra huvudmönstren – 

rangordning, att göra den andre särskild, 

att göra gruppen likformig och att skapa 

avstånd – ger sedan ett språk för hur 

bristande omsorg uttrycks. 

Härskartekniker är de konkreta 

handlingar som kan genomföra mönstret i 

vardagen. 

Följderna kan också bilda en kedja. Den 

utsatta kan få stress, skam, sämre 

koncentration och mindre tillit. Personen 

kan börja undvika lektioner, grupper eller 

platser. När deltagandet minskar kan 

omgivningen felaktigt tolka det som 

ointresse eller bristande förmåga. Då 

förstärks den ursprungliga 

maktordningen. Därför räcker det inte 

alltid att säga åt en enskild person att bli 

starkare. Gruppen och skolan behöver 

också ändra normer, ansvar och praktiska 

rutiner. 

Den gemensamma avvägningen kan nu 

sägas tydligt. Vi ska kunna beskriva 

verkliga gruppskillnader utan att göra 

individer till statistik. Vi ska kunna se att 

alla kan använda fördomar, samtidigt som 

makt, antal och institutioner påverkar hur 

 
Övning: Följ hela kedjan 

med facitstruktur 

Situation: En elev med låg status 

avbryts ofta under lektionerna, 

medan andra skrattar eller förblir 

tysta. Följ textens modell. 1) 

Statusskillnaden ger vissa större 

talutrymme. 2) Gruppnormen 

säger att avbrottet är tillåtet eller 

underhållande. 3) Normföljande 

och åskådareffekt gör att fler 

skrattar eller tiger. 4) Eleven 

rangordnas lägre och distans 

skapas. 5) Härskarteknikerna är 

osynliggörande, avbrott och 

förlöjligande. 6) Följden kan bli 

stress, tystnad och minskat 

deltagande, vilket felaktigt tolkas 

som ointresse. 7) Elever behöver 

sluta ge beteendet status och 

aktivt föra tillbaka ordet; läraren 

behöver stoppa avbrottet, 

bekräfta elevens bidrag och ordna 

talutrymmet. Uppgiften är att 

förklara sambanden med egna 

ord, inte att uppfinna en lösning 

utan stöd. 
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stora följderna blir. Vi ska avvisa 

avhumanisering, kollektiv skuld och 

osaklig särbehandling direkt. Hur vi 

sedan kan analysera och kritisera idéer, 

normer och institutioner på ett hållbart 

sätt behandlas i del 6. 

Härskartekniker i skolan och vardagen 

När vardagsbeteenden blir maktmedel 

Härskartekniker är handlingar som försvagar någon annans möjlighet att 

delta, försvara sig eller behålla sitt självförtroende. De kan användas 

medvetet för att dominera, men ofta är de inlärda vanor. En elev kan ha 

lärt sig att ett hån ger skratt, att ett avbrott ger talutrymme eller att tystnad 

gör att någon annan tar ansvaret. Det gör inte handlingen ofarlig. Det 

betyder att människor behöver ett språk för att känna igen och ändra den. 

Begreppet ska användas för att beskriva vad som händer, inte för att 

snabbt dela in människor i härskare och offer. Samma person kan använda 

en teknik i en situation och utsättas i en annan. En elev kan förminska en 

klasskamrat och senare bli osynliggjord av en vuxen. Alla kan alltså 

behöva granska sitt beteende, men ansvar och följder blir större när 

handlingen stöds av hög status, vuxenmakt eller en stark grupp. 

Känn igen teknikerna 

1. Bristande omsorg. Någon ser ett behov men väljer att inte bry sig. Det 

kan vara att en elev är ledsen efter en konflikt, kämpar ensam i ett 

grupparbete eller utsätts medan andra vänder bort blicken. Bristande 

omsorg är inte att vi måste lösa allt åt alla. Det är att inte ens 

uppmärksamma, fråga eller lämna vidare när situationen kräver det. Ett 

enkelt svar är: ”Hur är det?” eller ”Vi behöver hjälpa till här.” 

2. Osynliggörande. En persons ord, närvaro eller arbete behandlas som om 

det inte finns. Klassen kan gå vidare utan att reagera på en elevs idé, eller 

någon med högre status kan upprepa samma idé och få beröm. En 

grupp kan också låta bli att hälsa eller bjuda in en ny person. Ett konkret 

motdrag är att föra tillbaka uppmärksamheten: ”Vänta, jag tror att vi 

missade vad Noor sa. Kan du säga det igen?” 

3. Förminskning och trivialisering. Någons upplevelse, problem eller 

prestation görs mindre än den är. ”Du överdriver”, ”det är väl inget” 
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eller ”sluta vara så känslig” flyttar fokus från det som hände till att den 

drabbades reaktion påstås vara fel. Den som svarar kan hålla fast vid 

sakfrågan: ”Det kanske verkar litet för dig, men det påverkar mig. Jag vill 

att vi tar det på allvar.” 

4. Förlöjligande. En person eller idé görs löjlig i stället för att bemötas. 

Blickar, härmningar, sarkasm och skratt kan räcka. Förlöjligande är 

effektivt eftersom den utsatta riskerar att framstå som ännu mer löjlig 

om hen protesterar. Ett motdrag är att be om det verkliga budskapet: 

”Jag hör att du skämtar, men vad är din sakliga invändning?” Då måste 

personen antingen förklara sig eller backa. 

5. Stereotypisering. En människa tillskrivs egenskaper utifrån en grupp: 

”tjejer är…”, ”killar kan inte…”, ”folk från det området är…”. Även en 

positiv stereotyp kan bli begränsande, exempelvis att en elev förväntas 

vara bra på matematik på grund av sin bakgrund. Ett användbart svar är: 

”Vad vet vi om just den här personen?” eller ”Gäller det verkligen alla?” 

6. Hierarkisering. Någon markerar att vissa röster räknas mer därför att 

personerna är populära, äldre, rikare, snyggare eller mer erfarna. En 

ledare kan fatta beslut utan att lyssna och säga: ”Vi gör så här, jag vet 

bäst.” Skillnader i ansvar och kunskap kan vara rimliga, men de ska vara 

relevanta. Ett motdrag är: ”Din erfarenhet är viktig, men vi behöver 

också höra de andra innan vi bestämmer.” 

7. Dubbelbestraffning. Personen kritiseras oavsett vilket av två motsatta val 

hen gör. Den som är tyst anses ointresserad men den som talar anses ta 

för mycket plats. Den som ber om hjälp är svag men den som arbetar 

själv är osamarbetsvillig. Tekniken gör det omöjligt att lyckas. Ett tydligt 

svar är: ”Jag får kritik både när jag gör det ena och det motsatta. Vilken 

konkret förväntan ska gälla?” 

8. Skuld- och skambeläggning. Personen får bära mer ansvar än situationen 

motiverar eller angrips som människa i stället för att få saklig 

återkoppling. ”Allt blev dåligt på grund av dig” kan dölja att gruppen 

planerade dåligt tillsammans. Ett motdrag är att skilja del från helhet: 

”Jag tar ansvar för att jag missade min del, men vi behöver också se vad 

var och en ansvarade för.” 

9. Undanhållande av information. Någon håller inne uppgifter som andra 

behöver för att kunna delta, förbereda sig eller påverka beslutet. Det kan 

vara en ändrad tid, instruktioner till en uppgift eller vad gruppen redan 

bestämt i en privat chatt. Resultatet blir att den som saknar information 
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framstår som sämre förberedd. Ett motdrag är: ”Har alla fått samma 

information? Lägg den i den gemensamma kanalen innan vi går vidare.” 

10. Infantilisering. Någon behandlas som mindre mogen eller kapabel än 

personen faktiskt är. En vuxen kan säga ”du förstår ändå inte” utan att 

förklara, eller en elev kan ta över en klasskamrats uppgift ”för att det går 

fortare”. Hjälp blir då kontroll. Ett svar kan vara: ”Förklara gärna vad 

som krävs, men låt mig försöka själv först.” 

11. Objektifiering. En människa behandlas främst som kropp, statussymbol, 

underhållare eller redskap. Gruppen kan exempelvis bara 

uppmärksamma en elevs utseende, bara vilja ha en duktig elev för 

betygets skull eller använda en vän som vägen in till en fest. Ett motdrag 

är att återföra personen till ett subjekt med egna mål: ”Fråga vad hon 

själv vill bidra med” eller ”Kommentera arbetet, inte kroppen.” 

12. Splittring. Någon skapar konflikter mellan andra för att själv få kontroll 

eller högre status. Det kan ske genom olika berättelser till olika personer, 

rykten eller kravet ”om du inte är med oss är du emot oss”. Ett motdrag 

är direkt och gemensam kommunikation: ”Vi pratar med personen 

tillsammans i stället för om personen var för sig.” 

13. Tidskontroll. Någon behandlar den andras tid som sin egen och kräver 

omedelbar tillgänglighet utan rimlig grund. I ett grupparbete kan en elev 

bestämma sena möten och lägga skulden på den som inte kan. En lärare 

har rätt att bestämma lektionstid, men bör inte utan skäl ta elevers tid 

utanför det som gäller. Ett svar är: ”Jag kan inte den tiden. Vi behöver 

hitta en tid som fungerar eller fördela uppgiften på annat sätt.” 

14. Att vara på någon. En person utsätts för upprepade avbrott, frågor, 

pikar eller kritik som aldrig ger arbetsro. Varje kommentar kan verka 

liten, men tillsammans håller de personen i försvar. Ett motdrag är att 

namnge mönstret och be om något konkret: ”Jag har blivit avbruten 

flera gånger. Låt mig tala klart. Om du har kritik, ge ett tydligt förslag 

efteråt.” 

15. Ignorering av prestationer. Någons arbete eller framgång erkänns inte, 

medan andras synliggörs. Det kan vara att en elevs del av grupparbetet 

försvinner när resultatet presenteras eller att beröm alltid riktas till 

samma personer. Ett motdrag är saklig kreditering: ”Den här delen 

byggde på Leos undersökning; det ska framgå.” Att erkänna arbete är 

inte skryt utan rättvis fördelning av uppmärksamhet. 
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16. Fysisk dominans, hot och våld. Att stå 

hotfullt nära, blockera vägen, röra 

någon utan samtycke, förfölja eller 

hota används för att skapa rädsla och 

kontroll. Här räcker inte alltid ett lugnt 

samtal. Personen ska ta avstånd, söka 

stöd och kontakta ansvarig vuxen. Vid 

akut fara ska man larma. ”Det här är 

inte okej. Jag går härifrån och hämtar 

hjälp” är ett möjligt första steg. 

17. Nedvärderande språk. Ord för kropp, 

sexualitet, etnicitet eller funktion kan 

användas som allmänna skällsord. Då 

lär sig gruppen samtidigt att den 

berörda kategorin betyder något dåligt. 

Även när ingen bestämd person sägs 

vara målet formas normen i rummet. 

Ett motdrag är att säga: ”Beskriv vad 

du faktiskt ogillar utan att använda en 

grupp som förolämpning.” 

18. Rökridå och ansvarsavledning. När 

någon får en saklig fråga kan personen 

skämta bort den, byta ämne eller göra 

frågeställaren till problemet. ”Oj, får 

man inte skämta längre?” svarar inte på 

vad skämtet gjorde. Ett motdrag är att 

lugnt återvända: ”Vi kan prata om 

humor sedan. Först behöver du svara 

på det som hände.” 

 
Övning: Igenkänningsprov 

med stöd 

Koppla varje situation till den 

mest träffande tekniken och 

använd sedan det motdrag som 

texten har lärt ut. A: En elevs idé 

ignoreras men hyllas när en 

populär elev upprepar den. B: En 

grupp kritiserar en elev både för 

att fråga för mycket och för att 

fråga för lite. C: Viktiga 

instruktioner ligger bara i en 

privat chatt. D: Någon står i 

vägen och säger att personen 

kommer få problem om hen 

berättar. E: En elev får ständigt 

höra att problemet bara är ett 

skämt. Skriv teknikens namn, vad 

den gör med personens 

handlingsutrymme och en 

konkret mening eller handling 

som kan bryta mönstret. 
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Faktaruta: Målet är inte att memorera en 

perfekt lista. Målet är att känna igen 

återkommande handlingar som gör 

någon mindre synlig, mindre fri eller 

mindre trygg. Fråga: Vad händer? Vem 

förlorar handlingsutrymme? Upprepas 

det? Vilket konkret motdrag passar 

situationens allvar? 

 

Klassrummet är också ett möte 

I ett klassrum fördelas ord, tid, blickar och uppmärksamhet. Några talar 

snabbt och ofta. Andra väntar länge, avbryts eller får sina idéer upprepade 

av någon med högre status. Läraren har ett särskilt ansvar för 

fördelningen, men elever påverkar också möteskulturen. Den som suckar, 

skrattar eller börjar prata när en viss person tar ordet kan begränsa 

deltagandet utan att säga ett öppet förbud. 

Härskartekniker i klassrummet är ofta små och vardagliga. Att prata över 

någon visar att den andras röst inte behöver få avsluta. Att viska med en 

kompis medan någon redovisar delar gruppens uppmärksamhet och kan få 

den som talar att känna sig oviktig. Att göra ljud, sucka, skratta eller stöka 

precis när en viss person börjar tala kan fungera som ett ordlöst 

förlöjligande. Att inte titta på den man lyssnar på – särskilt vid 

elevpresentationer eller diskussioner runt bordet – kan bli ett sätt att göra 

personen osynlig. Ingen behöver stirra oavbrutet, och människor visar 

uppmärksamhet på olika sätt, men ett återkommande mönster där vissa får 

blickar och arbetsro medan andra möts av ryggar, skärmar och sidoprat är 

en maktfördelning i det lilla. 

Den gemensamma nämnaren är bristande 

omsorg. Personen behöver inte avsiktligt 

vilja såra någon. Handlingen kan ändå 

säga: ”Det du gör kräver ingen 

ansträngning från mig.” När flera följer 

samma mönster förstärks det. Då blir 

varje enskilt avbrott eller varje viskning 

liten, men den samlade effekten stor. Den 

som redovisar måste både genomföra sin 

 
Övning: Granska 

möteskulturen 

Använd följande 

observationspunkter under en 

diskussion: vem tar ordet, vem 

avbryts, vem får följdfrågor, vem 

får skratt eller suckar emot sig 

och vems idéer tas vidare? 

Markera inte personernas värde 
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uppgift och kämpa för rätten att bli 

lyssnad på. Att känna igen detta är inte att 

kräva perfekt koncentration. Det är att 

förstå att lyssnande, arbetsro och 

uppmärksamhet är resurser som elever 

fördelar mellan varandra. 

Ett gott klassrum kräver inte att alla 

pratar lika mycket i varje stund. Det 

kräver att människor har verkliga 

möjligheter att bidra och att idéer bedöms 

efter innehåll, inte efter talarens status. 

Därför behövs konkreta mötesvanor: 

läraren kan ge tänketid före 

handuppräckning, låta elever skriva ett 

första svar, stoppa avbrott, fråga efter 

röster som ännu inte hörts och tydligt ge 

tillbaka en idé till den som först 

formulerade den. Elever kan vänta in, 

ställa en följdfråga och återföra ordet till 

den som blev avbruten. 

utan beteendena i mötet. Välj 

sedan två av de mötesvanor som 

texten har föreslagit och skriv 

exakt hur de ska användas nästa 

gång. 

 

 

Humor, hårdhet och skojbråk 

Humor kan skapa närhet, lätta på spänning och göra skolan roligare. Den 

kan också användas för att rangordna människor. Överlägsenhetshumor 

bygger på att någon annan blir den som gruppen skrattar åt. Hård humor 

testar gränser och kan skapa status åt den som vågar gå längst. 

Skillnadshumor gör en social kategori till själva skämtet. När mottagaren 

protesterar kan svaret ”det var bara ett skämt” förminska reaktionen och 

göra det svårt att säga ifrån. 

Förlöjligande humor gör personen eller prestationen till ett skämt. 

Överlägsenhetshumor använder jämförelsen ”jag är bättre än du”. 

Sarkasm säger något på ett sätt som gör den andra osäker på om det var 

allvar. Distanserande ironi skapar kyla genom att allt behandlas som om 

det inte riktigt spelar någon roll. Rökridåhumor skämtar bort ansvar och 

byter ämne. Former kan blandas, men igenkänningsfrågan är densamma: 
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hjälper humorn gruppen att leka tillsammans, eller hjälper den någon att 

slippa ansvar och placera en annan längre ned? 

Skojbråk kan vara ömsesidigt och roligt 

när deltagarna är trygga, jämnstarka och 

kan sluta utan att förlora status. Det blir 

problematiskt när någon inte vågar säga 

nej, när samma person alltid är målet eller 

när skämtet fortsätter efter en gräns. 

Avsikten att leka räcker alltså inte; vi 

behöver också vara lyhörda för hur leken 

tas emot. Den som får hög status av att 

vara hård har ett särskilt ansvar att läsa av 

andra, eftersom gruppen kan skratta med 

av statuslydnad snarare än glädje. 

När humor används som härskarteknik 

finns några tydliga svar. Vid 

förlöjligande: ”Vad menar du utan 

skämtet?” Vid trivialisering: ”Jag förstår 

att du vill lätta upp, men det här är viktigt 

för mig.” Vid avledning: ”Vi kan skämta 

senare; svara först på frågan.” Vid 

skojbråk som tar över: ”Kul, men jag vill 

prata klart.” Vid en sårad reaktion är det 

bättre att säga ”Jag ser att det landade fel, 

jag slutar” än att kräva att personen ska 

bevisa att skämtet var objektivt 

kränkande. 

 
Övning: Svara utan att 

uppfinna allt själv 

Använd svaren i stycket ovan. 

Situation 1: Någon säger ”du är 

alltid så känslig” efter ett hårt 

skämt. Situation 2: En elev 

avbryter en redovisning med 

sarkasm. Situation 3: En kompis 

fortsätter skojbråka när den andra 

blivit tyst. Välj först ett färdigt 

svar från texten. Anpassa sedan 

orden så att de låter naturliga för 

dig. Avsluta varje situation med 

vad skämtaren bör göra om 

skämtet landade fel. 

 

 

Främjartekniker - handlingar som gör andra starkare 

Främjartekniker är motsatsen till härskartekniker. De gör människor 

synliga, ger dem information, tar deras bidrag på allvar och skapar 

utrymme att handla. Att återföra ordet till den som blev avbruten, erkänna 

någons arbete, fråga i stället för att anta och fördela information öppet är 

enkla exempel. 

En främjarteknik ska inte göra personen hjälplös eller beroende. God 

omsorg stärker den andras handlingsförmåga. Ibland betyder det att stötta, 
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ibland att lämna plats och ibland att ge ärlig kritik på ett respektfullt sätt. 

Målet är inte ständig snällhet utan en kultur där människor kan växa, säga 

emot och ta ansvar utan att förnedras. 

Här är direkta motsatser som går att använda. Mot osynliggörande: återför 

ordet och namnge bidraget. Mot förminskning: bekräfta att frågan är värd 

att undersöka även om du bedömer den annorlunda. Mot stereotypisering: 

fråga efter individens egen erfarenhet. Mot dubbelbestraffning: gör 

förväntningarna tydliga och möjliga att uppfylla. Mot undanhållande: 

samla information på en gemensam plats. Mot splittring: låt berörda tala 

direkt med varandra. Mot ignorering av prestationer: ge rätt person 

erkännande. Mot åskådareffekt: fördela ansvar med namn. 

I det lilla kan främjartekniker vara mycket enkla: vänd kroppen mot den 

som talar, lägg undan det som stör, låt personen tala klart och visa med en 

följdfråga att du försökt förstå. Säg ”Jag tror att Noor inte var klar”, ”Det 

där var Leos idé från början” eller ”Kan du förklara hur du tänker?” Bjud 

in utan att pressa: ”Vill du lägga till något?” Dela information som andra 

behöver. Säg ifrån när ett skämt gör någon till måltavla. Tacka den som 

hjälper gruppen, även när hjälpen inte syns i slutresultatet. Sådana 

handlingar verkar små, men de påverkar vilken sorts beteende som ger 

status. 

I klassrummet betyder främjartekniker att elever hjälper varandra att 

lyckas med det gemensamma arbetet. När någon redovisar kan klassen ge 

arbetsro, rikta uppmärksamheten mot talaren och vänta med 

sidokommentarer. I en diskussion kan elever släppa fram den som 

avbrutits, bygga vidare på en idé och vara tydliga med vem idén kom från. 

I ett grupparbete kan de dela instruktioner, kontrollera att alla har en 

verklig uppgift och hjälpa utan att ta över. Den som märker viskningar, 

ljud eller avbrott kan säga: ”Vi lyssnar klart först”, ”Ta det efter 

presentationen” eller ”En i taget.” Det är inte bara lärarens uppgift att 

skydda mötet. Eleverna är medskapare av klassens sociala miljö. 

Läraren kan därför hänvisa till främjartekniker som en del av 

medborgarskapet: ”Vilken främjarteknik behöver vi nu?”, ”Vem kan 

återföra ordet?”, ”Hur visar vi att den som redovisar har vårt stöd?” och 

”Vad kan vi göra som ökar en klasskamrats handlingsutrymme?” Språket 

gör det möjligt att korrigera ett beteende utan att döma ut hela personen. 
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Eleven får inte bara höra vad hen ska sluta med, utan också vilken konkret 

handling som kan ersätta härskartekniken. 

Främjartekniker gör oss till med-borgare i ordets praktiska mening: 

människor som bygger den gemensamma platsen tillsammans. En följare 

väntar på att läraren eller den mest populära eleven ska bestämma 

klimatet. En med-borgare frågar vad situationen behöver och tar en rimlig 

del av ansvaret. Det kan handla om att börja lyssna när andra tappar fokus, 

sätta sig bredvid någon som blivit ensam, stoppa ett rykte eller göra det 

lättare för en klasskamrat att säga vad hen tänker. Medborgarskap börjar 

därför inte först på valdagen. Det tränas varje gång vi påverkar ett 

gemensamt rum. 

Adam Grant skiljer mellan givare, tagare 

och matchare. En givare försöker bidra 

till andras möjligheter. En tagare försöker 

främst få mer än hen själv ger. En 

matchare vill ha balans och hjälper gärna 

den som hjälper tillbaka. Modellen är inte 

tre fasta människotyper; samma person 

kan agera olika i olika situationer. Den 

hjälper oss ändå att se hur en klasskultur 

kan utvecklas. Om några tar andras tid, 

svar, uppmärksamhet och arbete, medan 

de flesta bara matchar det beteende de 

möter, kan misstron växa: ”Varför ska jag 

hjälpa när andra inte gör det?” Då 

försämras kulturen steg för steg. Givande 

handlingar och främjartekniker kan i 

stället starta en positiv spiral där stöd 

besvaras med stöd. 

Att vara givare betyder inte att låta sig 

utnyttjas, göra andras uppgifter eller alltid 

sätta sig själv sist. En klok givare 

kombinerar generositet med gränser och 

gemensamt ansvar. Man kan dela en 

förklaring men inte lämna över sitt 

färdiga arbete för kopiering. Man kan 

 
Övning: Byt teknik med en 

färdig verktygslåda 

Välj tre par från stycket ovan. 

Skriv en kort situation där 

härskartekniken används. Skriv 

sedan om samma situation med 

den angivna främjartekniken. 

Jämför särskilt vad den utsatta 

personen kan göra i de två 

versionerna: får hen mer 

information, mer talutrymme, 

större trygghet eller tydligare 

ansvar? Spela gärna upp ett par i 

klassen. 

 

Övning: Bygg en främjande 

klassrumskultur 

Använd fem färdiga 

problemsituationer: 1) någon 

pratar över en klasskamrat, 2) två 

elever viskar under en 

presentation, 3) någon gör ljud 

när en viss elev talar, 4) gruppen 

tittar ned i skärmarna när en 

klasskamrat redovisar och 5) en 

elev gör det mesta av 

grupparbetet medan andra tar 
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bjuda in en tyst person utan att tvinga 

personen att tala. Man kan hjälpa någon 

att komma igång men ändå kräva att 

personen gör sin del. Främjartekniker är 

alltså inte självuppoffring. De är sätt att 

öka både den andras och gruppens 

förmåga. 

Verktyg i klassrummet: När något stör 

det gemensamma arbetet kan ni först 

namnge beteendet och sedan använda 

dess motsats. ”Nu pratar flera över den 

som har ordet. Vi ger tillbaka ordet och 

lyssnar klart.” ”Det pågår viskningar 

under presentationen. Vi riktar 

uppmärksamheten mot den som talar.” 

”Vem kan vara givare här utan att göra 

arbetet åt någon annan?” Då blir 

främjartekniker ett gemensamt 

handlingsspråk, inte bara ett ord i texten. 

resultatet. Välj till varje situation 

en konkret främjarteknik och en 

mening som en elev kan säga. 

Avsluta med att välja två tekniker 

som klassen ska pröva under 

nästa lektion. Det är beteendena 

som ska bedömas, inte vilka 

elever som anses vara ”goda” 

eller ”dåliga”. 
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Kulturkrig och moraliska fiendeläger 

Kulturell konflikt eller kulturkrig? 

Människor behöver kunna vara oense om 

familj, kön, religion, migration, språk, 

historia och utbildning. En kulturell 

konflikt blir ett kulturkrig när frågan 

behandlas som en kamp mellan fientliga 

läger om vilka ”vi” är och vilka ”de” är. 

Frågan är inte längre bara vilken regel 

eller norm som är bäst. Motståndaren 

framställs som ett hot mot samhällets 

identitet och moraliska framtid. 

Sociologen James Davison Hunter gjorde 

begreppet kulturkrig känt genom sin 

analys av amerikanska konflikter mellan 

olika moraliska visioner. Begreppet 

används i dag bredare. Det bör inte 

användas om varje stark oenighet. Tecken 

på kulturkrig är fiendespråk, dubbla 

måttstockar, krav på full lojalitet och en 

ovilja att erkänna något sant eller gott hos 

den andra sidan. 

Faktaruta: En kulturell konflikt handlar 

om vilka normer eller värden som bör 

gälla. Ett kulturkrig gör konflikten till en 

kamp mellan moraliska identiteter och 

fiendeläger. 

 
Övning: Leta efter 

krigsspråket 

Välj en offentlig debatt som du 

känner till. Skriv tre 

formuleringar som signalerar 

saklig kulturell konflikt och tre 

som signalerar kulturkrig. Vilka 

ord gör människor till fiender? 

Skriv om en av 

kulturkrigsformuleringarna så att 

oenigheten finns kvar men 

människorna inte demoniseras. 

 

 

Kulturanalys och kulturkritik: motsatsen till kulturkrigande 

Kulturkrigande, kulturanalys och kulturkritik är tre olika saker. 

Kulturkrigande börjar ofta med läger: ”vi” måste besegra ”dem”. Ett 

enskilt exempel används som bevis för hur en hel grupp är. Kulturanalys 

börjar i stället med att undersöka. Den frågar vad som faktiskt händer, hur 

vanligt det är, vad uttrycket betyder för olika personer och vilka orsaker 

som kan finnas. Kulturkritik kommer efter analysen. Då gör vi en 
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bedömning: Vad är bra, dåligt eller blandat? Vilka värden står på spel? 

Vad bör förändras? 

I den här texten lär du dig en universalistisk kulturkritik med liberal och 

humanistisk grund. Universalistisk betyder att samma grundläggande 

människovärde och samma moraliska regler ska gälla för alla. Liberal 

betyder här att individens frihet, rättigheter och möjlighet att forma sitt liv 

väger tungt. Humanistisk betyder att verkliga människor, deras värdighet 

och möjlighet att utvecklas står i centrum. Skolan har ett uppdrag att 

förmedla demokrati, mänskliga rättigheter, likabehandling och omsorg. 

Du är fri att tänka utifrån andra ideologier, religioner och etiska teorier, 

men du ska kunna förklara din grund och pröva om den behandlar 

människor konsekvent och värdigt. 

Med kulturkritik kan nästan allt granskas: religion, konsumtion, dejting, 

könsroller, familjeideal, nationalism, reklam, kroppsideal, skolans vanor 

och politiska rörelser. En kritik kan också kombinera flera principer. 

Frihet kan behöva vägas mot trygghet, religionsfrihet mot andras frihet, 

jämlikhet mot självbestämmande och omsorg mot personligt ansvar. Att 

en avvägning är svår betyder inte att elever ska lämnas att gissa. Metoden 

nedan visar hur den kan göras. 

Faktaruta: Kulturanalys försöker först förstå och förklara. Kulturkritik 

bedömer sedan ett bestämt uttryck med öppet redovisade värden. 

Kulturkrigande gör människor och grupper till fiendeläger. Analys och 

kritik kan leda till en tydlig slutsats utan att bli kulturkrig. 

Minareter och böneutrop. En nationalistisk invändning kan vara: 

”Minareter hör inte hemma i Sverige.” Problemet är att det är svårt att 

bestämma vad som ”hör hemma” när språk, mat, musik, byggnader och 

religioner länge har påverkats utifrån. En annan kritik kan utgå från 

religionsfrihet och frihet från påtvingade budskap. Då frågar man om 

förstärkta böneutrop i gemensamma stadsrum bör följa liknande regler 

som kyrkklockor, politiska budskap, reklam och andra ljud. Man kan 

alltså vara kritisk till högtalarförmedlade budskap utan att påstå att 

muslimer eller islam inte hör hemma i landet. Kritiken ska gälla den 

bestämda användningen av ljud, samma princip ska prövas på andra 

budskap och människors religionsfrihet ska finnas kvar. 
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Konsumtionskultur och Bianca Ingrosso. En kritik av en offentlig person 

får inte bygga på att kvinnor inte bör synas, tjäna pengar eller ta plats. Det 

vore en icke-liberal och icke-humanistisk kritik av kvinnors närvaro i 

offentligheten. En humanistisk kritik kan i stället fråga om ett starkt fokus 

på köp, utseende och varumärken gör det svårare att utveckla vänskap, 

kunskap, karaktär, skapande och andra delar av ett helt liv. Då granskas 

konsumtionsidealet och den kommersiella påverkan. Personen behöver 

inte göras ond och följarna behöver inte beskrivas som dumma. 

Dejtingkultur. Dejtingappar kan kritiseras utifrån självbestämmande, 

ömsesidighet och möjligheten att skapa trygga och varaktiga relationer. 

Frågor kan vara om apparnas utformning belönar snabba val, oändligt 

sökande, utbytbarhet eller ojämn uppmärksamhet. Kritiken blir däremot 

inte humanistisk om slutsatsen är att kvinnor och män måste återgå till 

fasta roller eller att den ena gruppen är orsaken till den andras olycka. 

Målet är större frihet och bättre relationer för verkliga personer, inte ett 

nytt fängelse för båda könen. 

Pride, kink och barn. Det går att diskutera hur familjeaktiviteter i ett 

Pride-evenemang skiljs från vuxna eller sexuellt präglade uttryck, vilken 

närhet som är lämplig och vid vilken ålder vissa budskap passar. Kritiken 

ska då gälla ett konkret arrangemang, en placering eller en handling. Den 

får inte användas som bevis för att Pride, homosexualitet eller hbtqi-

personer i allmänhet är dåliga eller ”degenererade”. Samma krav på 

åldersanpassning bör prövas vid andra festivaler, reklam, idrottsfester och 

digitala miljöer. En sak som kan förbättras visar inte att allt i en rörelse är 

fel. 

Kroppspositivitet och utseendekultur. Kroppspositiva rörelser kan 

kritiseras om de framför påståendet att fetma aldrig påverkar hälsan. Hälsa 

påverkas av flera faktorer, och kroppsvikt är en av dem. Men kritiken blir 

avhumaniserande när den går över i förakt, hån eller slagord som ”bring 

back bullying”. Mobbning är inte vård. En omsorgsfull kritik skiljer på 

människovärde, medicinska risker och vilka stöd som faktiskt hjälper. Den 

kan samtidigt granska smalhetsideal, skönhetsindustri, filter, gymkultur 

och pressen att behandla kroppen som ett ständigt förbättringsprojekt. 

Feminism och dubbla krav. En person kan kalla sig feminist och samtidigt 

förvänta sig att mannen alltid ska betala eller bära ett traditionellt 

försörjaransvar. Det går att kritisera den motsägelsen: jämlikhet används 
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då i vissa frågor men en patriarkal fördel behålls i en annan. Slutsatsen 

behöver inte vara att alla feminister är hycklare eller att jämställdhet är 

fel. Den mer precisa slutsatsen är att just denna hållning inte är 

konsekvent feministisk. Samma test ska användas när män vill ha 

traditionella fördelar men avvisar traditionella skyldigheter. 

Sverige och namn i rekrytering. Svenska studier med likvärdiga 

ansökningar har visat att ett utländskt klingande namn kan minska 

chansen att bli kontaktad. En möjlig förklaring är medvetna fördomar. En 

annan är omedvetna antaganden om språk eller om vem som kommer att 

”passa in”. Att kritisera detta är inte att säga att Sverige är ett hemskt land. 

Sverige kan ha starka jämlikhetsnormer och relativt positiva attityder i 

internationella jämförelser och ändå ha ett verkligt problem i rekrytering. 

Bra kulturkritik klarar båda påståendena samtidigt. 

Köns- och familjeideal. Mansideal kan kritiseras när våld, känslomässig 

avstängning eller farligt risktagande görs till bevis på manlighet. 

Kvinnoideal kan kritiseras när självuppoffring, skönhet eller ständig 

tillgänglighet görs till krav. Kritiken ska ge människor större 

handlingsutrymme, inte byta ett tvång mot ett annat. Därför ska den inte 

anta att alla män eller kvinnor tänker likadant. 

Transfrågor och kroppslig förändring. Det går att diskutera vid vilken 

ålder medicinska behandlingar bör erbjudas, hur evidens, mognad, risker 

och nyttor ska vägas, hur idrottsregler ska utformas och hur trygghet kan 

ordnas i omklädningsrum. Frågorna ska vara avgränsade: Vad är rättvist i 

just denna gren? Vilket stöd är säkert för just denna patient? Vilka privata 

ombytesmöjligheter skyddar flera behov? Formuleringen ”transvård är ett 

hot mot samhället” gör däremot en liten grupp patienter till ett kollektivt 

hot. 

Människor förändrar redan sina kroppar genom träning, smink, 

tatueringar, läkemedel och behandlingar. En man kan bygga större 

muskler för att bekräfta ett manligt uttryck. Det gör inte alla kroppsliga 

förändringar medicinskt likvärdiga, men det avslöjar en möjlig dubbel 

måttstock: ”Jag får förändra mig för att bekräfta vem jag vill vara, men 

transpersoners förändring är i sig fel.” Varje åtgärd ska bedömas efter sina 

egna risker, nyttor och villkor. Personen ska inte bedömas efter en 

särskild, hårdare moral bara för att hen tillhör en minoritet. 
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Så gör du en kulturanalys och kulturkritik steg för steg 

1. Avgränsa. Säg exakt vilken handling, regel, norm, bild eller institution du 

granskar. Undvik att börja med ”islam”, ”svensk kultur”, ”män”, 

”feminismen” eller ”Pride” som om allt inom ordet vore samma sak. 

2. Beskriv före bedömningen. Vad händer? Vilka deltar? Var sker det? Hur 

vanligt är det? Skilj ett viralt exempel från ett återkommande mönster. 

3. Sök variation. Ta reda på om människor inom gruppen tänker och 

handlar olika. En person är inte automatiskt representant för alla som 

delar kön, religion, klass, nationalitet eller identitet. 

4. Undersök flera orsaker. Kultur kan 

spela roll, men också ekonomi, lagar, 

teknik, historia, institutioner, psykologi 

och individuella val. Om kultur blir 

hela förklaringen riskerar du 

kulturifiering. 

5. Säg vilka värden du använder. Är 

grunden människovärde, frihet, 

jämlikhet, samtycke, omsorg, ansvar, 

hälsa eller något annat? Om två värden 

krockar ska båda göras synliga. 

6. Gör ett symmetritest. Skulle du 

använda samma regel om din egen 

grupp gjorde samma sak? Jämför till 

exempel böneutrop med andra 

förstärkta budskap och krav på 

åldersanpassning vid Pride med krav 

vid andra offentliga evenemang. 

7. Kontrollera maktspråket. Använder du 

övergeneralisering, hierarkisering, 

andrefiering, demonisering, 

avhumanisering eller dubbla 

måttstockar? Skapar språket onödigt 

avstånd till människor? I så fall ska 

formuleringen ändras även om 

sakfrågan är viktig. 

8. Dra en begränsad slutsats. Säg vad som 

bör ändras och varför, men inte mer än 

 
Övning: Från kulturkrig till 

kulturanalys och kritik 

Välj ett av exemplen ovan. Följ 

de åtta stegen med stöd av texten. 

Avsluta med två meningar: först 

en tydlig kritik av det bestämda 

uttrycket, sedan en gräns som 

visar vad kritiken inte säger om 

människorna eller hela gruppen. 

Du ska använda modellen i 

texten, inte uppfinna alla 

avvägningar själv. 
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underlaget tillåter. ”Den här regeln bör 

ändras” är en annan slutsats än ”den 

här gruppen är dålig”. Föreslå gärna ett 

alternativ som skyddar de viktigaste 

värdena bättre. 

Kom ihåg: Sakfrågor får vara öppna. 

Människovärdet är det inte. Kritik kan 

vara skarp utan att ge kollektiv skuld, 

skapa avstånd eller göra människor 

mindre mänskliga. 

 

Moralisk överlägsenhet och offerskap 

I ett kulturkrig vill varje sida gärna se sig 

som den goda. Den egna gruppens fel 

förklaras bort, medan motståndarens fel 

får representera hela gruppen. En 

erfarenhet av verklig utsatthet kan 

dessutom användas som en moralisk 

frisedel: eftersom vår grupp har lidit kan 

vi inte själva handla orätt. Men lidande 

gör inte automatiskt alla påståenden 

sanna eller alla handlingar rättfärdiga. 

Offerskap kan kombineras med 

chauvinism. En grupp kan beskriva sig 

som både mest förföljd och moraliskt 

överlägsen. Mönstret förekommer i 

nationalistiska, religiösa, feministiska, 

antifeministiska, vänsterinriktade och 

högerinriktade miljöer. Att mönstret kan 

finnas på flera håll betyder inte att makt, 

historia eller skada alltid är lika. Det 

betyder att samma moraliska principer 

måste kunna användas på den egna sidan. 

 
Övning: Granska den egna 

sidan 

Välj en fråga där du själv lutar åt 

en sida. Skriv den starkaste 

moraliska principen som din sida 

försvarar. Skriv sedan ett sätt 

som personer på samma sida kan 

bryta mot principen. Vad skulle 

det kräva att kritisera den egna 

gruppen utan att överge det som 

är sant eller viktigt i dess mål? 
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När kultur blir hela förklaringen 

Kultur spelar roll, men kulturkrig gör den 

ofta till hela förklaringen. Otrygghet kan 

beskrivas som enbart ett resultat av 

invandring eller enbart av 

främlingsfientlighet, trots att bostäder, 

arbetsmarknad, segregation, välfärd och 

politiska beslut också påverkar. 

Konflikter mellan kvinnor och män kan 

framställas som ett evigt könskrig trots att 

ekonomi, familjepolitik, skola, teknik och 

dejtingmiljöer formar relationerna. 

Att lägga till flera förklaringar betyder 

inte att kulturella idéer blir oviktiga. Det 

betyder att vi undviker kulturifiering. En 

god analys undersöker samspelet mellan 

kultur, materiella villkor, institutioner, 

historia, psykologi och individuella val. 

Den frågar också hur vanligt ett uttryck 

faktiskt är i stället för att låta ett viralt 

klipp representera en hel grupp. 

 
Övning: Bygg en 

flernivåförklaring 

Välj en kulturkonflikt. Skriv en 

möjlig kulturell förklaring, en 

ekonomisk, en institutionell, en 

historisk och en individuell. 

Markera vilka förklaringar som 

kan samverka. Vilken 

information skulle du behöva för 

att avgöra hur viktiga de är? 
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Autenticitet och krav på grupplojalitet 

Autenticitet betyder att försöka leva i 

samklang med den man verkligen är. Det 

kan ge mod att stå emot tryck och 

försvara en viktig identitet. Men 

autenticitet kan också bli ett nytt krav. En 

människa förväntas då tänka, klä sig och 

leva på det sätt som anses äkta för hennes 

kön, klass, nation, religion eller etniska 

bakgrund. Den som avviker anklagas för 

att svika gruppen. 

Ingen människa bör tvingas välja mellan 

att förneka sin tillhörighet och att låta 

gruppen styra hela livet. Identitet kan 

vara en viktig grund för det goda livet 

utan att vara dess enda innehåll. En 

mogen gemenskap tål intern variation och 

låter människor förändras. 

 
Övning: När blir äkthet ett 

fängelse? 

Skriv ett exempel där en 

gruppidentitet hjälper en person 

att leva modigare eller mer 

meningsfullt. Skriv sedan ett 

exempel där samma identitet blir 

ett krav som begränsar. Vad 

behöver en grupp göra för att 

både bevara gemenskap och ge 

individen frihet? 
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Manosfären och könspolarisering som 

exempel 

Manosfären är ett löst nät av digitala 

miljöer om maskulinitet, dejting, 

självdisciplin och status. En del innehåll 

kan uppmuntra träning, ansvar och 

målmedvetenhet. Samtidigt blandas råden 

ibland med en berättelse där män är de 

egentliga offren, kvinnor är manipulativa 

och män därför bör återta kontroll. Den 

kombinationen av självhjälp, 

grupptillhörighet och fiendebild kan vara 

särskilt lockande för den som känner 

ensamhet, skam eller misslyckande. 

Det motsatta förenklade mönstret finns 

när män beskrivs som hopplöst dåliga och 

kvinnor som moraliskt överlägsna. Båda 

berättelserna gör stora och varierade 

grupper till fiendeläger. De döljer också 

en blandad verklighet där män och 

kvinnor möter olika problem: till exempel 

skolresultat, våld, ekonomisk makt, 

psykisk ohälsa, ensamhet, sexuella 

övergrepp och omsorgsansvar. En god 

analys kan hålla flera problem i huvudet 

samtidigt utan att göra dem till en tävling. 

 
Övning: Behåll rådet, ta 

bort fiendebilden 

Välj ett råd som kan förekomma i 

en polariserad könsdebatt, till 

exempel att bli självständig, träna, 

sätta gränser eller ta mer ansvar. 

Skriv först hur rådet kan kopplas 

till en fiendebild. Skriv sedan om 

det som ett allmänmänskligt råd 

som förenas med omsorg och 

jämlikhet. Vad gick förlorat och 

vad blev bättre? 
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Politisk huliganism 

Filosofen Jason Brennan använder 

huliganen som bild för en person som 

följer politik som en fanatisk supporter 

följer sitt lag. Huliganen samlar argument 

för den egna sidan, ursäktar dess misstag 

och gläds främst när motståndaren 

förlorar. Man behöver inte dela Brennans 

slutsatser om demokrati för att använda 

bilden som en varning. 

En kulturhuligan frågar hur den egna 

sidan kan vinna. En kulturanalytiker 

frågar vad som är sant, rättvist och ännu 

oklart. Analytikern kan fortfarande ta 

tydlig ställning. Skillnaden är att 

slutsatsen inte skyddas från motargument 

bara för att den blivit en del av 

identiteten. 

 
Övning: Supporter eller 

analytiker? 

Gör två korta listor. På den ena 

skriver du beteenden som 

kännetecknar en politisk huligan. 

På den andra skriver du 

beteenden som kännetecknar en 

kulturanalytiker. Välj sedan en 

vana som du själv vill träna för 

att bli mer analytisk utan att bli 

likgiltig. 

 

 

Likabehandling och omsorg i handling 
 

Medborgarskap i stället för blint följarskap 

En medborgare är inte bara någon som lyder lagar eller röstar. 

Medborgarskap innebär att kunna bedöma gemensamma frågor, ta ansvar 

och ibland stå emot gruppen. Vi kan därför tänka på medborgaren som en 

med-borgare: någon som tillsammans med andra bygger, skyddar och 

förbättrar den gemensamma platsen. Motsatsen är inte bara lagbrytaren. 

Det kan också vara följaren som lämnar över sitt omdöme till gruppen, 

auktoriteten eller personen med högst status. 

En grupp blir farligare ju färre medlemmar som tänker själva, vågar göra 

en egen moralisk bedömning och kan stå emot. Om nästan alla följer 

blickarna, skratten eller tystnaden kan en liten grupp sätta normen för alla. 

Om någon däremot markerar att det går att handla annorlunda blir 

motstånd lättare även för nästa person. Oberoende betyder inte att alltid 
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vara emot gruppen. Det betyder att kunna samarbeta utan att överlämna 

sitt samvete och sitt ansvar. 

Därför behöver människor träna på 

moralisk rebellhet. En moralisk rebell är 

en person som kan bryta ett skadligt 

följarmönster när människovärde, omsorg 

eller rättvisa står på spel. Det kräver mod, 

men mod blir lättare när man känner till 

möjliga handlingar. Man kan sluta skratta 

med, ställa en lugn fråga, ge tillbaka ordet 

till den som avbröts, sätta sig bredvid den 

som lämnats ensam, säga ”det där känns 

inte okej”, be någon annan om stöd, 

dokumentera det som hänt eller kontakta 

en lärare. Att ha en verktygslåda minskar 

avståndet mellan att förstå att något är fel 

och att faktiskt göra något. 

Motstånd behöver inte vara ensamt eller 

dramatiskt. En elev kan söka en 

bundsförvant: ”Kan du hjälpa mig att 

säga ifrån?” Två röster kan bryta 

intrycket av att hela gruppen håller med. 

Man kan också flytta ansvaret till rätt 

nivå genom att säga till en ansvarig 

vuxen. Att be om hjälp är inte ett 

misslyckande i självständighet. Det är ett 

sätt att använda skolans gemensamma 

skydd när situationen är för svår eller 

farlig att hantera ensam. 

 
Övning: Den lilla moraliska 

rebellen 

Välj en situation där en grupp 

börjar gå över en gräns. Skriv tre 

möjliga ingripanden med stigande 

styrka: ett diskret, ett tydligt och 

ett där du tar hjälp av en vuxen 

eller ansvarig. Vilket skulle vara 

lättast för dig? Vad skulle göra 

det lättare att agera? 
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Värderingar och dygder som hjälper 

människor att främja varandra 

Främjartekniker är konkreta handlingar, 

men handlingarna blir stabilare när de 

stöds av värderingar och dygder. En 

värdering uttrycker vad vi anser viktigt, 

exempelvis människovärde, rättvisa, 

frihet, ansvar eller gemenskap. En dygd 

är en egenskap och vana som hjälper oss 

att förverkliga värdet i verkliga 

situationer. Det räcker till exempel inte att 

säga att allas röst är värdefull. Vi behöver 

också träna tålamodet att lyssna, modet 

att stoppa ett avbrott och rättvisan att ge 

erkännande till den som gjorde arbetet. 

Omsorg hjälper oss att uppmärksamma 

hur andra påverkas. Rättvisa hjälper oss 

att fördela ord, information, arbete och 

erkännande på rimliga sätt. Mod gör det 

möjligt att stå emot en grupp eller en 

person med hög status. Självständighet 

hjälper oss att göra en egen bedömning i 

stället för att automatiskt följa. 

Ödmjukhet gör att vi kan inse att vi 

missförstått, be om ursäkt och låta någon 

annan veta mer. Tålamod hjälper oss att 

lyssna klart och ge andra tid att formulera 

sig. Pålitlighet innebär att göra sin del och 

hålla sådant man lovat. Generositet får 

oss att dela uppmärksamhet, kunskap och 

stöd, medan gränssättning hindrar 

generositeten från att bli självuppoffring 

eller utnyttjande. 

Dygderna behöver balansera varandra. 

Mod utan omsorg kan bli hårdhet. 

Omsorg utan mod kan bli tyst medkänsla 

som inte skyddar någon. Generositet utan 

 
Övning: Från värde till 

handling 

Välj tre av följande: omsorg, 

rättvisa, mod, självständighet, 

ödmjukhet, tålamod, pålitlighet, 

generositet och gränssättning. 

Koppla varje dygd till en konkret 

främjarteknik i klassrummet. 

Använd modellen: ”När ___ 

händer behöver jag ___ för att 

kunna ___.” Exempel: ”När 

någon avbryts behöver jag mod 

för att kunna ge tillbaka ordet.” 

Avsluta med att beskriva två 

dygder som behöver balansera 

varandra i en av situationerna. 
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gränser kan göra givaren utmattad, medan 

gränser utan generositet kan skapa kyla. 

Lojalitet kan hålla ihop en grupp, men 

utan självständighet kan den bli blint 

följarskap. En främjande klassrumskultur 

kräver därför inte en enda perfekt 

egenskap. Den kräver flera förmågor som 

tillsammans gör elever kapabla att stödja 

andra, tänka själva och ta ansvar för det 

gemensamma. 

 

Att kommunicera utan att förminska 

Ett respektfullt samtal skiljer mellan 

person, handling och idé. En idé kan vara 

falsk och en handling kan vara orätt utan 

att människan förlorar sitt värde. Det gör 

det möjligt att kritisera tydligt utan 

demonisering. Ett användbart språk 

beskriver vad som faktiskt hände, vilken 

effekt det fick och vad man önskar 

framåt. Det undviker tankeläsning och 

påståenden om att personen ”alltid” är på 

ett visst sätt. 

Att lyssna innebär inte att hålla med. Det 

innebär att försöka förstå den andras 

upplevelse och skäl innan man svarar. 

Den som har gjort fel behöver kunna ta 

ansvar utan att göras till ett hopplöst fall. 

Den som utsatts behöver kunna sätta en 

gräns utan att tvingas undervisa eller 

förlåta direkt. 

 
Övning: Från etikett till 

beskrivning 

Skriv om följande typ av 

anklagelse utan att försvaga 

kritiken: ”Du är alltid respektlös.” 

Använd i stället fyra delar: vad 

som hände, vilken effekt det fick, 

vilken princip som berörs och 

vad du önskar nu. Gör sedan 

samma sak med ett eget exempel. 
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Omsorg utan självuppoffring 

Omsorg behöver balanseras. För lite 

omsorg skapar kyla, ensamhet och 

otrygghet. Omsorg utan gränser kan 

däremot göra en person utmattad, 

kontrollerande eller fast i ansvar som 

andra borde dela. Att alltid lösa någon 

annans problem kan dessutom hindra 

personen från att utveckla egen förmåga. 

God omsorg frågar därför både vad den 

andre behöver och vad som är rimligt att 

jag tar ansvar för. Den kontrollerar hur 

hjälpen tas emot och kan ändra form. 

Ibland är den bästa omsorgen att lyssna. 

Ibland är det praktisk hjälp, ärlig 

återkoppling, en tydlig gräns eller att 

kontakta någon med större ansvar. 

 
Övning: Hjälpa, gränsa 

eller lämna över? 

Tänk på tre situationer: en vän är 

ledsen, en gruppmedlem gör 

aldrig sin del och en elev utsätts 

för hot. Bestäm i varje fall vad du 

kan göra själv, vilken gräns du 

behöver och när ansvaret ska 

lämnas till en vuxen eller 

professionell. Motivera 

skillnaderna. 
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Humor och lek med omsorg 

En trygg skola ska inte vara humorlös. 

Människor behöver lek, rörelse, spänning 

och skratt. Om det enda alternativet till 

hårt skojbråk är stillhet och förbud 

kommer den sociala energin ofta att hitta 

tillbaka i sämre former. Klassen behöver 

därför positiva sätt att leka och skämta: 

lekar där roller byts, humor som riktas 

mot gemensamma situationer och 

aktiviteter där fysisk energi får ett tydligt 

och frivilligt utrymme. 

Humor med omsorg är inte humor där 

ingen någonsin blir obekväm. Det är 

humor i en relation där människor läser 

av varandra, kan be om ursäkt och 

respekterar ett stopp. Den skapar i 

längden mer frihet att vara rolig, eftersom 

deltagarna litar på att gränser gäller. 

 
Övning: Skapa ett roligare 

alternativ 

Välj en situation där hård jargong 

eller skojbråk brukar uppstå. 

Utforma ett alternativ som 

fortfarande ger lek, fart, tävling 

eller humor men minskar risken 

att någon blir måltavla. Beskriv 

reglerna och hur deltagarna kan 

visa att de vill sluta. 

 

 



116 
 

Att hantera maktordningar: 

anpassning och motstånd 

Vi kan inte välja bort alla maktordningar. 

De flesta behöver gå i skola, följa lagar, 

få arbete och delta i stora organisationer. 

Fullständigt motstånd är därför sällan 

möjligt eller klokt. Samtidigt bör vi inte 

anpassa oss blint. En människa kan lära 

sig att fungera i en ordning och ändå 

granska den, sätta gränser och 

tillsammans med andra försöka förändra 

den. 

Ibland är en maktordning tydligt orättvis, 

som när utseende får avgöra 

människovärde eller kön begränsar 

möjligheter. Andra ordningar är blandade. 

Staten, skolan, organisationer och 

expertkunskap behövs, men deras makt 

måste kunna kontrolleras. Den mogna 

hållningen är därför ofta en balans mellan 

acceptans, skydd, motstånd och 

gemensam förändring. 

 
Övning: Fyra sätt att svara 

på en maktordning 

Välj en maktordning som 

påverkar dig. Skriv ett exempel på 

vad du behöver acceptera, vad du 

kan anpassa dig till utan att 

skadas, vilken gräns du behöver 

skydda och vad du tillsammans 

med andra skulle vilja förändra. 

Vilket steg är möjligt redan nu? 
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Dygder, självstyre och det 

gemensamma goda 

Om vi inte kan styra oss själva blir vi 

lättare styrda av status, grupptryck, rädsla 

och snabba belöningar. Självstyre kräver 

dygder: mod att säga ifrån, rättvisa i 

bedömningar, självbehärskning när 

känslorna är starka, ödmjukhet inför det 

man kan ha missat och omsorg om den 

som påverkas. Dygder är inte medfödda 

etiketter. De är förmågor som tränas 

genom handling. 

Det gemensamma goda är sådant som gör 

livet bättre tillsammans: tillit, kunskap, 

trygghet, frihet, delaktighet och 

fungerande gemenskaper. Det betyder 

inte att individen ska offras för gruppen. 

Ett verkligt gemensamt gott måste också 

skydda människors värdighet och 

möjlighet att leva olika liv. Målet är att 

kunna bry sig om sig själv, sin grupp och 

andra grupper utan att någon av nivåerna 

tar över helt. 

 
Övning: En dygd för vår 

kultur 

Välj den dygd du tycker att din 

klass eller en annan grupp 

behöver mest. Beskriv ett 

konkret beteende som visar 

dygden, ett hinder som gör den 

svår och en gemensam vana som 

kan träna den. Hur skulle 

gruppen märka efter en månad 

att kulturen har förändrats? 
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Värdenyfikenhet och 

vetenskapsnyfikenhet 

Värdenyfikenhet betyder att vilja förstå 

vilka värden som står på spel. Varför 

uppfattar någon en tradition som helig? 

Varför ser någon annan samma tradition 

som förtryckande? Vilka erfarenheter 

ligger bakom bedömningarna? 

Värdenyfikenhet innebär inte att alla 

värderingar är lika goda. Den innebär att 

vi försöker förstå innan vi bedömer. 

Vetenskapsnyfikenhet betyder att vilja 

veta hur verkligheten faktiskt ser ut. Hur 

vanligt är fenomenet? Vilka människor 

berörs? Vilka orsaker stöds av forskning? 

Finns det studier som pekar åt olika håll? 

Vad vet vi ännu inte? Kulturkrigaren 

väljer gärna ett extremt exempel. Den 

nyfikna analytikern söker ett större 

underlag och är beredd att ändra sin 

uppfattning. 

Faktaruta: Värdenyfikenhet undersöker 

vad människor anser viktigt och varför. 

Vetenskapsnyfikenhet undersöker vad 

som är sant, hur vanligt något är och 

vilka förklaringar som har stöd. 

 
Övning: Två sorters 

nyfikenhet 

Välj en laddad fråga. Skriv tre 

värdefrågor som hjälper dig 

förstå varför människor tycker 

olika. Skriv sedan tre 

kunskapsfrågor som behöver 

besvaras med fakta eller 

forskning. Vilka missförstånd 

uppstår om man bara använder 

den ena sortens nyfikenhet? 

 

 

Avslutning 
Målet är inte att du alltid ska hamna i mitten. Ibland finns goda skäl att 

tydligt säga att en handling, norm eller ordning är orättfärdig. Målet är att 

din bedömning ska bygga på hållbara principer, verklig kunskap och 

omsorg om människorna som berörs. 
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Du ska kunna se sociala kategorier utan att reducera människor till dem. 

Du ska kunna upptäcka makt utan att tro att all auktoritet är ond. Du ska 

kunna kritisera kultur utan chauvinism och försvara en utsatt grupp utan 

att ge den en moralisk frisedel. Framför allt ska du kunna granska både 

andra och dig själv. Det är en grund för likabehandling, medborgarskap 

och ett gemensamt liv där fler får möjlighet att växa. 
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Verktyg 
 

Reflektion 

Reflektion är förmågan att stanna upp och undersöka sina erfarenheter i 

stället för att omedelbart gå vidare. När du reflekterar försöker du se vad 

som hände, hur du reagerade, vad som påverkade situationen och vad du 

kan lära dig av den. Det är mer än att tänka mycket. Ältande går ofta runt i 

samma spår och gör problemet större utan att skapa klarhet. Reflektion har 

däremot en riktning: den hjälper dig att skilja mellan händelsen, din 

tolkning av den och vad du vill göra härnäst. 

En viktig del av reflektionen är metatänkande, alltså att tänka om sitt eget 

tänkande. Du kan upptäcka vilka antaganden du gjorde, vad du lade märke 

till och vad du missade. Kanske tolkade du en tyst klasskamrat som 

ointresserad, fast personen egentligen var osäker eller koncentrerad. 

Kanske trodde du att du kunde ett område eftersom texten kändes bekant, 

men upptäckte vid ett självtest att kunskapen inte gick att plocka fram. 

Metatänkandet gör det möjligt att korrigera både vardagliga omdömen och 

sättet du lär dig på. 

Reflektion behöver förena ärlighet med självrespekt. Om du bara skyddar 

din självbild blir det svårt att erkänna misstag. Om du i stället förvandlar 

varje misstag till ett bevis på att du är värdelös blir det svårt att lära. Ett 

bättre förhållningssätt är att beskriva handlingen tydligt, ta ansvar för den 

del du kunde påverka och samtidigt komma ihåg att en människa är större 

än en enskild prestation. Då kan ånger leda till gottgörelse och förändring 

i stället för skam och uppgivenhet. 

Reflektion kan riktas mot flera tidsperspektiv. Du kan förstå det som redan 

har hänt, uppmärksamma hur du mår och handlar just nu och föreställa dig 

följderna av olika framtida val. Den hjälper dig också att se mönster över 

tid: vad som ger eller tar energi, vilka vanor som återkommer, vilka 

relationer som gör dig friare och vilka mål som faktiskt känns 

meningsfulla. På så sätt blir reflektionen en länk mellan erfarenhet och 

utveckling. Erfarenhet i sig gör oss inte automatiskt klokare; det är när 

erfarenheten bearbetas som den kan bli kunskap. 

Psykologiskt tänkande 
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Psykologiskt tänkande innebär att undersöka tankar, känslor och 

beteenden mer systematiskt än vi gör med vardagens spontana 

människokännedom. Sunt förnuft kan vara användbart, men det bygger på 

begränsade erfarenheter och innehåller ofta motsägelser. Vi säger både att 

människor aldrig förändras och att alla kan förändras, både att motsatser 

dras till varandra och att lika barn leker bäst. Psykologin hjälper oss att 

formulera tydligare frågor, jämföra förklaringar och pröva om det vi tror 

faktiskt stämmer. 

Ett beteende har sällan bara en orsak. Biologiska förutsättningar, tidigare 

inlärning, känslor, tankemönster, relationer, gruppnormer och den aktuella 

situationen kan samverka. En elev som inte deltar kan vara trött, rädd för 

att göra fel, ovan vid uppgiften, ointresserad av innehållet eller påverkad 

av en klassnorm där ansträngning förlöjligas. Psykologiskt tänkande 

motverkar därför både enkla personetiketter och enkla miljöförklaringar. 

Personen handlar, men handlingen sker alltid under vissa villkor. 

Perspektiv inom psykologin fungerar som olika kartor. 

Beteendeperspektivet uppmärksammar förstärkning, bestraffning och 

vanor. Det kognitiva perspektivet undersöker tolkningar, minne, 

uppmärksamhet och tankefällor. Det biologiska perspektivet tar upp 

hjärna, kropp, sömn, stress och ärftliga förutsättningar. Psykodynamiska 

perspektiv betonar tidigare relationer och konflikter som inte alltid är fullt 

medvetna. Humanistiska perspektiv riktar blicken mot mening, behov och 

personlig utveckling, medan socialpsykologin visar hur grupper, roller och 

situationer påverkar oss. Perspektiven behöver inte utesluta varandra. De 

kan fånga olika delar av samma förlopp. 

Psykologiskt tänkande gör oss inte till tankeläsare. En tolkning av en 

annan människa är en hypotes, inte ett faktum. Därför behöver vi fråga, 

lyssna och vara beredda att ändra oss. Det gäller även när psykologiska 

begrepp används om oss själva. En diagnos, personlighetstyp eller 

anknytningsbeskrivning kan ge språk åt verkliga mönster, men den får inte 

bli hela identiteten eller en ursäkt som gör förändring omöjlig. Ett gott 

psykologiskt verktyg ökar både förståelsen och handlingsutrymmet. 

Psykologin blir särskilt användbar när den kopplar insikt till förändring. 

Om ett beteende fortsätter behöver vi undersöka vad som utlöser det, 

vilken omedelbar belöning eller lättnad det ger och vilka långsiktiga 

kostnader det skapar. Då blir lösningen mer konkret än att bara kräva 
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bättre karaktär. Miljön kan förändras, startsignalen göras tydligare, ett 

ersättningsbeteende tränas och framsteg följas upp. Psykologiskt tänkande 

innebär alltså inte att förklara bort ansvar, utan att göra ansvaret mer 

verklighetsnära. 

Sociologiskt tänkande 

Sociologiskt tänkande hjälper oss att se hur individens liv formas i 

relation till andra människor, grupper, institutioner och historiska 

samhällsförändringar. Det som först verkar vara ett rent personligt 

problem kan också ha en social sida. Stress kan hänga samman med egna 

vanor, men även med skolans tidsorganisation, konkurrens, digital 

tillgänglighet och osäkerhet om framtiden. Sociologen C. Wright Mills 

kallade förmågan att koppla samman biografi och historia för den 

sociologiska fantasin. 

Ett centralt verktyg är att växla mellan nivåer. På mikronivån finns 

vardagliga möten, samtal och handlingar. På mesonivån finns klasser, 

familjer, föreningar och organisationer. På makronivån finns större 

mönster som ekonomi, lagar, tekniska system och samhällsnormer. 

Nivåerna påverkar varandra. En nationell betygsordning förändrar arbetet 

i skolan, men elever och lärare tolkar och hanterar ordningen i konkreta 

situationer. Många liknande lokala handlingar kan i sin tur skapa ett större 

samhällsmönster. 

Sociologin uppmärksammar roller, normer, status och makt. En norm är 

inte bara en regel som någon har skrivit ned. Den kan märkas genom 

blickar, skämt, tystnad och vilka beteenden som belönas. Status påverkar 

vems ord som tas på allvar, medan nätverk påverkar vem som får 

information och möjligheter. Makt kan vara synlig, som när någon ger en 

order, men också inbyggd i dagordningar, rutiner och beroenden. Den som 

formellt får säga nej kan ändå ha mycket litet verkligt handlingsutrymme 

om priset för att säga nej är högt. 

Sociologiskt tänkande gör det möjligt att främmandegöra det välbekanta. 

Skolans schema, klassrum, betyg och åldersindelningar kan kännas 

naturliga eftersom vi möter dem varje dag, men de är historiskt skapade 

sätt att organisera utbildning. Att se detta betyder inte att allt är 

godtyckligt eller dåligt. Det betyder att ordningen kan undersökas: vilket 
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problem löser den, vilka gynnas, vilka kostnader skapar den och vilka 

alternativ är möjliga? 

En sociologisk förklaring får inte göra individen betydelselös. Strukturer 

handlar ytterst om återkommande relationer, regler och handlingar, och 

människor kan både upprätthålla och förändra dem. Sociologisk visdom 

förenar därför flera frågor: Vad gjorde personen? Vilka villkor påverkade 

handlingen? Vilka andra aktörer bidrog till mönstret? Vad kan individen 

förändra själv, och vad kräver gemensam organisering? Då blir sociologin 

ett verktyg för mindre moraliserande och mer träffsäker handling. 

Politiskt tänkande 

Politiskt tänkande handlar om hur människor ska styra ett samhälle 

tillsammans. Det undersöker vem som får bestämma, hur makt och 

resurser fördelas, vilka rättigheter som ska skyddas och vilket ansvar 

människor har för varandra. Politik är därför större än partier och val. Den 

finns också i skolan, arbetslivet, bostadsområdet, familjen och digitala 

plattformar, överallt där gemensamma regler och beroenden formar 

människors möjligheter. 

Ett politiskt omdöme behöver skilja fakta från värderingar utan att låtsas 

att de kan hållas helt åtskilda. Fakta kan visa vad en reform sannolikt 

kostar eller vilka grupper som berörs. De kan däremot inte ensamma 

avgöra hur frihet ska vägas mot jämlikhet, trygghet mot integritet eller 

dagens behov mot framtida generationers. Samtidigt får värderingar inte 

bli fria från verkligheten. En god avsikt räcker inte om åtgärden sannolikt 

får motsatt effekt. 

Politiska ideologier fungerar som tolkningsramar. Liberalism 

uppmärksammar individens frihet, rättigheter och skydd mot 

maktmissbruk. Socialism betonar ekonomisk makt, jämlikhet och 

gemensam organisering. Konservatism lyfter kontinuitet, institutioner och 

försiktighet inför förändringar vars följder vi inte fullt förstår. 

Republikanism riktar blicken mot dominans och beroenden som gör 

människor utsatta för någon annans godtycke. Feminism undersöker 

könade maktordningar och omsorgens villkor. Grön politisk teori 

synliggör ekologiska gränser och ansvar över tid. Ingen lins visar allt, men 

flera kan göra analysen rikare. 
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Makt behöver följas genom hela beslutsprocessen. Det räcker inte att veta 

vem som fattar det slutliga beslutet. Någon formulerar problemet, väljer 

underlag, bestämmer vilka alternativ som anses realistiska och avgör vilka 

som får delta. Demokratisk delaktighet kräver därför information, 

möjlighet att organisera sig, verkliga svar och en tydlig väg från synpunkt 

till påverkan. Alla beslut måste inte fattas genom omröstning, men den 

som berörs bör kunna förstå vem som bestämmer och på vilka grunder. 

Politiskt tänkande förenar kritik med handlingskunskap. Att upptäcka ett 

problem är bara början. Nästa frågor är vem som har mandat, vilka som 

berörs, vilka allierade som finns, vilka motargument som är rimliga och 

vilken första förändring som går att genomföra. Ibland behövs 

opinionsbildning, ibland förhandling, föreningsarbete, 

offentlighetsprincipen, ett medborgarförslag eller ett praktiskt projekt. 

Politisk mognad är att kunna vara engagerad utan att göra politiken till en 

lagsport där den egna sidan alltid ursäktas och motståndaren alltid 

misstänkliggörs. 

Filosofiskt och etiskt tänkande 

Filosofiskt tänkande börjar ofta i förundran. Något som verkat självklart 

blir plötsligt en fråga: Vad är frihet? När är en regel rättvis? Vad gör en 

människa till samma person över tid? Filosofin stannar kvar i sådana 

frågor och försöker göra begreppen tydligare. Den söker inte svårast 

möjliga ord, utan bättre distinktioner. Skillnaden mellan att vara fri från 

yttre tvång och att ha verklig förmåga att styra sitt liv kan till exempel 

förändra hur vi förstår beroende, fattigdom och utbildning. 

Etiskt tänkande handlar om vad vi bör göra, vilka människor vi vill bli och 

vilka samhällen som är värda att bygga. Konsekvensetik undersöker 

handlingars följder för välbefinnande och lidande. Pliktetik betonar 

principer, rättigheter och att människor aldrig enbart får användas som 

redskap. Dygdetik frågar vilka egenskaper och vanor som gör ett gott 

handlande möjligt. Omsorgsetik uppmärksammar relationer, beroenden 

och den konkreta människans behov. Perspektiven kan hamna i konflikt, 

men de kan också rätta varandras blinda fläckar. 

Moraliska problem uppstår ofta därför att flera giltiga värden krockar. 

Ärlighet kan stå mot lojalitet, självbestämmande mot skydd och 

likabehandling mot behovet av stöd. Då räcker inte slagord. Vi behöver 
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beskriva situationen, identifiera berörda personer, undersöka 

maktskillnader och skilja säkra fakta från osäkerheter. Vi behöver också 

fråga hur beslutet skulle uppfattas om rollerna byttes och om samma 

princip kan försvaras i andra liknande fall. 

Människovärde är en grund för etiken men får inte blandas ihop med 

bedömningen av handlingar. Alla människor har samma grundläggande 

värde även när deras förmågor, prestationer och moraliska handlande 

skiljer sig. Det betyder inte att förövare och offer har samma ansvar i en 

konflikt eller att alla idéer är lika goda. Vi kan kritisera handlingar, 

argument och maktordningar kraftfullt utan att förneka människans 

värdighet. Den skillnaden skyddar både sanningssökandet och motståndet 

mot avhumanisering. 

Praktisk klokhet behövs eftersom regler aldrig kan förutse varje situation. 

Den kloka människan försöker förstå regelns syfte, se det konkreta 

sammanhanget och välja ett handlande som går att försvara inför de 

berörda. Hon är varken principlös eller mekanisk. Filosofiskt och etiskt 

tänkande gör därför inte livet enkelt, men det gör våra skäl synliga, 

möjliga att granska och möjliga att förbättra. 

Kommunikation 

Kommunikation är inte bara att överföra information från en person till en 

annan. Den är ett samspel där budskapet påverkas av ord, tonfall, 

kroppsspråk, relation, situation och tidigare erfarenheter. Det som känns 

tydligt för den som talar kan vara oklart för mottagaren, eftersom talaren 

känner hela bakgrunden medan mottagaren bara hör det som faktiskt sägs. 

God kommunikation kräver därför ett perspektivskifte: Vad behöver den 

andra personen veta för att förstå? 

Att lyssna är en aktiv del av kommunikationen. Det innebär att försöka 

uppfatta både innehållet och vad som verkar viktigt för personen, utan att 

genast förbereda sitt eget försvar. Öppna frågor kan utveckla förståelsen, 

medan en sammanfattning gör det möjligt för den andra att rätta ett 

missförstånd. Att lyssna betyder inte att hålla med. Två människor kan 

förstå varandras ståndpunkter och fortfarande vara oeniga, men 

oenigheten blir mer precis och mindre beroende av karikatyrer. 

Tydlighet handlar om att gå från vaga ord till konkreta innebörder. 

Uppmaningar som ”ta mer ansvar”, ”skärp dig” eller ”vi gör det senare” 
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lämnar ofta avgörande frågor obesvarade. Vem ska göra vad, när, på vilket 

sätt och hur vet vi att det är gjort? Samtidigt behöver en skicklig 

kommunikatör kunna växla mellan sammanfattning och utveckling. För 

många detaljer kan dölja huvudpoängen, medan en alltför kort 

formulering kan ta bort de nyanser som gör budskapet sant. 

I konflikt är det viktigt att skilja observation från tolkning och person från 

handling. Formuleringen ”du bryr dig aldrig” gör en allmän dom över 

människan. En mer precis beskrivning av vad som hände, hur det 

påverkade dig och vad du önskar framåt är lättare att besvara. 

Gränssättning är också kommunikation. Ett nej får vara kort, vänligt och 

bestämt. Respekt innebär inte att varje krav måste accepteras, utan att 

både den egna och den andras värdighet bevaras. 

Gruppkommunikation kräver särskild omsorg. Talutrymme fördelas 

ojämnt, status påverkar vilka idéer som hörs och tystnad kan misstolkas 

som samtycke. En grupp behöver därför sammanfatta beslut, kontrollera 

att deltagarna förstått samma sak och skapa vägar även för den 

eftertänksamma eller osäkra att bidra. Humor kan bygga gemenskap, men 

också markera vem som räknas. Kommunikationens kvalitet visar sig inte 

bara i hur väl de mest självsäkra uttrycker sig, utan i hur samtalet hjälper 

fler att bli verkliga deltagare. 

Läsning 

Läsning är ett verktyg för att lära, tänka och möta erfarenheter som ligger 

utanför det egna livet. Genom text kan vi samtala med människor som 

lever långt bort eller dog för hundratals år sedan. En längre text kan 

dessutom hålla ihop ett resonemang på ett sätt som korta klipp sällan gör. 

Den ger utrymme för bakgrund, motargument, osäkerhet och gradvis 

fördjupning. Därför är läsförmåga inte bara en skolteknik utan en form av 

självständighet. 

Olika texter kräver olika läsning. En roman läses inte på samma sätt som 

en forskningsartikel, instruktion eller debatttext. Ibland behöver du 

orientera dig snabbt, ibland följa varje steg i ett resonemang och ibland 

låta språk, stämning och perspektiv verka långsamt. En skicklig läsare 

växlar tempo efter syftet och accepterar att svåra texter ofta blir begripliga 

först efter omläsning och samtal. 
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Aktiv läsning innebär att du arbetar med texten. Du försöker förutse vart 

resonemanget är på väg, formulerar frågor, markerar centrala begrepp, 

kopplar till tidigare kunskap och skiljer författarens påstående från dina 

egna reaktioner. Efter läsningen behöver innehållet återkallas utan stöd. 

Om du kan återberätta huvudpoängen, förklara ett begrepp och använda 

idén i ett nytt exempel har texten blivit mer än en tillfällig känsla av 

igenkänning. 

Skönlitteratur bidrar med en annan sorts förståelse. Den kan göra en 

främmande människas inre liv tillfälligt tillgängligt och visa hur motiv, 

relationer och samhällsvillkor samverkar. En roman är inte statistik och en 

enskild berättelse bevisar inte hur en hel grupp lever. Men berättelsen kan 

utveckla moralisk fantasi, synliggöra sådant som en tabell missar och ge 

språk åt erfarenheter som annars förblir otydliga. 

Ett läsande liv byggs både av vana och mening. Om all läsning förknippas 

med kontrollfrågor och prestation kan lusten försvagas. Om läsningen 

däremot alltid måste kännas lätt och underhållande utvecklas inte 

uthålligheten. Det behövs en balans mellan valfrihet och utmaning, ensam 

koncentration och sociala boksamtal. Målet är inte bara att samla 

avslutade böcker, utan att utveckla en identitet som någon som kan söka 

kunskap, stå kvar i svårighet och låta texter förändra den egna förståelsen. 

Skrivande 

Skrivande gör tanken synlig. När en idé bara finns i huvudet kan 

motsägelser och luckor döljas av känslan att du förstår. På papper måste 

sambanden uttryckas. Du behöver välja ord, ordna materialet och visa 

varför en slutsats följer av det som sagts tidigare. Skrivandet är därför inte 

bara ett sätt att redovisa färdigt tänkande; det är ett sätt att skapa, 

undersöka och förbättra tanken. 

Olika faser i skrivandet behöver hållas isär. I den första fasen samlar du 

material och försöker formulera vad du faktiskt vill säga. Om varje 

mening bedöms hårt innan idén hunnit utvecklas kan arbetet stanna. I den 

senare fasen behöver texten däremot granskas: Är huvudpoängen tydlig? 

Finns belägg? Har viktiga invändningar behandlats? Kan något strykas 

eller konkretiseras? Bra texter blir ofta till genom omskrivning, inte 

genom att den första versionen var perfekt. 
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Struktur hjälper läsaren att följa resonemanget. Ett stycke behöver en 

tydlig funktion och meningarna behöver visa hur exemplen, 

förklaringarna och slutsatserna hör samman. Sambandsord kan markera 

orsak, kontrast, tillägg och följd, men de kan inte ersätta ett verkligt 

samband. En text blir också starkare när abstrakta begrepp får konkreta 

exempel och när exemplet därefter kopplas tillbaka till den större 

poängen. 

Att skriva för en mottagare innebär att ta ansvar för hur texten kan förstås. 

En instruktion behöver göra nästa handling tydlig. En argumenterande text 

behöver återge motståndarsidan så rättvist att invändningen känns igen. 

En berättelse behöver välja detaljer som skapar närvaro utan att förklara 

allt. En offentlig text måste skilja fakta från värdering och vara särskilt 

noggrann med påståenden som kan skada andra. Anpassning till 

mottagaren betyder inte att vara oäkta, utan att hitta en form där det 

viktiga faktiskt når fram. 

Skrivandet kan även vara ett redskap för minne och självkännedom. 

Anteckningar kan fånga observationer innan de försvinner, och en journal 

kan göra långsamma förändringar synliga. Men texten är inte automatiskt 

sann bara för att den känns uppriktig. Även personligt skrivande 

innehåller urval och tolkning. Den mogna skribenten kan därför använda 

sin erfarenhet som material utan att göra den till hela verkligheten. 

Kreativitet 

Kreativitet är förmågan att skapa något som både är nytt i sammanhanget 

och på något sätt meningsfullt eller användbart. Det kan vara en 

berättelse, en uppfinning, ett arbetssätt, en förening eller en ny lösning på 

ett vardagsproblem. Kreativitet är därför inte reserverad för konstnärer 

och genier. Den utvecklas när människor samlar kunskap, 

uppmärksammar problem, gör oväntade kopplingar och vågar pröva 

sådant som ännu inte är färdigt. 

Kunskap och fantasi är inte motsatser. Den som kan mycket inom ett 

område har fler byggdelar att kombinera och förstår vad som redan har 

prövats. Samtidigt kan vana göra vissa antaganden osynliga. Kreativt 

tänkande behöver därför både fördjupning och nybörjarens frågor. Mötet 

mellan olika ämnen, erfarenheter och miljöer kan öppna möjligheter som 

inte syns inifrån ett enda perspektiv. 
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Skapande och bedömning är två nödvändiga men olika processer. Under 

idéskapandet behöver många möjligheter få uppstå utan att varje förslag 

omedelbart döms. Under urvalet behöver idéerna däremot jämföras med 

syfte, verkliga behov, resurser och etiska gränser. Om kritikern kommer 

för tidigt dör fantasin. Om kritikern aldrig kommer blir resultatet kanske 

originellt men ogenomförbart eller skadligt. 

Imitation är en naturlig del av kreativ utveckling. Författare läser 

författare, musiker spelar andras musik och uppfinnare bygger vidare på 

tidigare teknik. Frågan är inte om vi påverkas, utan om vi förstår våra 

förebilder, erkänner lån och förvandlar materialet genom egna val. 

Kreativitet växer ofta genom begränsningar: en bestämd målgrupp, ett litet 

format eller få resurser kan tvinga fram tydligare lösningar. 

Miljön spelar stor roll. En grupp där tidiga försök förlöjligas får färre 

idéer, även om medlemmarna är skickliga. En kreativ gemenskap behöver 

psykologisk trygghet, generös återkoppling och samtidigt höga krav på 

arbetets utveckling. Ensamhet kan ge koncentration, medan samarbete 

tillför perspektiv och färdigheter. Kreativitet blir då varken en mystisk 

egenskap inne i individen eller ett rent gruppfenomen, utan ett samspel 

mellan person, kunnande, kultur och möjlighet att faktiskt skapa. 

Digital kompetens 

Digital kompetens är mer än att kunna använda program, söka på internet 

och göra presentationer. Den innebär att förstå hur digitala miljöer 

påverkar uppmärksamhet, relationer, kunskap, integritet och makt. Teknik 

är inte neutral i betydelsen formlös. Varje tjänst har en design som gör 

vissa handlingar lätta, synliga och belönande, medan andra blir svårare. 

Den kompetenta användaren kan därför fråga både vad tekniken låter 

henne göra och vad den försöker få henne att göra. 

Uppmärksamheten är en central resurs. Notiser, oändliga flöden, 

rekommendationer och varierande belöningar är ofta utformade för att 

skapa återkomst. Det betyder inte att användaren saknar ansvar eller att all 

digital underhållning är dålig. Det betyder att självkontroll inte bara kan 

bygga på viljestyrka. Inställningar, avstånd, bestämda tider och en 

avsiktligt ordnad startskärm kan minska antalet impulser som kräver ett 

nytt beslut. 
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Digital kompetens omfattar informationssökning och källbedömning, men 

också förståelse för hur urvalet görs. Sökmotorer och plattformar visar 

inte hela internet i neutral ordning. Resultat påverkas av popularitet, 

optimering, kommersiella intressen, tidigare beteende och 

modereringsregler. Algoritmer kan vara användbara, men de skapar 

återkopplingar: det som får uppmärksamhet får ännu större chans att 

synas. Därför behöver användaren aktivt söka efter originalkällor, 

motperspektiv och sådant som inte automatiskt rekommenderas. 

Integritet handlar om mer än hemligheter. Data om plats, sökningar, 

kontakter och beteenden kan kombineras och användas för att förutsäga 

eller påverka val. Ett inlägg kan sparas, kopieras och flyttas till ett helt 

annat sammanhang än det avsedda. Digitalt ansvar innebär därför att 

skydda både egna och andras uppgifter, använda säkra lösenord, förstå 

behörigheter och fråga innan bilder eller privata samtal delas. 

Den mest utvecklade digitala kompetensen är skapande och 

medborgarskap. Tekniken kan användas för att skriva, programmera, 

organisera, undersöka, gestalta och bygga gemensamma resurser. AI kan 

hjälpa till med idéer, förklaringar och bearbetning, men svaret behöver 

kontrolleras och göras till ens eget. Användaren måste förstå uppgiften, 

granska fel, redovisa användningen när det krävs och behålla det 

redaktionella ansvaret. Målet är att tekniken ska utöka människans 

förmåga utan att ersätta hennes omdöme. 

Studieteknik 

Studieteknik handlar om att förstå och påverka sitt eget lärande. Det är 

inte en samling knep för kvällen före provet, utan ett system där tid, fokus, 

metoder, tidigare kunskap och metatänkande samverkar. Om en faktor 

nästan saknas kan helheten försämras kraftigt. En bra metod hjälper lite 

om studietiden är för kort, och många timmar hjälper mindre om arbetet 

består av passiv omläsning utan att kunskapen används. 

Lärande börjar med orientering. Du behöver förstå målet, vilka delar 

området består av, hur de hänger samman och vad som förväntas. Utan en 

karta blir arbetet lätt en rad lösryckta uppgifter. Tidigare kunskap behöver 

aktiveras, eftersom ny information förstås genom sådant du redan vet. 

Felaktiga förkunskaper kan samtidigt behöva synliggöras och byggas om. 
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Aktiv framplockning är en av de viktigaste principerna. När du försöker 

återberätta, besvara en fråga eller lösa ett problem utan att titta tränas 

förmågan att få fram kunskapen när den behövs. Efter försöket 

kontrollerar du svaret och rättar luckor. Utspridd repetition gör att 

kunskapen återkommer vid flera tillfällen i stället för att pressas in under 

ett enda långt pass. Blandad träning hjälper dig dessutom att avgöra vilken 

metod som passar, inte bara att upprepa samma typ av uppgift. 

Förståelse och minne behöver varandra. Du kan memorera ord utan att se 

samband, men du kan också få en känsla av djup förståelse som snabbt 

försvinner eftersom du aldrig försökt formulera den själv. Förklaringar 

med egna ord, konkreta exempel, jämförelser, modeller och tillämpningar 

gör kunskapen rikare. Anteckningar är användbara när de organiserar 

idéer och gör dem möjliga att testa, inte när de bara kopierar allt som sägs. 

Fokus formas av miljön. Mobilens närvaro, otydliga mål och ständiga 

byten mellan uppgifter skapar kostnader även när avbrotten är korta. Ett 

studiepass blir lättare att börja när första handlingen är liten och tydlig. 

Vanor, bestämda tider och förberedda material minskar behovet av att 

förhandla med sig själv. Pauser och sömn är samtidigt delar av lärandet, 

eftersom koncentration och minnesbearbetning kräver återhämtning. 

En studiestrategi behöver anpassas efter ämne och mål. Att lära glosor, 

analysera en roman, skriva en uppsats och utföra ett praktiskt moment 

kräver olika kombinationer av metoder. Därför är uppföljning avgörande: 

Vad kunde du göra utan stöd? Var uppstod felet? Vilken liten förmåga 

begränsar resultatet just nu? Studieteknikens mål är inte perfekt kontroll, 

utan en växande förmåga att välja, pröva och förbättra sitt sätt att lära. 

Språkligt tänkande 

Språk är inte bara etiketter som sätts på en färdig verklighet. Orden 

hjälper oss att urskilja mönster, minnas erfarenheter och göra tankar 

möjliga att dela. När du lär dig nya begrepp får du fler redskap för att se 

skillnader. Orden avund, svartsjuka, beundran och missunnsamhet pekar 

exempelvis mot olika känslor och relationer. Ett rikare språk garanterar 

inte klokare tänkande, men det ökar möjligheten att uttrycka och 

undersöka nyanser. 

Begrepp behöver både definitioner och användning. En definition drar 

gränser, men betydelsen blir tydligare genom exempel, motexempel och 
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jämförelser med närliggande ord. Många samhällsbegrepp är omstridda 

eftersom de också innehåller värderingar. Frihet, rättvisa, demokrati och 

hållbarhet kan inte förstås genom en enda lösryckt mening. Den som 

använder begreppet behöver visa vilken innebörd som avses och varför 

den är relevant i sammanhanget. 

Att lära ett nytt språk öppnar tillgång till människor, berättelser och sätt att 

ordna erfarenheten. Vissa uttryck saknar en självklar motsvarighet, inte 

därför att erfarenheten är omöjlig på svenska, utan därför att språken har 

valt olika genvägar. Flerspråkighet kan därför göra tänkandet rörligare. 

Samtidigt behöver man vara försiktig med romantiska påståenden om att 

ett språk helt bestämmer vad dess talare kan tänka. Människor kan 

förklara nya idéer, låna ord och skapa uttryck. 

Språk är också socialt. Uttal, ordval och stil kan signalera 

grupptillhörighet och påverka hur kompetent någon uppfattas. En 

människa kan behöva växla mellan sätt att tala i olika miljöer. 

Anpassningen kan vara en värdefull kommunikativ förmåga, men blir 

problematisk om bara vissa gruppers språk behandlas som intelligent eller 

legitimt. Språkligt tänkande innebär därför både att utveckla precision och 

att förstå makten i normerna för vad som räknas som ett korrekt sätt att 

tala. 

Medielitteracitet 

Medielitteracitet är förmågan att förstå, granska och själv delta i 

medievärlden. Den börjar med frågor om avsändare, målgrupp, budskap, 

belägg och utelämnanden, men behöver gå längre än att leta efter en 

lögnare. Medieinnehåll skapas inom redaktioner, företag, plattformar, 

politiska rörelser och uppmärksamhetsekonomier. Dessa villkor påverkar 

vilka frågor som syns, hur de ramas in och vilka röster som får utrymme 

även när ingen medvetet hittar på fakta. 

Formatet formar förståelsen. Ett kort videoklipp kan ge en stark känsla av 

att ha sett verkligheten, men kameran visar bara en begränsad tid och 

vinkel. En podd kan vara flera timmar lång och ändå röra sig djupt inom 

ett enda perspektiv utan att pröva grundantagandena. Skrift kan bevara 

långa argument och göra dem möjliga att granska, medan muntliga och 

digitala format ofta gynnar rytm, upprepning, berättelser, humor och 

starka motsättningar. Walter Ongs analys av muntlig och skriftlig kultur 
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hjälper oss att förstå varför sociala medier kan återuppliva muntlighetens 

kraft i teknisk form. 

Algoritmiska flöden påverkar vad som uppfattas som vanligt och viktigt. 

Ett gillat klipp kan följas av många liknande, kommentarer kan 

rangordnas olika för olika användare och en viral trend kan förstärkas 

genom reklam eller samordnade konton. Synlighet är därför inte samma 

sak som representativitet. Många visningar visar aktivitet i ett system, inte 

automatiskt vad befolkningen tycker eller hur vanligt ett fenomen är. 

Medier påverkar även identitet och känslor. En ståndpunkt kan bli ett 

medlemskort i en grupp, vilket gör en rättelse socialt kostsam. Humor kan 

sänka försvaret och göra en idé minnesvärd, men också förlöjliga 

människor så att deras argument aldrig behöver bemötas. Offerberättelser 

kan synliggöra verklig utsatthet men också användas strategiskt. 

Medielitteracitet kräver därför både empati och granskning: erfarenheter 

ska tas på allvar samtidigt som omfattning, orsaker och maktförhållanden 

undersöks. 

En medielitterat människa bygger sin egen kunskapsmiljö. Hon jämför 

flera slags källor, söker bakåt i arkiv, läser bortom rubriken och skiljer 

nyhetsrapportering från ledartext, reklam och personligt vittnesmål. Hon 

vet att ingen journalist, expert, poddare, lärare eller AI kan servera hela 

sanningen färdig. Slutsatsen är inte att allt är propaganda, utan att kunskap 

kräver aktivt arbete och att vissa institutioner och metoder ändå ger bättre 

möjligheter till rättelse än andra. 

Beteendespiraler 

En beteendespiral beskriver hur handlingar, känslor, tankar och omgivning 

påverkar varandra över tid. Ett litet misslyckande kan skapa osäkerhet, 

som leder till undvikande, mindre övning och nya misslyckanden. På 

motsvarande sätt kan ett litet framsteg ge tydligare återkoppling, större 

tilltro och mer ansträngning. Spiralen flyttar blicken från frågan om vem 

en människa är till frågan om vad som håller ett mönster i gång. 

Spiraler kan finnas inom individen och mellan människor. I en konflikt 

kan den ena personens försvar göra den andra mer anklagande, vilket i sin 

tur förstärker det första försvaret. I en klass kan låg förväntan leda till 

enkla uppgifter, svagt engagemang och resultat som verkar bevisa att 

eleverna inte klarar mer. Orsakerna blir cirkulära. Det betyder inte att 
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ansvaret alltid är lika fördelat eller att en första kränkning saknar 

betydelse. Verktyget visar fortsättningen utan att sudda ut makt och skuld. 

För att förändra en spiral behöver man hitta en påverkbar länk. Det kan 

vara utlösaren, den omedelbara belöningen, tolkningen, miljön eller 

gruppens respons. Ett oönskat beteende behöver ofta ersättas med ett 

konkret alternativ; det räcker inte att besluta att något ska upphöra. Om 

skämtande under en genomgång ger status kan gruppen behöva andra 

vägar till synlighet och en tydlig rutin när lektionen börjar. 

Spiralperspektivet motverkar både moralism och naiv optimism. 

Människor kan inte alltid tänka sig ur ett system som belönar motsatt 

beteende, men systemet är inte heller en naturkraft. Små förändringar kan 

ge nya erfarenheter som gradvis ändrar förväntningar. Uppföljning behövs 

för att se om den avsedda spiralen faktiskt uppstår eller om åtgärden får 

oväntade följder. 

Kritiskt tänkande 

Kritiskt tänkande är förmågan att undersöka om ett påstående, argument 

eller en förklaring håller. Ordet kritiskt betyder inte att vara negativ, 

misstänksam mot allt eller skicklig på att hitta fel hos motståndare. Målet 

är att anpassa sin tilltro efter skälens styrka. Vissa slutsatser är väl 

belagda, andra rimliga men osäkra och några saknar tillräckligt stöd. Om 

allt avfärdas som omöjligt att veta försvinner skillnaden mellan bättre och 

sämre kunskap. 

Granskningen behöver riktas åt båda hållen. Bekräftelsebias och motiverat 

tänkande gör det lätt att kräva starka bevis av den andra sidan och nöja sig 

med svaga belägg när den egna uppfattningen bekräftas. Intellektuell 

hederlighet innebär samma regler för vänner och motståndare. Den 

innebär också att redovisa vad som skulle kunna ändra slutsatsen och att 

rätta sig öppet när underlaget förändras. 

Argument består av skäl som ska stödja en slutsats. Ett bra resonemang 

behöver relevanta premisser, tillräckligt stöd och en slutsats som inte är 

säkrare än underlaget. Felslut som halmgubbe, falskt dilemma, 

personangrepp och förhastad generalisering visar vanliga sätt som 

sambandet kan brista. Ett felslut gör inte automatiskt slutsatsen falsk; det 

visar att slutsatsen behöver bättre stöd. Den välvilliga tolkningens princip 



136 
 

kräver dessutom att vi granskar den starkaste rimliga versionen av en 

ståndpunkt, inte den dummaste möjliga. 

Källkritik är en del av det kritiska tänkandet. Äkthet, tid, beroende och 

tendens är viktiga frågor, men källans värde beror alltid på vad vi vill veta. 

Ett företag är en god källa till vad det självt lovar, men inte nödvändigtvis 

till produktens verkliga effekt. Ett vittne kan beskriva en upplevelse men 

ha begränsat synfält. En forskningsartikel kan vara stark i en avgränsad 

fråga men inte avgöra en moralisk eller politisk helhet. 

Kritiskt tänkande kräver karaktär. Nyfikenhet behövs för att undersöka, 

ödmjukhet för att erkänna kunskapsgränser, mod för att ifrågasätta den 

egna gruppen och uthållighet för att följa ett svårt resonemang. Det 

behöver också en social miljö där osäkerhet får uttryckas och rättelser 

belönas. Annars kan intelligenta människor använda sin förmåga till att 

försvara en position de redan bestämt sig för. 

Beslutsfattande 

Beslutsfattande handlar om att välja under osäkerhet. Vissa val är små och 

möjliga att ändra, medan andra påverkar relationer, framtid och andra 

människor under lång tid. Målet kan inte vara att aldrig välja fel. Ett bättre 

mål är att använda en rimlig process, minska onödiga misstag och skapa 

möjlighet att lära efteråt. 

Daniel Kahnemans beskrivning av snabbt och långsamt tänkande visar 

varför vissa beslut behöver bromsas. Snabb intuition är oumbärlig i 

vardagen och kan bli skicklig genom erfarenhet, men påverkas också av 

känslor, tillgängliga minnen och hur alternativen ramas in. När beslutet är 

viktigt, ovanligt, svårt att återkalla eller fattas under stark stress behöver 

vi oftare sakta ner, kontrollera antaganden och söka ett utifrånperspektiv. 

Gerd Gigerenzer visar samtidigt att mer information inte alltid ger bättre 

beslut. I en osäker värld kan en enkel tumregel vara mer robust än en 

komplicerad modell som låtsas känna alla vikter och sannolikheter. Det 

viktiga är att välja regler som passar situationen och att veta när de kan 

misslyckas. Ett vardagsval behöver inte behandlas som ett 

forskningsprojekt, medan ett långsiktigt och oåterkalleligt val förtjänar 

större omsorg. 



137 
 

Ett genomtänkt beslut klargör mål och kriterier, jämför verkliga alternativ 

och granskar både korta och långa följder. Det tar hänsyn till vad som kan 

ändras senare, vilka risker som är acceptabla och vad passivitet sannolikt 

leder till. Förhandsbestämda kriterier minskar risken att vi flyttar 

målstolparna för att gynna det alternativ vi redan vill välja. Perspektivet 

hos en vän eller en utomstående kan också minska den känslomässiga 

närsyntheten. 

Robert Sternbergs syn på visdom påminner om att ett smart beslut inte 

bara är ett effektivt sätt att nå ett mål. Målet kan vara själviskt, kortsiktigt 

eller skadligt. Ett vist beslut balanserar det egna intresset, andra 

människors intressen och det gemensamma goda över tid. Efter beslutet 

behöver resultatet följas upp utan efterklokhetens förenkling. En god 

process kan ibland ge ett dåligt utfall på grund av otur, och en dålig 

process kan råka lyckas. Lärandet kräver att vi skiljer process från 

resultat. 

Bildning 

Bildning är en långsam utvidgning av människans värld. Den handlar om 

kunskap, men inte bara om mängden fakta eller antalet böcker man kan 

nämna. Den bildade människan har mött idéer, berättelser, konstformer, 

vetenskapliga perspektiv och historiska erfarenheter som gör det möjligt 

att se mer än det omedelbart välbekanta. Bildning innebär också att låta 

mötena påverka omdömet och sättet att leva. 

Bildning skiljer sig från statusmarkörer. Kultur och språk kan användas 

för att stänga ute andra och visa att man tillhör en finare grupp. Då blir 

kunskapen ett socialt vapen. En demokratisk bildning vill i stället öppna 

världar som tidigare varit förbehållna få. Den gör inte alla lika, men ger 

fler tillgång till samtal, verk och institutioner där samhällets 

självförståelse formas. 

Olika uttrycksformer visar olika sidor av verkligheten. Historia kan 

förklara hur en ordning växte fram, sociologi kan synliggöra mönster, 

romanen kan gestalta ett inre liv, musiken kan uttrycka erfarenheter som 

inte enkelt kan sammanfattas och naturupplevelsen kan skapa förundran. 

Bildning innebär att kunna röra sig mellan dessa former utan att reducera 

dem till en enda måttstock. 
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Bildning kräver både arv och kritik. Vi behöver ta emot sådant andra 

människor har skapat, annars tvingas varje generation börja om. Samtidigt 

behöver traditioner granskas utifrån vilka röster som saknas, vilka 

maktförhållanden de bar och vad som fortfarande är värdefullt. Det är 

möjligt att kritisera ett verk eller en tradition utan att förneka dess 

betydelse, och att uppskatta den utan att göra den immun mot kritik. 

Den bildade människan är inte färdig. Ju mer världen öppnas, desto 

tydligare blir det hur mycket som återstår. Bildning förenar därför 

kunskap med nyfikenhet och intellektuell ödmjukhet. Den ger resurser för 

ett rikare privat liv, men också för medborgarskap: större ordförråd, 

historiskt minne, förmåga att förstå andra perspektiv och motståndskraft 

mot förenklade berättelser. 

Visdom 

Visdom är förmågan att förstå svåra livssituationer och handla med gott 

omdöme. Den kräver kunskap men kan inte reduceras till att veta mycket. 

En människa kan vara intelligent och framgångsrik men använda sin 

förmåga till mål som skadar både andra och henne själv. Visdom frågar 

inte bara vad som fungerar, utan vad som är värt att göra och hur olika 

goda värden kan balanseras. 

Ett vist omdöme ser sammanhang. Samma råd passar inte alla människor 

eller tidpunkter. Att säga ifrån kan vara modigt i en situation och 

obetänksamt i en annan. Att förlåta kan befria, men får inte bli ett krav 

som skyddar den som fortsätter skada. Visdom använder regler och 

erfarenheter som vägledning utan att behandla dem som automatiska svar. 

Självkännedom är central. Känslor, rädsla, statusbehov och tidigare sår 

påverkar hur en situation framstår. Den som kan ta ett steg tillbaka och 

föreställa sig att samma problem gällde en vän får ofta ett bredare 

perspektiv. Visdom innebär dock inte att känslorna ska försvinna. De kan 

bära viktig information om relationer och värden, men behöver tolkas och 

förenas med eftertanke. 

Visdom är också social. Andra människor ser sådant vi själva missar och 

bär erfarenheter från andra liv. Samtal, litteratur, historia och möten 

mellan generationer kan därför låna oss perspektiv. Samtidigt måste råd 

prövas. En äldre person är inte automatiskt klok, och en expert inom ett 

område har inte automatiskt gott omdöme i alla livsfrågor. 
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Ödmjukhet inför osäkerhet skiljer visdom från tvärsäkerhet. Den kloka 

personen kan fatta beslut utan full kontroll, men gör sina antaganden 

synliga, väljer gärna återställbara steg och är beredd att ändra sig. Hon tar 

ansvar för sina handlingar utan att låtsas styra allt som händer. Visdom är 

därför både en förmåga och en karaktärshållning: ett sökande efter bättre 

balans mellan jaget, andra och det gemensamma goda. 

Nyfikenhet 

Nyfikenhet är viljan att närma sig det man ännu inte förstår. Den börjar i 

en fråga, en motsägelse, en överraskning eller en känsla av att något 

välbekant rymmer mer. Nyfikenheten gör lärandet mindre beroende av 

yttre krav, eftersom kunskapen får ett eget värde. Den kan också motverka 

cynism: världen framstår inte bara som ett antal färdiga läger och svar, 

utan som något som fortfarande går att undersöka. 

Olika sorters nyfikenhet behöver skiljas åt. Vetenskapsnyfikenhet söker 

belägg, mekanismer och möjliga motbevis. Värdenyfikenhet undersöker 

vad andra människor värderar och varför. Social nyfikenhet kan fördjupa 

relationer, men behöver respektera privatliv och samtycke. 

Sensationssökande kan likna nyfikenhet men stannar ibland vid nästa 

starka intryck utan att någon förståelse byggs. 

En god fråga öppnar för undersökning. Den är tillräckligt tydlig för att 

kunna besvaras men inte konstruerad så att bara ett önskat svar är möjligt. 

Frågan ”varför bryr sig ungdomar inte om politik?” innehåller redan ett 

antagande. En öppnare fråga undersöker hur olika ungdomar deltar, vad de 

betraktar som politik och vilka hinder de möter. Frågans form påverkar 

alltså vilken verklighet som blir synlig. 

Nyfikenhet behöver kunskap och disciplin. Utan grundkunskaper kan vi 

ha svårt att upptäcka vad som är märkligt eller formulera nästa fråga. Utan 

uthållighet hoppar vi vidare när den första fascinationen försvinner. Den 

mogna nyfikenheten står kvar tillräckligt länge för att möta detaljer, 

metoder och invändningar. Den accepterar även att vissa svar skapar nya 

frågor. 

Nyfikenhet har en moralisk sida. Den kan hjälpa oss att se en motståndare 

som en människa med erfarenheter och skäl, men den får inte göra andras 

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

exotisera dem och mot den egna gruppen utan att ta dess vanor för givna. 
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Förenad med respekt och ödmjukhet blir nyfikenheten en väg till både 

kunskap och gemenskap. 

Komplexitetstänkande 

Komplexitetstänkande hjälper oss att förstå situationer där många delar 

påverkar varandra samtidigt. En klass, en stad, en ekonomi, ett ekosystem 

och en människas vardag kan alla fungera som system: delar är 

sammankopplade så att förändringar på ett ställe får följder på andra. Det 

betyder inte att allt hänger ihop lika starkt eller att varje problem är 

obegripligt. Verktyget hjälper oss att rita bättre kartor, identifiera viktiga 

relationer och undvika tron att en enda orsak alltid ger en enda följd. 

I komplexa adaptiva system lär sig och anpassar sig aktörerna. En ny regel 

förändrar inte bara beteendet direkt; människor tolkar regeln, söker 

genvägar och påverkar varandra. Orsaker kan därför vara cirkulära. 

Förstärkande återkoppling driver en förändring vidare, som när framgång 

ger självförtroende, mer övning och ny framgång. Balanserande 

återkoppling motverkar förändringen, som när stigande priser minskar 

efterfrågan. Orden positiv och negativ beskriver här riktning, inte om 

följden är god eller dålig. 

Emergens innebär att ett mönster uppstår genom många lokala handlingar 

utan att någon har planerat helheten. Köer, rykten, gruppnormer och 

marknadspriser kan växa fram på detta sätt. Självorganisering visar hur 

ordning ibland utvecklas utan en central ledare, men ordningen behöver 

inte vara rättvis. Nätverkens struktur spelar stor roll: täta nätverk sprider 

tillit och information snabbt men kan bli slutna, medan glesare 

förbindelser kan föra in nya idéer. Nav, nätverkseffekter och företrädesvis 

anknytning kan göra att små tidiga fördelar växer till stora skillnader. 

Skala förändrar fenomen. Ett arbetssätt som fungerar i en liten grupp 

fungerar inte automatiskt i en kommun, och många små händelser kan 

tillsammans skapa en kvalitativt ny situation. Självlikhet och rekursivitet 

hjälper oss att upptäcka mönster som återkommer på mikro-, meso- och 

makronivå, men likheten får inte förväxlas med identitet. En konflikt i en 

familj och en konflikt mellan stater kan ha liknande återkopplingar men 

mycket olika makt, resurser och konsekvenser. 

Förändringar är ofta icke-linjära. Ett system kan verka stabilt medan tryck 

byggs upp och sedan förändras snabbt när en tröskel passeras. Kaskader 
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kan sprida beteenden eller haverier genom nätverk. Rekyleffekter uppstår 

när människor anpassar sig så att en del av vinsten från en åtgärd 

försvinner. Lokal optimering innebär att varje del förbättrar sitt eget 

resultat medan helheten blir sämre, som när alla lägger stora skoluppgifter 

samma vecka. 

Komplexitetstänkande leder därför till ödmjuk men aktiv styrning. Tydliga 

mål kombineras med synliga antaganden, små och helst återställbara 

försök, flera mått och snabb återkoppling från dem som berörs. 

Motståndskraft kan byggas genom mångfald, redundans och modularitet, 

medan antifragilitet beskriver system som faktiskt utvecklas genom vissa 

påfrestningar. Komplexitet får aldrig bli en ursäkt för att ingen bär ansvar. 

Verktyget ska ge större handlingskraft med mindre naivitet. 

Hållbarhetstänkande 

Hållbarhetstänkande innebär att undersöka om ett sätt att leva, producera 

och organisera samhället kan fortsätta utan att förstöra sina egna 

förutsättningar. Ekonomi, samhälle, klimat och natur behöver ses 

tillsammans. En lösning som minskar utsläpp men skapar ohållbara 

arbetsvillkor är ofullständig. En social reform som kräver ständigt 

växande resursförbrukning kan också bära en konflikt inom sig. 

Hållbarhet blir meningsfullt först när det tydliggör vad som ska bevaras, 

för vem, under hur lång tid och inom vilka gränser. 

Ekologisk hållbarhet handlar om klimat, biologisk mångfald, mark, vatten 

och de kretslopp som mänskliga samhällen är beroende av. Naturen är inte 

bara ett förråd av råvaror utan ett nät av livsuppehållande processer. 

Ekonomisk hållbarhet handlar om att resurser, investeringar och 

försörjning behöver fungera över tid utan att kostnader systematiskt skjuts 

över på andra. Social hållbarhet omfattar hälsa, tillit, jämlika möjligheter, 

delaktighet och institutioner som människor uppfattar som legitima. 

Dimensionerna kan stödja varandra men också hamna i verkliga 

konflikter. 

Livscykelperspektivet följer en produkt eller tjänst från råvara och 

tillverkning till transport, användning, reparation och avfall. Då blir det 

svårare att kalla något grönt enbart därför att den sista delen ser ren ut. 

Systemgränsen är avgörande: vilka utsläpp, arbetsvillkor och naturingrepp 

räknas med, och vilka hamnar utanför bilden? Cirkulär ekonomi försöker 
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minska behovet av nya resurser genom lång livslängd, reparation, 

återanvändning och materialåtervinning, men även cirkulära flöden kräver 

energi och kan inte göra obegränsad konsumtion kostnadsfri. 

Rättvisa är central. De som bidragit minst till ett miljöproblem kan 

drabbas hårdast, medan kostnaderna för omställning kan bli särskilt tunga 

för människor med små marginaler. En rättvis omställning behöver därför 

förena tydliga ekologiska mål med inflytande, ekonomiskt stöd och 

realistiska alternativ. Individens val spelar roll, men infrastrukturen avgör 

vilka val som är möjliga. Kollektivtrafik, energisystem, bostäder, lagar 

och företagsmodeller kan inte ersättas av uppmaningar till enskilda 

konsumenter. 

Hållbarhet får inte bli en tom betecknare som sätts på allt gott. Ett 

påstående behöver översättas till konkreta mål, mått, ansvariga aktörer 

och uppföljning. Samtidigt får måtten inte bli så smala att de flyttar 

problemet. Minskade utsläpp per produkt kan motverkas om det totala 

antalet produkter ökar. Här möts hållbarhets- och komplexitetstänkandet 

genom återkopplingar, rekyleffekter och målkonflikter. 

Psykologiskt kräver hållbar omställning mer än skrämsel och skuld. För 

stora och avlägsna hot kan skapa undvikande, medan moraliserande 

budskap gör människor försvarsinställda. Handlingskraft växer när 

problemet är sant beskrivet men nästa steg begripligt, gemensamt och 

möjligt att påverka. Hopp betyder då inte att allt säkert ordnar sig, utan att 

meningsfull handling fortfarande är möjlig. Hållbarhet blir levande när 

den kopplas till skicklighet, gemenskap, synliga resultat och en berättelse 

om vilket samhälle vi vill bygga. 

Historiskt tänkande 

Historiskt tänkande innebär att förstå hur människor, institutioner och 

idéer har blivit till över tid. Det förflutna är inte bara en samling exempel 

som bekräftar vad vi redan tycker. Människor levde under andra villkor, 

använde andra begrepp och såg andra möjligheter. För att förstå deras 

handlingar behöver vi både rekonstruera sammanhanget och behålla 

förmågan att bedöma konsekvenser, makt och ansvar. 

En central skillnad går mellan kontinuitet och förändring. Vissa 

institutioner behåller namn och yttre former men får nya funktioner. Andra 

förändras långsamt tills en kris gör utvecklingen synlig. Periodisering, 
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alltså att dela in historien i epoker, hjälper oss att skapa överblick men kan 

också dölja övergångar och skillnader mellan platser. Historiska gränser är 

analytiska verktyg, inte väggar som människorna själva alltid upplevde. 

Orsaker i historien finns på flera nivåer. En ledares beslut kan spela stor 

roll, men beslutet sker i ekonomiska, tekniska, kulturella och 

institutionella sammanhang. Vi behöver skilja utlösande händelser från 

långsiktiga villkor och avsikter från följder. Att något hände efter något 

annat visar inte i sig att det första orsakade det andra. Jämförelser och 

kontrafaktiska frågor kan hjälpa oss att bedöma vilka faktorer som 

verkligen gjorde skillnad, även om alternativa förlopp aldrig kan bevisas 

helt. 

Källor är spår från det förflutna. De skapades för olika syften och 

bevarades under olika villkor. Ett brev kan ge närhet till en persons 

perspektiv men inte representera en hel befolkning. Officiell statistik kan 

visa mönster men bygger på historiska kategorier och på vad staten hade 

möjlighet eller intresse att registrera. Tystnader är också betydelsefulla: 

vissa grupper lämnade färre skriftliga källor eller fick sina berättelser 

filtrerade genom makthavare. 

Historiska analogier behöver användas försiktigt. Likheter med 1930-talet, 

ett imperiums fall eller en tidigare teknisk revolution kan synliggöra 

risker, men analogin blir farlig om skillnaderna försvinner. Historien 

upprepar sig inte som ett färdigt manus. Den erbjuder ett förråd av 

erfarenheter, mekanismer och varningar som kan skärpa frågorna om nuet. 

Historiskt tänkande motverkar både framstegsmyter och nostalgier. Det 

förflutna innehöll kunskaper och gemenskaper som kan vara värda att 

återupptäcka, men också våld, utestängning och begränsade 

livsmöjligheter. Det moderna samhället har skapat friheter och tryggheter 

samtidigt som nya beroenden och risker har vuxit fram. Den historiska 

blicken gör det möjligt att ta ansvar för det vi ärvt, förstå att dagens 

ordning inte är en naturlag och fråga vad framtida människor kommer att 

se som vår tids blinda fläckar. 
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Världar och berättelser 
Världen är större än den del av den som du möter i vardagen. Runt dig finns 

verksamheter där människor försöker förstå, vårda, skapa, förhandla, granska 

och bygga. En värld är här mer än ett yrkesområde. Den består av frågor, språk, 

verktyg, värden, förebilder, konflikter och gemenskaper. När du lär känna en ny 

värld får du också syn på nya sidor av dig själv: sådant du kan bli nyfiken på, öva 

dig i och bidra med. 

Det här kapitlet knyter ihop bokens avatarer, mål, allierade, powerups och 

verktyg. Du behöver inte välja en enda värld för resten av livet. Du kan röra dig 

mellan dem, förena dem och hjälpa olika världar att förstå varandra. Frågan är 

inte bara: ”Vad ska jag bli?” Den är också: ”Vilka verkligheter vill jag lära känna, 

vilka problem vill jag bära tillsammans med andra och vilken berättelse vill jag 

hjälpa till att fortsätta?” 

Tio citat som samlar bokens frågor 

1. ”Det outforskade livet är inte värt att leva för 

en människa.” – Sokrates i Platons Försvarstal 
Citatet försvarar reflektionen, men inte ett liv som bara analyseras på 

avstånd. Att utforska livet är att pröva sina skäl, upptäcka självbedrägeri 

och låta insikter förändra handlingar. Reflektionsfråga: Vilken del av ditt 

liv behöver just nu mer undersökning – och vilken behöver mindre 

grubblande och mer handling? 

2. ”Vi blir rättvisa genom att göra rättvisa 

handlingar.” – Aristoteles, återgivet ur 

Nikomachiska etiken 

Karaktär är inte bara en inre egenskap. Den byggs genom upprepning. 

Det betyder inte att en enda handling avslöjar hela människan, men att 

vardagens övningar gradvis gör vissa handlingar lättare. Reflektionsfråga: 

Vilken egenskap tränar dina återkommande handlingar just nu? 

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

förstånd.” – Immanuel Kant 

Självständigt tänkande betyder inte att strunta i experter eller traditioner. 

Det betyder att inte överlåta hela omdömet åt dem. Reflektionsfråga: 
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Inom vilket område behöver du själv undersöka skälen bakom det du har 

lärt dig att tro? 

4. ”Ingen människa är en ö.” – John Donne 

Människan formas av språk, omsorg, institutioner och allierade. 

Självständighet byggs genom relationer snarare än genom frånvaro av 

beroenden. Reflektionsfråga: Vilka människor och system gör din frihet 

möjlig, och vem är på motsvarande sätt beroende av dig? 

5. ”Om det inte finns någon kamp finns det 

inga framsteg.” – Frederick Douglass 

Förändring möter motstånd eftersom makt, vanor och intressen redan är 

organiserade. Citatet romantiserar inte lidande; det påminner om att 

rättigheter sällan blir verkliga utan uthållighet och gemensam handling. 

Reflektionsfråga: Vilken motgång är ett tecken på att du bör byta metod, 

och vilken är en del av ett viktigt arbete? 

6. ”Kärnan i omoral är tendensen att göra ett 

undantag för mig själv.” – Jane Addams 

Vi kan kräva ansvar, sanningsenlighet och hänsyn av andra men hitta 

särskilda ursäkter för den egna gruppen. Moralisk universalism börjar i 

prövningen: skulle jag acceptera samma regel om rollerna var omvända? 

Reflektionsfråga: Var frestas du att skapa ett undantag för dig själv eller 

din sida? 

7. ”Förnuftets pessimism, viljans optimism.” – 

Antonio Gramsci 

Vi behöver se hinder utan att försköna dem och ändå handla som om 

något kan förändras. Optimismen är då inte en prognos utan en praktisk 

hållning. Reflektionsfråga: Vilket problem behöver du beskriva mer 

realistiskt, och vilket första steg blir möjligt när du gjort det? 

8. ”Uppmärksamhet är den sällsyntaste och 

renaste formen av generositet.” – Simone Weil 
Att verkligen uppmärksamma en människa innebär att tillfälligt släppa sin 

färdiga förklaring och låta den andre vara mer än en roll i den egna 
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berättelsen. Reflektionsfråga: Vem behöver du lyssna på utan att genast 

ge råd, jämföra eller försvara dig? 

9. ”Den som har ett varför att leva för kan 

uthärda nästan varje hur.” – Friedrich 

Nietzsche 

Ett meningsfullt mål kan bära ansträngning, men citatet får inte användas 

för att hålla människor kvar i skadliga situationer. Ett varför ska ge 

riktning och handlingskraft, inte helga vilket lidande som helst. 

Reflektionsfråga: Vilket varför gör en svår men värdefull ansträngning 

begriplig för dig? 

10. ”Utbildning är den punkt där vi avgör om 

vi älskar världen tillräckligt för att ta ansvar för 

den.” – Hannah Arendt 

Skolan ska föra världen vidare utan att låtsas att den redan är färdig. 

Elever behöver få ta emot kunskap, pröva den och gradvis bli 

medansvariga för en värld de inte själva har skapat. Reflektionsfråga: Vad 

i världen vill du bevara, vad vill du förändra och vad behöver du först lära 

dig att förstå? 

Fem tänkare – fem världar och berättelser om livet 

Aristoteles – världen som övning i mänsklig 

blomstring 

Aristoteles värld är inte uppdelad mellan ett privat gott liv och ett 

offentligt samhälle. Människan utvecklar dygder i handling tillsammans 

med andra. Mod, generositet och rättvisa är inte känslor man äger utan 

förmågor att uppfatta och handla väl i konkreta situationer. Det goda 

livet, eudaimonia, är en verksamhet där flera mänskliga förmågor får 

blomstra över tid. 

Hans berättelse om livet är varken maximal prestation eller nöjd 

passivitet. Den handlar om praktisk klokhet: att finna en lämplig balans 

som beror på situationen. Mod ligger inte alltid exakt mitt emellan rädsla 

och dumdristighet; det är förmågan att vara rädd för rätt saker, av rätt 



147 
 

skäl och på rätt sätt. Världen blir en träningsplats där vanor formar 

karaktären och gemenskapen avgör vilka vanor som uppmuntras. 

Fråga: Vilken dygd behöver du inte bara förstå utan få återkommande 

tillfällen att öva? 

Martha Nussbaum – världen som sårbar 

mänsklig blomstring 

Nussbaum frågar inte bara hur mycket resurser ett samhälle har utan vad 

människor faktiskt kan vara och göra. Formella rättigheter räcker inte om 

fattigdom, diskriminering, sjukdom eller otillgängliga miljöer gör dem 

oanvändbara. Hennes värld består av kroppsliga, sociala och politiska 

möjligheter: hälsa, relationer, lek, utbildning, inflytande och ett liv med 

värdighet. 

Livets berättelse blir samtidigt en tragedi snarare än en ren 

framgångssaga. Den som älskar, hoppas och engagerar sig blir sårbar för 

förlust. Goda människor kan möta konflikter där varje val kostar något. 

Mognad är därför inte total kontroll utan förmågan att värdera, känna och 

handla trots livets skörhet. Litteraturens narrativa fantasi hjälper oss att se 

hur världen upplevs av människor vars liv skiljer sig från våra. 

Fråga: Vilken rättighet i din omgivning finns på papperet men saknar 

fortfarande verkliga förutsättningar? 

Viktor Frankl – världen som en fråga som 

kräver ett svar 

Frankl vänder på sökandet efter livets mening. I stället för att bara fråga 

vad livet kan ge oss kan vi fråga vad en viss situation behöver av oss. 

Mening finns i skapande och arbete, i kärleken till en annan människa och 

i den hållning vi försöker ta när något verkligen inte går att förändra. 

Detta är inte ett påstående att lidande automatiskt är meningsfullt eller 

självvalt. 

Hans livsberättelse är uppdragets berättelse. Människan behöver inte 

känna till hela sin framtid. Hon kan svara på nästa konkreta behov: en 

person som behöver stöd, en uppgift som behöver göras, en orättvisa 

som behöver motstånd. Lycka och självförverkligande uppstår ofta 
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indirekt när uppmärksamheten riktas mot något utanför den egna 

självbedömningen. 

Fråga: Vad behöver livet av dig under den närmaste veckan – inte för 

alltid, utan just nu? 

Simone Weil – världen som något vi måste 

uppmärksamma och slå rot i 

Weil beskriver rotfasthet som ett mänskligt behov. Människor behöver 

delta i gemenskaper som förbinder dåtid, nutid och framtid och där deras 

handlingar spelar roll. Rotlöshet kan följa av flykt och krig men också av 

arbete där människor behandlas som utbytbara delar. Samtidigt får rötter 

inte bli blind lydnad. En värdig gemenskap måste tåla att medlemmen 

tänker och kritiserar. 

Hennes berättelse om livet är uppmärksamhetens och förpliktelsens 

berättelse. Innan vi frågar vad vi har rätt att kräva kan vi fråga vad en 

annan människas utsatthet kräver av oss. Uppmärksamhet är att vänta 

med den egna berättelsen och se vad som faktiskt finns framför oss. Det 

gör omsorg, studier och politik till besläktade praktiker: alla kräver att 

verkligheten får störa våra färdiga svar. 

Fråga: I vilket sammanhang känner du dig både rotad och fri att säga 

emot? 

Rutger Bregman – världen som ett fält för 

moralisk ambition 

Bregman riktar ambitionen bortom status och individuell framgång. 

Frågan är inte bara hur du kan bli skicklig utan vad som är värt att bli 

skicklig för. Tid, utbildning och arbete är moraliska resurser eftersom de 

under ett liv kan användas till att minska lidande, bygga institutioner och 

lösa problem som är större än individen. 

Hans berättelse om livet är den organiserade handlingsberättelsen. Goda 

avsikter räcker inte; insatser behöver prövas mot resultat och oönskade 

följder. Samtidigt får kravet på maximal effekt inte göra människan kall, 

utbränd eller oförmögen att värdera närhet. Moralisk ambition behöver 
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allierade, återhämtning och ett första verkligt steg. Den förenar bokens 

episka mål med verktyg, studievanor och gemenskap. 

Fråga: Vad är värt att lyckas med, och vilken liten handling skulle göra det 

mindre abstrakt redan denna månad? 

Din fortsättning 
Du har mött identiteter att pröva, mål att rikta dig mot, allierade att bygga 

gemenskap med, powerups som sätter dig i rörelse och verktyg som gör 

handling möjlig. Världarna i detta kapitel visar var dessa delar kan få fäste. 

En powerup utan uppgift blir snabbt en känsla som försvinner. Ett 

verktyg utan värdering kan användas till vad som helst. Ett mål utan 

allierade blir lätt en ensam börda. En berättelse utan verklighetsprövning 

kan bli en bur. 

Du behöver inte avsluta boken med en färdig identitet eller livsplan. Ett 

rimligare mål är en bättre kompass och fler vägar. Du kan veta något om 

vilka frågor som drar i dig, vilka miljöer som gör dig mer levande, vilka 

egenskaper du behöver öva och vilka människor du vill arbeta 

tillsammans med. Du kan också förstå att ett gott liv inte bara är ett 

individuellt projekt. Det byggs i relationer, institutioner, platser och 

världar som fanns före dig och kommer att finnas efter dig. 

 

 


