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Ungas medskick till 
vuxna:
Vad är viktigt för vuxna att veta om unga? 



Ungas i Demokratilabbets medskick till vuxna:

● Vi upplever mycket press i skolan och försöker så gott vi kan
● Bemöt oss med respekt. Respektera vår självständighet
● Ta oss, och det vi säger, seriöst
● Ansträng er mer för att verkligen lyssna
● Visa mer förståelse och hjälp oss när vi mår dåligt
● Alla unga är olika vi vill bli bemötta för dom vi är 
● Vi vill ha fler utflykter och utbyten
● Vi vill ha bättre skolmat
● Övrigt



Vi upplever mycket 
press i skolan och 
försöker så gott vi kan.



Bemöt oss med 
respekt. 
Respektera vår 
självständighet



Ta oss, och 
det vi säger, 
seriöst



Ansträng er mer 
för att verkligen 
lyssna



Visa mer 
förståelse och 
hjälp oss när vi 
mår dåligt



Alla unga är 
olika vi vill bli 
bemötta för 
dom vi är. 



Vi vill ha fler 
utflykter och 
utbyten



Vi vill ha bättre 
skolmat



Övrigt



Idégrupper
Utmaningar, idéer och gestaltningar av dessa 
framtagna i Demokratilabbet.
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Demokratilabbets utmaningsgrupper: 

1. Hur kan vi skapa möjlighet till mer utbyten mellan skolor? 

2. Hur kan vi minska skolpress?

3. Hur kan vi få färre elever att känna sig diskriminerade? 

4. Hur kan vi jobba mot diskriminering? 

5. Hur kan vuxna visa större förståelse för varje barns behov? 

6. Hur kan lärare bli tryggare? (så att också elever kan det?)

7. Hur kan vi göra skolan till en plats för alla? 

8. Hur kan vi göra samhället tryggare? 

10. Hur kan vi skapa fler utbyten och studiebesök? 



Hur kan vi skapa möjlighet till mer utbyten mellan skolor? 





Hur kan vi minska skolpress?





Hur kan vi få färre elever att känna 

sig diskriminerade? 









Hur kan vi jobba mot diskriminering? 





Hur kan vuxna visa större förståelse för varje barns behov?5.





Hur kan lärare bli tryggare? (så att också elever kan det?)





Hur kan vi göra skolan till en plats för alla? 





Hur kan vi göra samhället tryggare? 





Hur kan vi skapa fler utbyten och studiebesök?



Vad ska unga/vuxna 
göra mer/mindre av?
Resultat från samtal i grupper med vuxna och unga. 
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Hur ska vi förändra vårt sätt att vara 
och mötas så att vuxna bättre kan 

lyssna till, förstå och bemöta unga? 
(Sammanfattning gjord av chat GTP)



Vad ska vuxna göra mer? (1)
● Lyssna och agera: Prioritera aktivt lyssnande och följ upp med handling.

● Skapa meningsfulla mötesplatser: Se till att det finns platser för vuxna och ungdomar att träffas och ha givande samtal.

● Bidra till tydlighet och ramar: Erbjud klara ramar och stöttning, inklusive mentorstid.

● Möjliggöra utbyten: Främja utbyten mellan ungdomar och mellan vuxna och ungdomar.

● Anpassa till individerna: Förstå att alla ungdomar är unika och behöver olika former av stöd och vägledning.

● Mer blandade grupper för olika perspektiv: Främja möten och diskussioner med blandade grupper för att få fram olika 
synvinklar.

● Hålla koll och förklara varför: Bygg relationer genom att förklara beslut och involvera ungdomar i planeringen.

● Ge mer frihet och resurser till ungdomar: Ge ungdomar mer frihet och ekonomiskt stöd för att främja deras utveckling.

● Se på unga som individer med egna behov och önskemål: Betona vikten av att behandla ungdomar som unika individer med 
respekt för deras tankar och känslor.



Vad ska vuxna göra mer? (2) 
● Vara öppen för nya metoder och tekniker: Framhåll vikten av att vara flexibel och öppen för att experimentera med nya sätt att 

kommunicera och arbeta med ungdomar.

● Uppmuntra till utveckling och välbefinnande: Intressera sig för ungdomarnas välbefinnande och uppmuntra deras personliga 
och akademiska utveckling.

● Förbättra tillgänglighet och interaktion: Sträva efter att vara mer tillgänglig och öka interaktionen mellan vuxna och ungdomar 
för att främja en positiv miljö för lärande och utbyte.

● Tillåta misstag och sprida kunskap: Skapa en miljö där det är tillåtet att göra misstag och där kunskap och erfarenheter delas 
öppet med andra vuxna.



Vad ska vuxna göra mindre? 
● Undvika att tro att man vet bäst: Avstå från att utgå från att man alltid vet bäst och undvika att ha förutfattade meningar om 

unga.

● Minska påverkan på unga: Lämna facit hemma och undvik att påverka unga för mycket med egna åsikter och lösningar.

● Undvika att vara dömande och övervaka: Undvik att vara sträng, inlåst eller dömande, samt att övervaka och favorisera vissa 
unga.

● Minska stress och press: Stressa mindre och undvika att pressa unga eller att slå ifrån sig ansvar.

● Öppna upp för dialog och lyssna mer: Istället för att enbart vara lösningsfokuserade eller kritiska till ungas förslag, bör vuxna 
sträva efter att lyssna mer och vara öppna för dialog.

● Minska kritik mot ungas mobilanvändning: Undvik att skylla på eller kritisera ungas sätt att använda sina mobiler och istället 
sträva efter att förstå och stödja deras teknikvanor.



Vad ska unga göra mer? 
● Kommunikation och öppenhet: Unga bör våga öppna upp sig, prata mer med både vuxna och sina kamrater, och vara tydliga 

med sina behov och känslor.

● Aktiv deltagande: Ta mer plats, delta i klass- och elevråd med nya ämnen och försöka få in mer variation i skolans agenda.

● Självvård: Prioritera sömn och mat, fokusera på lektionerna och våga säga ifrån om man mår dåligt.

● Empati och stöd: Hjälpa andra som mår dåligt genom att vara där och göra saker för dem, samt att använda samtalstid med 
skolkuratorn för att prata om hälsa och känslor.

● Respekt och tillit: Ge och förvänta sig mer respekt, ha mer tillit till vuxna och våga be om hjälp när det behövs.

● Delning och dialog: Dela med sig av erfarenheter, idéer och åsikter, samt argumentera mer respektfullt och öppet.



Vad ska unga göra mindre? 
● Minska mobilanvändning: Undvika att skylla på mobilen och minska tiden för att pilla på den.

● Minska negativa beteenden: Undvika att vara elak mot andra ungdomar och vuxna, samt att vara otrevlig eller negativt 
inställd.

● Bättre hantering av problem: Inte enbart vända sig till kompisar med problem utan också söka stöd från vuxna vid stora 
problem, och inte stänga inne frustration.

● Minska press och stress: Undvika att lägga press på sig själva och att vara inlåst i negativa tankar eller beteenden.

● Mer fokus på skolan och mindre på telefonen: Minska skolk och användning av telefonen under lektionstid.



● Lyssna och agera!
● Se till att det finns bra mötesplatser.
● Fler riktiga, delaktiga samtal.
● Bidra till tydlighet och ramar (mentorstid)
● Samtal där vuxna och unga kan planera sin vecka, ställa frågor 

och förtydliga uppgifter. 
● Vara tillgängliga för att minska glappet mellan unga - rektorer - 

hela kedjan.
● Möjliggöra utbyten:
● Utbyten mellan ungdomarna, mellan vuxna-vuxna och 

unga-vuxna. Detta är viktigt!
● Anpassa hur det är mot unga. 
● Alla är inte likadana. individer behöver olika anpassning. 
● Vuxna ska vara mer som stöttning och viss vägledning. 
● Vara en människa som man vill och vågar öppna sig för. 
● Mer blandade grupper för att få fram allas, olika perspektiv. 
● Fler tillfällen att träffas och byta tankar, inte krångla till det. 
● Backa och lämna plats, tid och makt åt unga. 
● Öppna upp flera områden för delaktighet - det som betyder 

mest. 
● Hålla koll
● Förklara varför till de unga. 
● Skapa relationer, vilket ger mer möjligheter. 
● Få hjälpen man behöver. 
● Ha eleverna delaktiga i planeringen
● Lyssna på riktigt och försöka förstå! 
● Tänka mer på vilka ni jobbar för!
● Göra mer! Inte bara prata när det uppstår problem. 
● Lyssna mer 
● Bejaka ungas drömmar / idéer
● Bygga relationer mer med unga

● Vara trygg och närvarande 
● Ge mer frihet
● Ge mer pengar till barn 
● Se på unga som människor/individer.
● Lyssna och fråga mer 
● Tänka innan man de pratar
● Ta mer ansvar
● Låta unga vara aktiva
● Vara mer öppna på nya metoder, tekniker och sätt. 
● Ta ett steg tillbaka.
● Kommunicera och göra överenskommelser. 
● Bemöta öppet och med nyfikenhet
● Ge unga mer utrymme och lita på ungas omdöme
● Intresserad av att utvecklas, även tillsammans med unga 
● Bemöta ungas mående, inte förminska tro, tillmötesgå och belöna, 

motivera.
● Vara mer tillgängliga
● Kuratorn borde sitta mer med, samarbeta med andra lärare
● Bättre interaktion mellan lärare och elever
● Mer variation på lektionerna. 
● Vara med eleverna och var rolig
● Vara mer öppensinnad – ställa frågor – lagom nyfiken. 
● Visa att de bryr sig 
● Skapa bra relationer 
● Visa engagemang
● skapa relationer
● vara öppen
● lyssna mer
● agera mer
● tillåta misstag
● Sprida budskapet till andra vuxna
● Starta en Demokratigrupp
● Skapa relationer genom att ta hjälp av elever för att lösa problem 
● Prata med med unga 

Vuxna göra mer: Alla svar



Unga göra mindre:

Unga göra mer:
● Lämna önskemål till SYV på skolan efter de unga 

upplever att hen lyssnar och agerar. 
● Våga öppna upp sig.
● Kunna hitta en människa som man kan känna sig 

bekväm med. 
● Hjälpa andra som mår dåligt genom att göra saker. 
● Ta mer plats.
● Berätta om vad de tycker och tänker. 
● Förvänta er mer av vuxna. 
● Försöka få in andra saker / ämnen på klass- och 

elevråd (undervisning, stress, relationer)
● Bete sig mer som i sin egen ålder 
● Vara tydlig med vad man behöver 
● Förstå vuxna
● Prata mer med vuxna, förklara
● Säga ifrån om man mår dåligt 
● Fokusera på lektionen
● Sova och äta mer 
● Säga vad man faktiskt tycker 
● Kommunicera med någon du litar på eller är trygg 

med. 
● Kommunicera om hälsa och visa känslor.

Använda samtalstid med kuratorn på skolan
● Bemötande – ge det ett försök 
● Hitta ställen och trygga miljöer där man kan öppna 

sig
● Trevligt bemötande
● Prata mer med både vuxna och elever
● Ha mer tillit
● Lyssna mer

● Skylla på mobilen 
● Pilla mycket på mobilen. 
● Alltid vända sig enbart till 

kompisen med problem utan även 
till en vuxen för att stora problem 
skapar oro hos kompisen. 

● Vara elaka mot andra ungdomar 
och vuxna 

● Stöka ner mindre
● Gå i skolan 
● Använda telefonen mycket 
● Stänga inne frustration. 
● Vara otrevliga
● Vara negativt inställda 
● Argumentera
● Vara inlåst
● Tro att de vuxna vet bäst
● Lägga press på sig själva

● Argumentera mer, på ett respektfullt sätt. 
● Våga be om hjälp 
● Ge respekt tillbaka
● Tänka på sig själva
● Kommunicera
● Våga tro på vuxna 
● Dela med sig av erfarenheter, idéer och 

åsikter/information 

Vuxna göra mindre:
● Skylla på ungas sätt att använda 

sin mobil 
● Utgå från att de alltid vet bäst. 
● Lämna facit hemma när de frågar 

unga för att inte påverka så 
mycket. 

● Veta bäst. 
● Ha förutfattade meningar 
● Prata!
● Stressa mindre. 
● Enbart vara lösningsfokuserade 
● Anta en massa saker om unga 
● Vara sträng
● Vara inlåst
● Vara dömande
● Övervaka 
● Favorisera
● Pilla mycket på mobilen. 
● Döma och värdera
● Fråga personliga frågor 
● Slå ifrån sig ansvar
● Tro att de vet bäst. 
● Vara dömande
● Komma med lösningar istället för 

att bara lyssna 
● Sluta pressa / öppna sig 
● Lägga orden i munnen på unga 
● Vara kritisk till ungas förslag 
● Stressa
● Enbart gå efter rutiner 

Alla svar



Vad vill ni säga till vuxna om 
hur det varit att vara med i 
Demokratilabbet? 
Medskick till vuxna från unga efter medverkan i 
Demokratilabbet 










