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Tack!

Varmt tack till alla som deltagit pa nitverkstriaffar och panelsamtal eller pa andra sétt varit
involverade 1 projektet Avstressad — Jamstélld psykisk hélsa som drivits av Interfem, finansierat av
Jamstilldhetsmyndigheten 2019-2020. Ert generdsa delande av erfarenheter, tankar och kompetens
har bidragit till av vi nu har djupare kunskap om minoritetsstress kopplat till rasism och sexism.
Utan er hade materialet vi nu producerar om minoritetsstress inte varit mojligt. Interfem ser nu

fram emot det att arbeta vidare med atgirder utifrdn var gemensamma kartliggning.
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Begrepp

I denna ordlista ges en grundldggande forklaring av begrepp som forekommer i hiftet. Sjalvklart
kan de definieras pa andra och mer uttémmande sétt.

Intersektionalitet dr ett perspektiv och analytiskt verktyg for att synliggdra hur olika maktstrukturer
hinger ihop och paverkar varandra. Ett intersektionellt perspektiv synliggdr att det inte enbart gér
att titta pa hur en maktstruktur drabbar eller gynnar en ménniska, for att forsta eller forklara perso-
nens livsvillkor. Nér vi pratar om minoritetsstress i det hér hiftet har vi haft sarskilt fokus pd hur
rasism och sexism hinger ihop.

Maktstruktur

Sambhillet bestar av olika (makt)strukturer som systematiskt fordelar makt och resurser pé sétt som
resulterar 1 att vissa grupper har storre tillgang till makt och resurser dn andra. Exempel pa resurser
ar pengar/inkomst, utbildning, sprék, bostad, sociala nétverk, hilsa/forsékring med mera. Ekono-
miska och sociala resurser ger individer forutsittningar for att leva ett tryggt liv och ha makt och
inflytande 6ver samhéllet och sina egna liv.

Mikroaggressioner dr ett subtilt nedvirderande beteende i ord, handling eller forhéllningssétt som
riktar sig till personer som diskrimineras och ett utryck av fortryck. Det kan handla om subtila
foroldmpningar, avstandstagande, osynliggorande, allménna nedsédttande kommentarer, blickar,
kroppssprék, fragor eller liknande. Det finns inte nddvindigtvis en illvilja bakom handlingen, det
kan tyckas vara oskyldigt for den som inte drabbas men for personer som utsitts for mikroaggressi-
on dr det uttrttande och stressande.

Minoritetsstress se sid 10.

Norm/normer &r osynliga och underforstadda regler i samhéllet for hur ménniskor forvintas ska
vara, se ut eller bete sig. Nir en person inte foljer normerna eller bryter férvintningarna och reg-
lerna riskerar den att missgynnas eller bestraffas. Det kan handla om att bli exkluderad, forl6jligad,
misstdnkliggjord eller utsatt pa andra satt.




Rasifiering ar processer som innebir att manniskor, med olika erfarenheter, asikter och bakgrunder
grupperas och tillskrivs egenskaper med grund i en rasistisk maktstruktur. Folk tillskrivs egenska-
per utifrdn konstruktioner och forestillningar om hudférg, etnicitet, religion, kultur, namn, sprak
och nationalitet. Dessa processer dger rum bade pé strukturniva, sd som inom statliga institutioner,
men ocksa pa mellanménskligniva i vardagen. Alla kroppar rasifieras pa ett eller annat sitt, ddremot
gynnar processen vissa (personer som uppfyller kriterier for vithet) men missgynnar andra (personer
som rasifieras negativt). Det dr viktigt att komma ihag att personer som rasifieras negativt inte ar
rasifierade, utan det dr en process som de utsétts for.

Rasism dr en maktstruktur som genomsyrar hela samhéllet och paverkar alla. Det bygger pé en up-
pdelning och vérdering/hierarkisering av ménniskor baserat pa forestdllningar om hudfirg, etnicitet,
religion, kultur, namn, sprak och nationalitet. Rasism drabbar vissa negativt, medan andra gynnas
positivt bland annat genom att det ger minniskor mer eller mindre tillgdng till makt, resurser och
inflytande. Rasism och “ras” dr sociala konstruktioner, skapade for att fortrycka grupper som inte
anses tillhora eller uppfylla vithet. Konceptet vithet inkluderar mer dn en persons hudfarg (som ljus-
hyad), det inkluderar flera markorer som ger status och priviliegier inom ramen for denna konstruk-
tion. Nér vi skriver erfarenheter av rasism 1 héftet syftar vi pa erfarenheter av att missgynnas av en
rasistisk maktstruktur.

Sexism ar en maktstruktur som genomsyrar hela samhéillet och paverkar alla. Det bygger pa en upp-
delning och vérdering/hierarkisering av manniskor baserat pa forestillningar om kon, kdnsidentitet
och konsuttryck. Sexism drabbar vissa negativt, medan andra gynnas positivt bland annat genom
att det ger minniskor mer eller mindre tillgang till makt, resurser och inflytande. Sexism gynnar cis
min (det vill sdga vars biologiska, juridiska och sociala kon, konsidentitet och kdnsuttryck dr och
forblir man under hela livet). Andra, bland annat kvinnor, icke-binéra eller personer som pé olika
sdtt bryter mot normativa konsuttryck, missgynnas av sexism. Nér vi skriver erfarenheter av sexism
1 héftet syftar vi pa erfarenheter av att missgynnas av en sexistisk maktstruktur.




Antirasistiskt och feministiskt

perspektiv pa stress

I Interfem har vi ar efter ar sett effekterna av stress for vara medlemmar, aktivister,
styrelseledamoter och anstillda. Allt for ménga kédnner att orken tryter och hoppar av sitt uppdrag
eller minskar sitt engagemang. Vi har dock aldrig riktigt kint igen oss i beskrivningarna av stress
och utmattning. Vi har inte kunnat placera in vara erfarenheter i de beskrivningar som finns. Bitar
har saknats och perspektiv dr franvarande.

Vi har saknat ett intersektionellt maktperspektiv pa den stress vi upplever. Vi har saknat samtal och
kunskap om hur rasism och sexism bidrar till hoga stressnivaer och vad vi kan goéra for att hantera
den stressen. Darfor startade vi projektet “Avstressad- Jamstilld psykisk hélsa” for att ta reda pa
mer. Vi har dgnat ett ar till att nirma oss stress utifran ett antirasistiskt och feministiskt perspektiv.
De hir perspektiven pa stress samlas i termen minoritetsstress.

Minoritetsstress

Minoritetsstress orsakas av maktstrukturer som missgynnar vissa grupper i samhdéllet, sa kallade
minoriteter. I projektet har vi fokuserat pa hur rasism och sexism orsakar minoritetsstress
(minoritetsstress kan ocksé orsakas av andra maktstrukturer). Det kan handla om att bli utsatt i form
av diskriminering, krdnkningar, trakasserier, mobbning, hot eller vald. Minoritetsstress orsakas
ocksa av mikroaggressioner, begransande och exkluderande normer. En del av minoritetsstress
handlar om oron for att bli utsatt eller att vara i beredskap att hantera situationer som kan uppsta.

Minoritetsstress dr inte ndgot som gar att avskérma till enskilda omraden av livet. Snarare tanker vi
att ett helhetsperspektiv dr viktigt for att forstd hur minoritetsstress fungerar. Med helhetsperspektiv
menar vi att minoritetsstress kan uppsta pa arbetsplatsen, i1 skolan, 1 privatlivet och i offentliga rum.

Begreppet minoritetsstress hjélper oss att skilja dessa upplevelser fran andra former av stress. Det
kan bli léttare att prata om och forsta erfarenheter nér det finns termer som beskriver gemensamma
upplevelser. Det hjédlper oss ocksa att lyfta problemen frén individniva till att synliggoéra de
bakomliggande strukturerna. Det visar att vara erfarenheter &r kollektiva snarare d4n nagot vi
upplever var och en for sig.

Lis girna Minoritetsstress En fickbok om stress utifrian ett antirasistiskt och feministiskt
perspektiv innan ni borjar med héftet!




Om det har haftet

Det héar héftet innehéller 6vningar och diskussionsunderlag som anvénts i projektet for att kartlagga
minoritetsstress 1 relation till rasism och sexism. Tanken &r att det dven fortsattningsvis kan anvéndas
som underlag for att individuellt och gemensamt utforska minoritetsstress. Ni kan vara en existerande
eller ny grupp som anvénder materialet, for en eller aterkommande traffar. Har finns ocksé dvningar
och stod for eventuella samtalsledare att rama in traffar och forslag pa utvérdering.

Ovningarna och diskussionsunderlagen handlar om att identifiera problem, konsekvenser, behov
och forslag pa atgirder i relation till minoritetsstress. Det gar att anvénda héftet i sin helhet. Med
fordel gér det ocksa att vélja ut de delar som tilltalar er mest. Forhoppningen ar att materialet blir
en inspiration och ett stod som hjélper er att forsta och ldra er mer om minoritetsstress tillsammans.
Anvind gérna underlaget som ingangar till utforskande samtal, snarare an fragor dar det finns rétta
svar.

Vi har kartlagt minoritetsstress genom att fordjupa oss i tre olika omraden. Det forsta omradet ar
arbets- och prestationsrelaterad minoritetsstress. Det andra temat dr minoritetsstress i relation till
offentliga rum och vért tredje fokus dr minoritetsstress i relation till upplevelsen av gemenskap och
tillhorighet. I hiftet finns 6vningar och diskussionsfragor relaterat till samtliga teman. Det &r inte
sdkert att det dr enkelt att skilja mellan minoritetsstress och andra upplevelser av stress, eller att det
ens finns en tydlig skiljelinje. Darfor har vi inkluderat 6vningar for att identifiera stress 1 allménhet.

Vardefullt att tdnka pa

Vi vill uppmuntra till varsamhet nir ni ndrmar er samtal om erfarenheter av rasism och sexism och de
spar de sétter 1 form av minoritetsstress. Var erfarenhet dr att behovet och ldngtan efter att fa dela med
sig av erfarenheter 4r omfattande. Samtidigt finns det en risk att trigga trauman och stressreaktioner
som en samtalsgrupp kanske inte har kapacitet att hantera. Att sétta gemensamma ramar och
reflektera kring hur ni pratar om tidigare erfarenheter kan darfor vara en viktig del av uppliagget. Det
kan ocksa vara vardefullt att diskutera hur ni vid behov kan paminna varandra om ramar och kunna
avbryta med omtanke om nagon berittar nagot som kan riskera att vara en trigger i rummet.

Motstandskraft med halsa i fokus

I de samtal vi hade under projektet pratade vi mycket om vad motstandskraft med hilsa 1 fokus
innebdr, hur vi kan fa kapacitet att hantera de utmaningar och pafrestningar som vi stills infér. Med
andra ord, hur kan vi leva 1 en rasistisk och sexistisk struktur och samtidigt bibehalla god hilsa? Gér
det? Hur hanterar vi minoritetsstress? Hur gor vi motstand mot rasistiska och sexistiska hindelser och
strukturer, utan att brdnna ut oss?

Vi har inte lyckats komma fram till enkla svar pa de hir fragorna. Vi kanske behover tillgéng till
olika svar och strategier beroende pa situation, kapacitet och dagsform. Viktiga delar verkar vara att
balansera aterhdmtning, skydd och vila med viljan att bidra, paverka och fordndra. Och att emellanat
fa sorja, bli bekréftad i sina erfarenheter och hamta ny kraft. Vi bjuder in er att ta med de har
reflektionerna nir ni utforskar 6vningar och diskussionsunderlag.




Introduktion och inramning
av grupptraffar och samtal

Om ni vill tréffas i grupp en eller flera ganger och anvdnda materialet i det har hiftet kan det vara
ett stod for gruppen att inledningsvis fa kontakt med varandra och att ni far en gemensam forstéelse
for upplagget. Hur ni véljer att starta era grupptréaffar och samtal kan se ut pd manga olika sétt och
paverkas av flera faktorer. Det kan exempelvis paverkas av:

o Finns det ndgon som leder samtalen eller har ni gemensamt ansvar?

o Ar ni nya for varandra eller kinner ni varandra sedan tidigare?

o Ska ni triffas en géng eller flera tillfallen?

® Behdvs en introduktion till traffarna eller &r alla inforstdidda med vad samtalen syftar till och vad

som kommer att ske?

Har foljer tva dvningar som ni kan anvénda fOr att presentera er och skapa gemensamma
forhallningssatt for era traffar. Givetvis finns andra alternativ som ni kan anvénda er av. Kanske
behover ni ocksé beritta mer om syftet med era triffar, vad ni kommer att gora samt praktiska
detaljer.

Presentationsdvning: Rita portratt

For att skapa kontakt mellan deltagare i gruppen kan ni anvénda er av presentations- och lara-
kdnna-varandra ovningar. Det héir dr en variant:

Steg 1
Alla far ett ging papper (klipp gérna A4 papper pa mitten) och en penna. G& runt i rummet och hitta

en person. Ni ritar av varandra, utan att titta pa pappret! Ni ritar samtidigt och har max 30 sekunder
pa er (ni avgor sjidlva nér tiden gétt, bara pa ett ungefar). Ni sdger ert namn eller skriver ert namn
pa portrittet ni har ritat och lamnar 6ver er teckning. Fortsétt till ndsta person tills alla deltagare har
ritat av alla i gruppen. I slutet har ni x antal portritt (sd manga som ni #r i gruppen). Ovningen &r
tankt att vara prestigelos och far gérna stimulera till skratt!

Steg 2
Nu samlas ni ter i helgrupp och héller en presentationsrunda. Varje deltagare véljer en bild

som mest liknar hur du ser ut niar du vaknar pa morgonen. Ni véljer vem som startar och sedan
presenterar var och en er med:

© Namn
@ Det du vill sdga som bidrar till din trygghet under er traff: exempelvis sarskilda behov eller

onskemal och eventuellt pronomen (hen, hon eller han etc)

® Vad lockade mig hit? Férhoppningar?




Forhallningssatt/ramar for traffen

Har &r ett uppslag av forhallningssitt ni kan anvinda er av for att skapa ett tryggare rum for era
samtal. Ni kan anvénda négra av dessa, alla alternativ eller helt andra som ni tillsammans skapar.
Anpassa tiden for samtal om forhallningssitt i relation till den tid ni har for er traff. Upplagget kan
se ut pa manga olika sétt:

o Ledaren kan presentera forhallningssatten.

@ Ni kan prata i bi-kupor (sma grupper om tva eller tre personer) och sedan beritta i helgrupp vilka
forhallningssatt ni onskar.

® Fundera var och en for sig och skriva upp pa post-it lappar (gar att begrinsa till exempelvis tva
saker var). Sedan gora rundor dir var och en far dela.

o Ledaren kan vilja ut ett par forhallningssatt. Deltagarna kan diskutera eller ge konkreta exempel

pa vad som bidrar till t.ex. ett larande rum just for dem.

Detta f6ljs eventuellt av ett gemensamt samtal om forhallningssétten kidnns ok for alla deltagare.
Kom ihég att forhallningsétten dr en gemensam overenskommelse som ni kan anvdnda som stod
under hela er traff. Observera att flera av forslagen ar vildigt allminna, exakt vad innehéllet betyder
kan skilja sig mellan olika deltagare.

Férslag:
® Det som &r personligt och ségs hér berittas inte vidare.

o Ett larande rum: hur kan vi stodja varandra att utforska, lara och tédnka?

o Stddja varandra att skapa ett jamlikt utrymme. Tank pa talutrymme och beritta girna vad du
behover for att kdnna dig trygg att ta plats i den utstrackning du vill.

® Respektera varandra: vi har olika erfarenheter, dsikter, kunskapsnivaer etc. och vi lyfter olika
perspektiv med omsorg om varandra.

o Ta ansvar ¢ver dina handlingar, var medveten om att det du sdger och gor har en effekt pd andra,
oavsett intention.

® Vi har ett gemensamt ansvar for att gora rummet till en trygg plats.

® Anta inte andras etniska tillhdrighet, kulturella bakgrund, sexualitet, konsidentitet,
klasstillhorighet etc.

o Alla aktiviteter ar frivilliga, gor det du behdver for att ma bra och orka.
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Kartlagga
(minoritets)stress

Har féljer dvningar som kan vara ett stéd for att borja utforska
vad stress ar i allmanhet och vad minoritetsstress kan vara.
Har finns ocksa dvningar for att utforska handlingsstrategier for
att hantera och forebygga stress. Ni hittar ocksa évningar for
att identifiera konsekvenser av minoritetsstress pa individuell
savdal som strukturell niva. Upplevelsen av stress kanske &ar
diffus och det finns inte nddvandigtvis en konkret skiljelinje
mellan sa kallad "vanlig” stress och minoritetsstress. Ni kan
valja att gora alla évningar eller ett urval. Se garna 6évningarna
som ett stod att individuellt och tillsammans utforska olika
omraden, snarare an en kartldggning dar det finns ratta svar.
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Vad ar stress?

Den hér 6vningen kan anvéndas for att introducera samtal om stress och att ni far en gemensam
grund att reflektera kring. Det gér att ha samtalet mer allmént eller utga frén egna erfarenheter.
Ni kan borja med att prata i bi-kupor (sma grupper om tva eller tre personer) och sedan dela i
helgrupp. Sétt gidrna tidsramar pa férhand.

Diskutera (en eller flera fragor):

Vad ér stress?

Vad ar stress kopplat till rasism och sexism?

Hur kénns och upplevs stressen 1 kroppen?

Loper jag risk att stressas pd grund av sexism och rasism? Hur ser det ut for mig 1 sa fall? Ge

ett eller tva exempel. (Om rummet &r tillrackligt tryggt for personliga samtal.)

Instruktioner:

Foljande fyra 6vningar kan goras pa olika sitt, vdlj de alternativ som passar er bist. Podngtera
gérna att deltagare givetvis har valfrihet att bara beritta eller visa de svar som kénns ok att dela
med andra. Sétt tidsramar som passar er.

Alternativ 1:
Deltagarna kan forst individuellt svara pé frigorna och darefter diskutera i bi-kupor (grupper
om tv4 eller tre personer) foljt av en helgruppsdiskussion.

Alternativ 2:

Samtalet kan ocksa vara mer allmént. Deltagarna kan delas in i sma grupper och tillsammans
tdnka kring mojliga svar pa frigorna. Det gar att skriva frdgor och svar i rader pa ett A3 papper
eller gora frdgorna och svaren som en mindmap.

Alternativ 3:

Ni kan ocksé gora dvningen 1 helgrupp. Deltagarna kan forst fa tid att reflektera dver sitt svar
och skriva ner svar och forslag pé fragorna pa en post-it lapp. Ni kan direfter géra rundor sé att
alla som vill far bidra med sitt svar. Fragorna kan vara uppskrivna pa white board eller liknande
och ni kan samla post-it lapparna pd samma plats.

Ni kan gdrna avsluta varje 6vning med en gemensam reflektion:

Hur var det att svara pa de hir frigorna? Ar det litt, svart?
Har vi generellt tillgdng till kunskap om stress, och strategier for att hantera det?

Bidrar det att gora dvningen tillsammans? Om ja, pa vilka satt?



b Strategier for att identifiera och lyssna

pa stressreaktioner

o Hur kénner jag igen och kan identifiera tidiga symptom pa stress?

o Hur kénner jag igen och kan identifiera mer langtgdende tecken pé stress?

o Naér och hur ska jag reagera?

o Ge nagra exempel pa tidiga symptom pa stress:

Kroppsliga signaler:

Kénslomissiga reaktioner:

Vad brukar jag gora i dessa ldgen, hur brukar jag bete mig?

o Ge nagra exempel pa mer langtgdende symptom pa stress:

Kroppsliga signaler:

Kénslomissiga reaktioner:

Vad brukar jag gora i dessa ldgen, hur brukar hur brukar jag bete mig?




L Strategier for att hantera, minska
och férebygga stress

o Vad kan jag gora for att minska stress och 6ka vilbefinnande?
Akut lage:
Forebyggande:

Langsiktigt:

o Strategier for att hantera utmaningar som jag kan stillas infor:
Vad kan jag gora sjalv?

Vad kan jag be andra om hjalp/stod/uppbackning med och fran vem?

Hur kommunicerar vi vara behov?

Till nara och kéara?

Till arbetsgivare, kollegor, ldrare med flera? Skola/arbete/ideellt engagemang/
fritidsintressen

o Identifiera mojligheter:
o Orosmoment:

o Strategier fOr att hantera orosmoment:




L Kartldggning och erfarenhetsutbyte:

konsekvenser av stress?

o Individfokus:

Vad blir konsekvenserna av den minoritetsstress jag upplever?
For mitt mende och min hélsa?

For mitt privatliv?

For mitt arbete, skola och/eller ideellt engagemang?

o Strukturellt perspektiv:
Hur paverkar minoritetsstress skola, arbete etc?
Hur ser de kort- och langsiktiga konsekvenserna ut?

Varfor dr det viktigt att dtgérda?

o Konsekvenser for (vélj ett eller flera fokus):
arbete

skola

ideellt engagemang

varden

politik

fler perspektiv?







Tema: Arbets- och
prestationsrelaterad
minoritetsstress

Har hittar du 6vningar och diskussionsunderlag for att utforska
hur erfarenheter av hur rasism och sexism orsakar stress/
minoritetsstress och utmattning pa arbetsplatsen, i skolan eller
| ideellt engagemang. Det kan handla om:

Direkta trakasserier, krankningar, hot eller diskriminering
Mikroaggressioner och harskartekniker i arbetsmiljén

For hog arbetsbelastning, granslésa uppdrag och utmaningar
att hitta till hallbart engagemang

Ifragasattande av ens kunskap, att behéva dverbevisa sin
kompetens

Brist pa stod och uppbackning

Hur rasism och sexism kan bidra till att skapa hoga
prestationskrav, osdkerhet, daligt sjalvfértroende eller
sjalvkansla vilket i sin tur orsakar stressrelaterad psykisk ohdlsa
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Ovning: Handlingsstrategier och atgérder

Hiér foljer sex scenarion som underlag for att diskutera hur rasism och sexism orsakar
arbets- och prestationsrelaterad minoritetsstress samt for att gemensamt utforska mojliga
handlingsstrategier och dtgirder. Det gar att diskutera alla eller vilja ut de scenarion ni vill
fokusera pd. Ni kan arbeta 1 tviargrupper, diskutera 1 bi-kupor eller 1 helgrupp. Ni kan ocksa
diskutera varje scenario utifrn diskussionsfrdgorna pa sidan 36-37.

Innehéllet i varje scenario utgar fran kartliggning som gjorts i projektet. I varje scenario langtar

personen dels efter forandring men ocksé efter aterhdmtning. En dimension dr att minska nivaer
av stress och en annan dimension dr att 6ka vilméende och aterhdmtning.

Exempel pd uppldgg i tvdrgrupp om ni &r en grupp pa nio personer:

Vilj ut tre scenarion som ni vill arbeta med.
Dela in helgruppen i tre grupper med tre personer i varje grupp (detta dr ens ordinarie grupp).

Dela ut ett scenario till varje grupp (ha tre utskrifter s att varje deltagare far en egen kopia,
eventuellt fler for deltagare i tvirgruppen). Bestim dérefter vilken deltagare i varje ordinarie
grupp som dr A, B och C.

Dérefter byter ni grupper och alla som &r A frin varje ordinarie grupp samlas 1 en grupp (ens
tvargrupp), detsamma géller for alla som &r B respektive C. Det finns nu en tvargrupp A med tre
deltagare som var och en har med sig sitt scenario. Detsamma géller med tvéargrupp B och C.
Med andra ord finns alla scenarion representerade i varje tvargrupp.

I varje tvargrupp véljer ni vilket scenario ni vill bérja diskutera och ldser det gemensamt.
Dérefter diskuterar varje tvdrgrupp sitt scenario utifran vilken bokstav den éar (A, B eller C), se
frdgorna nedan. Dokumentera samtalen, exempelvis pa post-it lappar — hall isér svaren for varje
scenario.

Niér tvdrgruppen diskuterat alla scenarion atergar ni till er ordinarie grupp. Varje deltagare
presenterar kortfattat vad som diskuterats i tvirgruppen. Vilj ut 1-3 handlingsstrategier/atgirder
ni vill dela i er presentation.



7 ) Varje ordinarie grupp gor en presentation for hela gruppen (for alla nio deltagare).

Presentation (ca 10 min), prata om nagon eller ndgra av punkterna:

Beritta vilket scenario ni har.

Beritta om 1-3 handlingsstrategier/atgéarder ni valt ut.

Vad var mest utmanande med att gora den har 6vningen, eller i att komma pa
handlingsstrategier och atgarder?

Vad var mest givande i diskussionerna? Var det ndgot som dverraskade eller férvdnade?

Fragor, reflektioner frén resten av gruppen?

Folj upp med en avslutande diskussion i helgrupp: Hur var det att goéra den hir 6vningen?
Bidrar det att gora det héar tillsammans? Om ja, pa vilket satt?

GoOr gérna ett presentationstorg av alla scenarion. Sétt upp affischer med varje scenario
tillsammans med dokumentationen av diskussionerna. Dérefter kan alla deltagare ga runt och
lasa/fotografera/diskutera.

Grupp A:

Fokus: individniva privatliv (utanfor arbete/skola/ideellt engagemang)

Vilka handlingsstrategier ser ni att personen i scenariot skulle kunna anvénda sig av? Vad kan
personen gora for att ma béttre och hantera situationen som scenariot beskriver?

Grupp B:

Fokus: individniva - pa arbetet/skolan/ideellt engagemang

Vilka handlingsstrategier och atgirder ser ni att personen i scenariot skulle kunna anvénda sig
av? Vad kan personen gora for att ma battre, paverka och hantera situationen som scenariot
beskriver?

Grupp C:

Fokus: arbetsplatsens/skolans/ideella sektorns ansvar

Vad kan arbetsplatsen/skolan/ideellt sektor gora for att forebygga, hantera och atgérda
situationen som scenariot beskriver?
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Scenario 1
Tema: Direkta trakasserier, krankningar, hot eller diskriminering

Aliki

Aliki arbetar som VVS montdr (rérmokare) och har vid flera tillféllen rékat ut for
diskriminering och krinkande behandling bade av arbetsgivare, kollegor och ute pa
uppdrag. Aliki har nu hort av sig till en antidiskrimineringsbyré och far hjélp att driva ett
drende. Aliki 4r glad att bli tagen pé allvar och fa hjalp och stod men det ar en utdragen
process om tar mycket pa krafterna. Hen funderar pé att ge upp, orkar néstan inte driva
fragan for det tar for mycket ork och ger for lite tillbaka. Det har ocksé inneburit att
situationen pa jobbet blivit vérre och dr nu ndstan ohallbar.

Pa senare tid har hen emellanat borjat kénna sig apatisk och mer cynisk och bitter.
Stressen och orkeslosheten gor att Aliki 14tt hamnar i konflikt &ven hemma, vilket
innebdr att hen kdnner sig som en dalig fordlder, partner och vin. Hen ér rddd for
att soka sig till nya arbetsplatser pa grund av risken att bli utsatt pa liknande sétt fler
tillfallen. Aliki har alltid dlskat sitt jobb men gldden och passionen borjar sina.




Scenario 2
Tema: Mikroaggressioner och harskartekniker i arbetsmiljén

Marwa

Sedan Marwa borjade pd sin arbetsplats har hon kontinuerligt fitt kommentarer om

vart hon kommer ifrdn, om maten hon édter och en mingd andra grianslosa fragor och
uttalanden av kollegor. P4 méten blir hon ofta avbruten och far forminskande eller sneda
blickar. Beslut tas utan att hon dr inkluderad i processen och nér hon forsdker papeka
héndelserna spelar kollegorna helt oforstdende.

Hon &r den enda pa arbetsplatsen som riskerar att utséttas for rasism och yngst, resten av
arbetsgruppen ir extremt homogen. Hon har forsokt att ta situationen med chefen men
fick dé en tid hos en kurator och ett utldgg om att pd en liten arbetsplats dr det viktigt

att teamet haller ihop. Ibland orkar hon inte ta fighten eller diskutera eftersom hon nu
har lart sig att kollegorna inte r mottagliga for att hora vad hon sédger. Eftersom hon
aldrig far stod 1 sin berittelse att det hon upplever faktiskt &r rasism och sexism i form av
mikroaggressioner och harskartekniker blir hon ibland nojig och oroar sig dver att hon ar
overkénslig och bara hittar pa allt 1 sitt huvud.

Hela situationen gor att Marwa ofta kinner dngest dver att gé till jobbet. Hon har
aterkommande ont 1 huvudet och blir ldtt irriterad pa vanner och familj. Det har till och
med gitt sa 1ang att hon ibland har svart att formulera sig och hitta ord for stresspaslagen
borjar bli sd hoga. Hon funderar pd att sjukskriva sig men det skulle vara som att ge dem
ritt. Framforallt blir hon forbannad pa att deras sétt att agera gor att hon bli sjuk, det
kénns sé fruktansvart orittvist!




Scenario 3
Tema: Fér hég arbetsbelastning, granslésa uppdrag och utmaningar att
hitta till hallbart engagemang

Kimiya

Kimiya ar ideellt engagerad utover sina studier, hon sitter i styrelsen for en organisation
som arbetar for asylsokandes réttigheter. Studier och styrelseuppdraget slukar det

mesta av hennes tid. Kimiya har kéint sig stressad under en tid men nu &r hon orolig att
det ndrmar sig utmattning. Samtidigt skdms hon 6ver det, hon ser ju hur hért de andra
engagerar sig och jobbar pa och verkar palla trycket. Behoven ér ju dessutom odndliga,
hon gér och tinker pa att vem &r hon att séga att hon 4r stressad? Hennes kompisar sdger
att det dr ok att skapa tid for aterhdmtning och vila men det ar sé svart, niar hon forsoker
ta det lugnt kinner hon sig mest bara lat och rastlos.

Kimiyas fordldrar har flytt krig och hon har ténkt pé att de aldrig fatt mdjlighet att
bearbeta sina trauman, saren finns kvar. Men for henne och hennes syskons skull har de
alltid bitit ithop och gett allt de kan for dem. Kimiya funderar pd om forédldrarnas driv och
vilja att skapa ett béttre liv for familjen har paverkat hennes formaga att hantera stress.
Hon kénner skuld vid tanken att hon inte skulle orka nér deras resa varit mycket tuffare
an hennes. Hon vill visa sin kdrlek och tacksamhet for sina fordldrar och allt de gett
genom att fortsdtta kampen. Nér orken inte finns kinns det som ett misslyckande och
hon skidms. Nu ldgger hon sa mycket tid pa skolan och sitt ideella engagemang att hon
néstan jamt ar trott, hon tackar ofta nej till sociala aktiviteter och har knapp nagon tid till
att traffa familjen. Hon har ingen aning hur hon ska veta vad som dr en rimlig arbetsniva
eller tillata sig den aterhdmtning som hon egentligen léngtar efter.
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Scenario 4
Tema: Ifragasattande av ens kunskap, att behdva dverbevisa sin
kompetens

Carla

Carla ar trott pa att hon hela tiden behdver kimpa tusen génger hardare 4n sina kollegor
for att bli tagen pd allvar. Ibland blir hennes kompetens ifrdgasatt rakt ut men oftast ér
det mer subtilt. S har det ju varit genom hela skolgangen och nu dven péa jobbet. Ibland
har hon lust att ge upp eller &tminstone “bara” gora lika mycket som sina kollegor.

Men hon vet ju att om hon inte hdvdar sig eller Gverpresterar sé dr det ju hon som far

ta sméllen. Genom att inte {4 bra referenser eller behdva jobba hardare nésta dag for att
bevisa sin kompetens igen. Risken &dr ocksé att inte fa mojlighet att utvecklas i sitt arbete
eller till och med 1 viérsta fall bli av med jobbet. Det kraver s& mycket extra arbete att
Carla konstant kinner sig stressad. Det gor henne sa arg att se hur andra inte behdver
jobba lika hart och dnda fr mycket mer cred for sitt arbete.

Tack och lov har hon haft stdd av sin kollega och vin Adele som har liknande
upplevelser. De har forsokt lyfta fragan utan att f4 gehor men de forsoker alltid backa
upp varandra. Att ha varandra blir som en trygghet och vila, som till exempel att kunna
snacka och tinkta pa annat under luncher och raster. Men nu har chefen ordnat sa att
Adele ska byta avdelning. De tanker att troligtvis har de tillsammans upplevts som ett
hot, en rost ar littare att avfarda an tva.

Ibland kédnns det hoppldst och hon grater av en blandning av trotthet, frustration och
langtan efter att fa ldgga den dir extra energin pa allt annat som &r viktigt i livet.
Stressen gor att hon har svéart att ta beslut ens i de enklaste fragor och pa senaste tiden
har hon bérjar gldmma vart hon lagt saker. Hon mérker att pressen gor att hon ibland far
andrat rostldge och pratar ovanligt lite eller 1 1ag ton, vilket egentligen inte alls ar likt
henne. Under veckan har hon haft sa svart att fokusera att hon missat méten pa jobbet
och har svart att prestera, vilket skapar 4nnu mer stresspéslag.
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Scenario 5
Tema: Brist pa stéd och uppbackning

Samlee

Samlee arbetar med utdtriktad utbildning for en organisation som arbetar med
rattvisefragor. Vid ett flertal tillfdllen har Samlee upplevt krinkande bemotande under
utbildningstillfdllen och har sokt stod och uppbackning fran chef och kollegor, men dr
inte n6jd med responsen utan upplever att ansvaret for att hantera situationerna laggs helt
pa Samlee sjdlv. Hen tycker att det dr arbetsgivarens ansvar att se till att arbetsmiljon &r
trygg och att den borde stricka sig dven till externa utbildningstillfallen.

Eftersom Samlee har kompetens inom antirasistiska fragor och sjilv rasifieras som
icke-vit fir hen dterkommande fragor frin kollegor som handlar om att ”informera och
upplysa”. Ibland har Samlee forsokt bemdta genom att berdtta och “utbilda” men det
ar trottsamt och dessutom vill Samlee inte bli personen som &r representant for en hel
grupp, eller som att det 4r de enda fragorna som hen har kompetens inom.

Samlee har forsokt lyfta att hela organisationen behdver utbildning och att rasism inte ar
en sidofrdga, men moter bara direkt eller indirekt motstand. Eftersom hen jobbar pa en
organisation som driver rittvisefragor ar frustrationen och besvikelsen over att inte bli
hord dnnu hogre, hen hade en férvintan om att det skulle vara sjdlvklart att jobba mot
rasism pa organisationen.

Situationen i sin helhet ger Samlee stresspédslag och pé senare tid har hen borjat mirka
diffusa smértor 1 kroppen och ibland tappar hen matlusten. For att kunna koppla av frén
spanningen fran jobbet gar hen allt oftare ut och festar med sina vianner och nigra vanner
har uppmérksammat att Samlee har borjat dricka mer alkohol 4n tidigare.




Scenario 6

Tema: Hur rasism och sexism kan bidra till att skapa héga
prestationskrav, osdkerhet, daligt sjalvfortroende eller sjalvkansla vilket i
sin tur orsakar stressrelaterad psykisk ohdlsa.

Amal

Amal har tidigare varit sjukskriven pé grund av utmattning och ar radd att hamna dér
igen. Forsta gdngen kéndes som ett misslyckande och om det skulle hdanda igen skulle
hen skdimmas ihjél. Samtidigt 4r Amal ocksé besviken Gver varden och tycker inte att
hen fick tillrdckligt med stod for att aterhdmta sig eller rehabilitering for att kunna aterga
till arbetet igen pé ett hallbart satt.

Nu nér hen ar tillbaka pa jobbet dr stresspaslagen tillbaka och Amal &r radd for att bli
sjukskriven igen. Amal ligger ofta sémnlos pé ndtterna, ténker pa och oroar sig dver
jobbet. Hen lider av magont och far svart att fokusera pa sina arbetsuppgifter. Amal
forsoker hantera sina hoga prestationskrav och det kdnns som att vilken dag som helst
kommer nagot fatta att hen egentligen inte har koll, fast hen ger allt till jobbet och har
kompetensen som behdvs for sina arbetsuppgifter.

Amal vet ju att det egentligen handlar om sambhillets ordttvisa hogre krav pa hen och att
det egentligen bottnar i rasism och sexism. Men dven om Amal vet det s& gar det inte att
bli av med pressen.
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Diskussionsunderlag: Arbets- och
prestationsrelaterad minoritetsstress

Anvind diskussionsfragorna som ingéngar till samtal om minoritetsstress kopplat till temat
och som en mojlighet att diskutera och kartlagga problem, konsekvenser och behov samt for
att diskutera mojliga atgérder. Ni viljer sjdlva formen for samtalen och om ni vill diskutera
ett urval av fragorna eller gd igenom samtliga. Se garna diskussionsunderlaget som ett stod
att individuellt och tillsammans utforska olika omréden, snarare &n en kartldggning dér det
finns rétta svar.

Identifiera temat och problem

Vilka omraden 1 era liv paverkas av arbets- och prestationsrelaterad minoritetsstress
(exempelvis arbete eller skola)?

Vad handlar arbets- och prestationsrelaterad minoritetsstress om, nér vi pratar om det i
relation till rasism och sexism?

Stammer beskrivningen av stress (sdsom det 1 allménhet pratas om) med era erfarenheter
och kunskaper, eller finns det aspekter som missas?

Rattigheter

Finns det brister hos skola/arbetsgivare/ideell sektor etc. 1 att skapa trygg och héllbar
arbetsmilj6?

Om ni skulle identifiera eventuella brister, hur ser de ut?

Kan vi véra réttigheter och efterfoljs dem? Till exempel diskrimineringslagen och
arbetsgivarens arbetsmiljéansvar.

Vad innebir det att anméila — orkar vi, litar vi pa att systemet ger oss réttfardigande, ar det
tryggt att anméila?
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Konsekvenser

Individnivé:
@ Vad blir konsekvenserna av arbets- och prestationsrelaterad minoritetsstress for:
- vart arbete/skola/ideellt engagemang?

- for vart privatliv, néra relationer, fritidsintressen?

Strukturell nivé:

® Vad blir potentiella konsekvenser av arbets- och prestationsrelaterad minoritetsstress for
arbetsplatser/skola/ideell sektor och samhillet i stort?

® Har personer som inte upplever denna form av minoritetsstress kunskap och forstéelse for
hur minoritetsstress kan paverka ens arbetskapacitet och hélsa?

- Utan kunskap och forstaelse, finns det en risk att minoritetsstress blir ett ”’privat
problem” snarare 4n att synliggoras som ett strukturellt problem?

- Vad kan det innebéra for konsekvenser?

(LS
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Atgarder (och risker)
Individnivé:

© Om en vill stréva efter att halla god kontakt (med arbetsgivare/kollegor/ldrare etc) och
samtidigt uppméarksamma rasism och sexism, hur kan det se ut?

o Finns det risker for var hélsa i att forsoka paverka, fordndra och géra motstdnd?
- Hur ser de riskerna ut i sént fall?
o Sker motstand ibland (eller ofta) pa bekostnad av var hélsa och véart vilméende?

- Orkar vi (alltid) agera for att std upp for oss sjdlva/varandra och vad hinder om vi
inte gor det?

Strukturell niva:

@ Vem har ansvar over att atgiirda brister och pa vilket sétt? (Arbetsgivare, kollegor, facket,
rektorer, lirare, andra elever/studenter?)

® Vad gor vi om réttigheter inte efterfoljs?
® Vad gor vi om trygghet saknas for att anméla/uppmairksamma problem?

- Eller rasism och sexism hénder nir vi forsoker be om stdd for att atgérda
problemen?

® Manga erfarenheter ar subtila som exempelvis mikroaggressioner och normer. Det kan
ocksa handla om tidigare personliga erfarenheter (av rasism och sexism) som paverkar och
praglar ens arbets- och prestationsrelaterade (minoritets)stress. Det kan vara svart att pavisa
att det finns rasism och sexism 1 den kontext en befinner sig 1, samtidigt kan kollektiva eller
individuella (stod) atgarder behdvas. Hur navigerar vi dessa situationer?

® Ar det dnskvirt att striiva efter att motivera arbetsplatsen, skolan, kollegor, andra elever/
studenter med flera att f& 6kad kunskap och forstéelse for hur minoritetsstress fungerar och
orsakerna till det?

- Hur kan det ga till i sant fall?
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Strategier och behov

|

@ Vilka strategier och skydd utvecklar vi for att hantera arbets- och prestationsrelaterad stress
kopplad till rasism och sexism?

@ Ar dessa strategier 1angsiktigt hallbara for var hilsa eller handlar de om att exempelvis fly,
dova eller trycka ner kinslor?

® Vad langtar vi efter medan strukturerna kvarstar?

- En del av att hantera (minoritets)stress ér att 6ka vilbefinnande och dterhimtning.
Om vi inte alltid har makt att 4ndra omstiandigheterna - vad behover vi da?

@ Vart tar vi vigen med de jobbiga upplevelserna?

- Exempelvis med stressen, kinsla av sorg, ensamhet, smirta, ilska, hopploshet,
vanmakt (om vi kidnner det)?

- Hur delar vi sorgen, men ocksa styrkan och viagen framéat?
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Minoritetsstress
| relation till
offentliga rum

Har hittar du 6vningar och diskussionsunderlag for att

utforska hur erfarenheter av hur rasism och sexism orsakar
minoritetsstress i relation till offentliga rum. Med offentliga rum
menas exempelvis: gator och torg, lokaltrafiken, restauranger,
caféer och uteliv, internet och demonstrationer/manifestationer.

Det kan handla om:

Direkta pahopp, trakasserier, krankningar, hot eller diskriminering
Mikroaggressioner och harskartekniker

Brist pa stod och uppbackning
Oro fér ovanstaende, det vill sdga stress i relation till risken att nar

som helst utsattas for rasism och sexism i offentliga rum - beredskap

att hantera, férebygga och/eller bemoéta




Ovning: Minoritetsstress i offentliga rum

Har foljer tre scenarion som underlag for att diskutera hur rasism och sexism kan orsaka
minoritetsstress 1 offentliga rum samt for att gemensamt utforska mdjliga handlingsstrategier
och dtgérder. Ni kan diskutera i1 helgrupp, eller forst i bi-kupor och sedan i hela gruppen.

Innehéllet i varje scenario utgér fran kartliggning som gjorts i projektet. I varje scenario langtar
personen dels efter forandring men ocksa efter aterhamtning. En dimension &r att minska nivaer
av stress och en annan dimension &r att 6ka vdlmédende och aterhimtning.

Fundera gérna pa forhand om ni vill inkludera personliga erfarenheter i samtalen eller halla er
pa en mer allmin nivad. Om ni inkluderar personliga erfarenheter kan det vara bra att reflektera
over hur ni delar sa det blir sé tryggt som mgjligt for alla i rummet och inte riskerar att trigga
tidigare stress eller trauman pa en niva som rummet inte har kapacitet att hantera.

Diskutera alla eller ett urval av féljande fragor efter varje scenario:

Problemformulering
® Vad hénde?
® Vad ar det som ér stressigt 1 den hér situationen?

® Om ni vill berétta, kan ni relatera?

Konsekvenser
o Vilka konsekvenser kan en sadan hér hdandelse fa, direkt och langsiktigt?

o Forstar vi upplevelsen och konsekvenserna i termer av stress, hur stor del d4r normaliserad?

Handlingsstrategier, atgirder och risker

Individniv:

o Vilka handlingsmdjligheter har personen?

® Vad riskerar vi om vi gor motstand? Hur kan vi utveckla handlingsstrategier som ar héllbara

for var hilsa?




Strukturell nivéa:
® Vem har ansvar, vem dger problemet?
® Hur far vi dessa personer/aktorer att ta sitt ansvar?

Vad orkar vi?

Behov
® Vad behover en efter en sddan hér hiandelse, i relation till scenariots tema?
© Hur kan jag {4 st6d? Under och efter situationen.

® Hur kan vi lyfta behoven frén individ- till strukturell niva?

Gemensam reflektion

® Hur var det att gora den hér 6vningen?

© Bidrar det att gora det hér tillsammans, att gemensamt diskutera hur minoritetsstress kan ta

sig uttryck i offentliga rum? Om ja, pa vilket sitt?
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Scenario 1

Aida

Aida har vid flera tillfédllen blivit utsatt for hot och trakasserier i kollektivtrafiken.

Hen upplever sig i stindig beredskap att hantera kommentarer, blickar och rena

utfall. Stresspdslagen som de orsakar &r patagliga, men ockséa oerhort normaliserade.
Handlingsstrategierna for att minimera risker och 6ka sin egen trygghet, eller vara redo
att ingripa om niagon annan blir utsatt, r ett givet inslag i tillvaron. Hen undviker i s
lang utstrackning det gér att ka ensam i kollektivtrafiken sent pé kvillen. Aida sitter sig
pa platser som &r néra utgangar men som samtidigt ger en 6verblick éver mojliga hot.
Niér hen véntar pé kollektivtrafik stiller Aida sig strategiskt néra folk som hen tror dr
trygga, ja listan kan goras lang.

Nar Aida kommer till jobbet masserar hen sina spianda axlar och nacke framfor datorn.
Hen gor det ganska omedvetet, ndgon form av stress lever i kroppen hela tiden. Det gér
inte ens att forestélla sig hur det skulle vara att inte vara orolig eller beredd 24/7.




Scenario 2

Soledad

Soledad gar med sitt barn 6ver torget. Langre fram ser hon plotsligt en man som ser ut
att vara néra att sld en annan kvinna, Soledad gissar direkt att det dr ett rasistiskt och
sexistiskt pdhopp. Soledad ser ingen som verkar redo att ingripa, hon springer fram med
sitt barn vid handen och ropar till for att fi personen att lata bli. Han vinder sig istéllet
mot henne och ser hotfull ut. Tusen tankar hinner passera i Soledads huvud — finns det
ndgon som &r pa vég att hjdlpa dem, hur ska hon skydda sitt barn, & mannen paverkad
av nagot, vilka utvégar finns det? Den andra kvinnan verkar skérrad och séger nigot
pa ett sprak som Soledad inte forstdr. Mannen sdger ndgot hotfullt till Soledad och hon
bestaimmer sig for att det sidkraste nog &r att ta med sig kvinnan och springa dérifran.
Hon ser att andra tittar pd dem men ingen ingriper. Mannen foljer inte efter dem, och
efter en bit verkar de vara i sékerhet. Soledad &r skérrad, hennes barn griter och den
andra kvinnan verkar skakad.




Scenario 3

Medina

Nér Medina kom in pa krogen borjade dorrvakten prata engelska med henne, fastin hon
hort att vakten nyss pratat svenska med hennes vianner. Hon orkar inte kommentera utan
svarar bara pa svenska. Det har varit en stressig vecka pa jobbet och nu ldngtar hon bara
efter att fa vara ute och ha kul med sina vénner!

Rytmen och pulsen dr hog pd dansgolvet, Medina njuter av att bara lata kroppen folja
med 1 musiken. Efter ett tag kommer en person fram till henne och séger med ett stort
leende:

- Jag élskar hur ni morka tjejer har rytmen 1 blodet.

Allvarligt!?! tinker Medina och orkar inte ens ge ett svar. Hon bara himlar med 6gonen,
vander ryggen till och fortsétter dansa med sina védnner. Personen ger sig inte utan
fortsétter med ett:

- Du ar den vackraste kvinnan hér ikvill, sa exotisk!

Medina vénder sig om och sdger till personen:

- Du, jag ar inte intresserad av dig eller dina rasistiska kommentarer, dra harifran!

Sen vénder hon sig och gér av fran dansgolvet, ndr hon hor personen ropa efter henne:
- Om det 4r ndn som ska dra dr det du, du kan sticka tillbaka till ditt javla hemland!

Tva vénner foljer henne till bordet och ger henne medlidsamma blickar.

- Vilken idiot! séger den ena.

- Ja verkligen, sdger den andra och fortsitter: samtidigt kanske den kdnde sig avvisad
och visste inte vad den skulle sdga. Om du inte vore s& hird kanske den skulle forstd
bittre...

Vinnen soker Medinas blick for att fa forstaelse och medhéll. Medina dr sé less pé att
behova forsvara sig mot rasism och sexism, och blir forbannad pa att andra inte backar
upp. Att dessutom bli ifrdgasatt av sina vinner goér Medina bade besviken, ledsen och
granslost forbannad!







Diskussionsunderlag:
minoritetsstress i offentliga rum

Anviénd diskussionsfragorna som ingéngar till samtal om minoritetsstress kopplat till
offentliga rum och som en mojlighet att diskutera och kartligga problem, konsekvenser och
behov samt for att diskutera mojliga atgarder. Ni véljer sjélva formen for samtalen och om ni
vill diskutera ett urval av frdgorna eller gd igenom samtliga. Se girna diskussionsunderlaget
som ett stod att individuellt och tillsammans utforska olika omraden, snarare 4n en
kartlaggning dér det finns rétta svar.

Identifiera temat och problem

@ Vilka platser eller arenor inkluderas 1 termen offentliga rum?

® Vad handlar minoritetsstress i relation till offentliga rum om, nér vi pratar om det 1
relation till rasism och sexism? Vad dr problemen egentligen?

@ Stammer beskrivningen av stress (sdsom det generellt pratas om) med era erfarenheter och
kunskaper? Finns det aspekter som missas?

Rattigheter
@ Kan vi véra rittigheter och efterfoljs dem? Till exempel diskrimineringslagen och hatbrott.

® Vad innebir det att anméla — orkar vi, litar vi pd att systemet ger oss réttfardigande, dr det
tryggt att anméla?

Konsekvenser

® Vad innebir det att navigera stress och stressfaktorer 1 offentliga rum 1 relation till rasism
och sexism, hur paverkar det exempelvis var hilsa?

@ Hur paverkar den stress som vi upplever i offentliga rum, livet i andra aspekter?
Exempelvis privatliv, jobb/skola, ork for ideellt engagemang och inte minst hélsan i stort?

@ Har personer som inte upplever denna form av minoritetsstress kunskap och forstaelse for
hur minoritetsstress kan paverka ens hélsa, och foljderna det ger?

- Utan kunskap och forstaelse, finns det en risk att minoritetsstress blir ett ’privat
problem” snarare dn att synliggoras som ett strukturellt problem?

- Vad kan det innebéra for konsekvenser?




Atgérder (och risker)
Individniva:

® Finns det risker for vér hilsa 1 att forsoka paverka, fordndra och gora motstand? Hur ser de
riskerna ut i sént fall?

@ Sker motstand ibland (eller ofta) pa bekostnad av var hélsa och vart vilméaende?

- Orkar vi (alltid) agera for att std upp for oss sjdlva/varandra och vad hinder om vi
inte gor det?

Strukturell nivé:

® Vem har ansvar for att skapa fordndring?
- Hur nér vi dit?
® Vem “iger” problemet/problemen?

- Vem eller vilkas ansvar, vilka aktorers ansvar dr det att skapa trygghet, pd lika
villkor for alla? Politiker, restaurangigare, ansvariga for lokaltrafik, stadsforvaltning
och andra aktorer?

o Kan ni se att ndgonting gors idag?
- Vilka insatser saknas?
- Finns det brister?

- Finns eventuella bristerpd grund av okunskap, ovilja eller bade och? Kanske beror
det pa andra anledningar, hamnar exempelvis vissa delar av offentliga rum “mellan
stolar” som ingen vill anse sig ansvarig for?

@ Hur medvetandegor vi att rasism och sexism 1 offentliga rum orsakar minoritetsstress med
kort och langtgdende konsekvenser pa individ sdvil som strukturell niva?




Strategier och behov

o Vilka strategier och skydd utvecklar vi for att hantera risker med att vistas i offentliga rum?

- Ar dessa strategier 1angsiktigt hallbara for var hilsa eller handlar de om att
exempelvis fly, dova eller trycka ner kinslor?

® Vad langtar vi efter medan strukturerna kvarstar?

- En del av att hantera (minoritets)stress ér att 6ka vilbefinnande och dterhdmtning.
Om vi inte alltid har makt att &ndra omsténdigheterna - vad behover vi da?

® Vart tar vi vigen med de jobbiga upplevelserna?

- Exempelvis med stressen, kinsla av sorg, ensamhet, smérta, ilska, hopploshet,
vanmakt (om vi kdnner det)?
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Tema: Minoritetsstress |

; relation till gemenskap
och tillhorighet :

Har hittar du en 6vning och diskussionsunderlag for att S
utforska hur erfarenheter av hur rasism och sexism orsakar

A\

S minoritetsstress i relation till upplevelsen av gemenskap och -
= tillh6righet. Det kan handla om: N
= Diskriminering och krankningar, uteslutande och bestraffande >
P harskartekniker =
N o ldentitet, sprak och normer

- o Att mer eller mindre medvetet vélja att (inte) prata om vissa @mnen. =

e Att inte dela historiska, nutida och kulturella referensramar. Vissa

N\

erfarenheter marginaliseras eller ar franvarande
Beredskap och oro relaterad till hur tidigare erfarenheter av

AN

rasism och sexism praglar en nar en kliver in i nya eller valbekanta
sammanhang

A\

Mellanférskap, upplevelsen att en inte har en given plats eller att

AN

varken tillhéra det ena eller det andra
Migration och flykt

A\

A\

S eSS IS &
XSS
PN OSSO S



VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVYVYVYVVYVYV

YV VvV V3

0000000000000000000000000000000000064:

lootetatatataaaaaalaolollatataaaazallll
Llooleleteataaaetaataelalilioltatatatazataallolil

}@@@A\A\A\A\AX\A\A\A\/})\/})\A\A\A\A\A\A\A\A\A\A\A\A\A\A\A\A\A\A\A\A\A\@@<<§><

GO

Ovning: Tridet

Tradet dr en 6vning som ger mdjlighet att utforska hur rasism och sexism orsakar
minoritetsstress i relation till upplevelsen av gemenskap och tillhorighet. Tanken &r att vningen
bidrar till att skapa mer klarhet och forstaelse for hur det kan ta sig uttryck och hur vi praglas av
olika sammanhang. Ovningen syftar ocksa till att reflektera dver vad minoritetsstress i relation
till gemenskap och tillhorighet kan orsaka for konsekvenser, pa individuell sdvil som strukturell
niva.

Ovningen inkluderar ocksa reflektion kring vad som bidrar till positiva upplevelser av
gemenskap och tillhorighet samt vad vi langtar efter. Med positiva upplevelser av gemenskap
och tillhorighet menas sammanhang dir vi kan slappna av och kinner oss trygga. Det kan vara
viktiga kraftkéllor dir vi far vila och aterhdmta oss fran (minoritets)stress. Genom att identifiera
faktorer som stérker upplevelser av gemenskap och tillhorighet dr forhoppningen att synliggora
och stirka det som bidrar till vilméende. Tanken med 6vningen ar ocksa att balansera samtal
som kan trigga sorg och frustration med glddje och hopp, sé att samtal om minoritetsstress inte
blir for tunga att hantera.

I den hdr 6vningen kan det vara klurigt att ha tydliga svar pa fragorna. Vad som triggar
minoritetsstress i relation till upplevelser av gemenskap och tillhorighet gar ibland att identifiera
ganska enkelt. Andra ganger kan hiandelsen vara mer diffus. Gér det ens alltid att skilja pa

hur rasism och sexism péverkar och préiglar upplevelser av gemenskap och tillhorighet fran
“vanliga erfarenheter” av att kénna sig utanfor eller att inte tillhéra?

Troligtvis gar det inte alltid att tydligt sétta fingret pa hur rasism och sexism gor att en inte
kénner sig som en del av gemenskapen. Eller sa kan det vara svért att kommunicera sa att andra
forstar. Det kan ocksa vidcka motstand fran andra nér en forsoker beskriva sin upplevelse och
det 1 sig kan trigga minoritetsstress och en kdnsla av utanforskap. Anvénd dvningen som ett stod
for att individuellt och tillsammans utforska olika omraden snarare &n en kartldggning dér det
finns rétta svar.
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Instruktioner:

Anpassa tiden efter de tidsramar ni har. Kopiera triadet sé att varje deltagare far ett varsitt
exemplar. Om ni vill samla era erfarenheter och tankar till ett gemensamt trdd kan ni pa ett
storre papper (A3) eller en white board tavla rita ett motsvarande trdd med rétter.

Deltagarna kan svara pé frdgorna individuellt till en borjan och dérefter kan ni diskutera 1
helgrupp. Ni kan dela upp trddet och besvara en etapp i taget: forst ge tid for deltagarna att
individuellt reflektera dver Rotterna och sedan diskutera 1 hela gruppen. Direfter Stammen
individuellt och 1 helgrupp, och sa vidare. Deltagarna viljer sjdlva i vilken utstrickning en vill
dela sina personliga erfarenheter, det gar bra att prata i allménna termer eller bara lyssna.

Om ni vill samla allas roster till ett gemensamt trdd kan en person ansvara for att samla in det
ni diskuterar. Antingen kan deltagarna sjdlva skriva ner pa post it och en person samlar in och
sdtter upp pa det gemensamma trédet, eller s& skriver en person upp direkt pa det stora trédet.

Efter att ni genomfort 6vningen kan ni f6lja upp med en gemensam reflektion:
- Hur var det att gora den hér 6vningen? Vad tanker ni, vad kidnner ni?

- Bidrar det att gora det hér tillsammans, att gemensamt diskutera hur minoritetsstress
kan ta sig uttryck i relation till gemenskap och tillhorighet? Om ja, pa vilket sitt?

Vinster triad-halva: Den vinstra halvan handlar om nér behoven av tillhorighet och
gemenskap inte ar tillgodosett. Vad hindrar eller utmanar behoven av tillhorighet och
gemenskap fran att bli tillgodosett?

- Om det 6vergripande problemet dr rasism och sexism - hur tar det sig uttryck? Det kan
vara konkreta exempel eller mer dvergripande.

Héger triad-halva: Den hogra halvan handlar om nédr behov av tillhorighet och gemenskap ar
tillgodosett. Vad bidrar till att behoven av tillhorighet och gemenskap ér tillgodosett?

- Exempelvis vilka komponenter finns nidrvarande? Finns det exempel pd situationer
eller minnen?
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Ni far girna associera fritt, men foljande ar tankt som ett stod for att tdnka och prata om
gemenskap och tillhorighet 1 relation till olika omréden.

Rotterna:
Fokus: barndom, identitet.

Reflektera kring hur erfarenheter av tillhorighet och gemenskap préglar en. Till exempel: har
jag tillgang till mitt ”arv” och tillhorigheten 1 det? Svenskhet och tillhdrighet? Hur paverkade
erfarenheter av rasism och sexism min upplevelse av tillhdrighet och gemenskap som barn?

Hoger sida: Vilka erfarenheter av rasism och sexism har paverkat mina upplevelser av
gemenskap och tillhorighet under barndom och uppvixt?

Vinster sida: Vad har bidragit till att stirka upplevelser av gemenskap och tillhorighet under
min barndom och uppvéxt?

Stammen:
Fokus: rummen och sammanhangen vi r6r oss 1 idag. Exempelvis arbete, skola, ideellt
engagemang, hem/familj, boende, fritidsintressen etc.

Haoger sida: Vilka utmaningar i relation till gemenskap och tillhorighet moéter jag i
sammanhangen jag ror mig idag (kopplat till rasism och sexism)? Hur kédnns och upplevs det?

Vinster sida: Vilka rum och sammanhang har jag som starker upplevelsen av gemenskap och
tillhorighet nu i mitt liv? Vad har de sammanhangen for betydelse, varfor ar det viktigt med
sddana sammanhang?

Grenverket:
Fokus: konsekvenser och effekter av det som identifierats i rotterna och i stammen.

Vinster sida av tridet: Nir behoven av tillhorighet och gemenskap inte ar tillgodosett:
vilka konsekvenser kan det ge for framtiden? For min personliga framtid eller strukturellt for
samhéllet?

Héoger sida av tridet: Vad bidrar det till ndr behoven av gemenskap och tillhorighet ar
tillgodosedda - vad mojliggdr det? For min personliga framtid eller strukturellt for samhillet?

Frukter:
Fokus: Vad ar langtan, visionen? Vad vill jag skapa i mitt liv? Eller for min omgivning/
samhéllet?

Ni fér gérna rita eller skapa en eller flera valfria frukter och placera i tridet som far symbolisera
olika delar av er vision.
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Iskussionsunderlag: minoritetsstress |
relation till upplevelsen av gemenskap och
tillhorighet

Anviand diskussionsfragorna som ingéngar till samtal om minoritetsstress kopplat till
upplevelser av gemenskap och tillhdrighet och som en mojlighet att diskutera och kartldgga
problem, konsekvenser och behov samt for att diskutera mdjliga atgarder. Ni véljer sjdlva
formen for samtalen och om ni vill diskutera ett urval av frdgorna eller gé igenom samtliga.
Se gdrna diskussionsunderlaget som ett stdd att individuellt och tillsammans utforska olika
omraden, snarare &n en kartldggning dér det finns rétta svar.

Identifiera temat och problem

® Vad ar tillhorighet och gemenskap?

® Vad ir skillnaden mellan att passa in jamfort med att tillhora, tinker ni?

@ Vad handlar minoritetsstress i relation till upplevelsen av gemenskap och tillhorighet om
(nér vi pratar om det kopplat till rasism och sexism)?

® Det gar ocksa att diskutera problemomradet utifrdn foljande fraga: Hur paverkar rasism
och sexism tillgangen till och upplevelsen av gemenskap och tillhorighet?

@ Vill ni ge exempel pa hur rasism och sexism tar sig uttryck som paverkar upplevelsen av
gemenskap och tillhorighet?

Hiar kan det finnas en skillnad mellan att vilja/langta efter att vara en del av en gemenskap

(exempelvis fritidsintresse) jAmfort med att 6nska att det gick att vdlja bort ett sammanhang
men att inte kunna det (exempelvis jobb, skola).

Konsekvenser

® Vad orsakar minoritetsstress i relation till gemenskap och tillhorighet for konsekvenser, pa
individuell s&vil som strukturell niva?

® Vad dr riskerna och eventuella foljder for upplevelsen av gemenskap och tillhorighet
om vi végrar acceptera att rasism och sexism forekommer? (Kan skilja sig mellan olika
sammanhang.)
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® Har vi orden for att beskriva upplevelserna (ménga erfarenheter ar diffusa) och forstér vi ; —
djupet av konsekvenserna ens sjélva? oo
s
® Om vi har erfarenheter av rasism och sexism under barndom och uppvixt, kan det vara s& - >
att det paverkar och préglar hur vi relaterar till upplevelsen av gemenskap och tillhdrighet?
tt det paverk h priglar h laterar till upplevel g kap och tillhorighet? :’
Hur? >
>
® Med erfarenheter av rasism och sexism och pé de sitt som de préglar vara kroppar, har vi >
tillgang till att kéinna en villkorslds tillhorighet till oss sjdlva, vara egna kroppar? ; s
-
- Vad blir konsekvenserna om vi inte kidnner det? >
-l
>
>
. o s <>
Strategier, behov och atgarder =
- o
P4 individniva: <>
-
® Vilka strategier och skydd utvecklar vi for att navigera rum som préglas av rasism och : o
sexism? >
) > o
- Ar dessa strategier langsiktigt hallbara for vér hilsa eller handlar de om att >
exempelvis fly, déva eller trycka ner kinslor? ; o
> o
@ Hur kan vi vdrna om vara behov av gemenskap och tillhorighet och samtidigt ha omsorg .
om var egen halsa? -l
>
- Om vi exempelvis inte vill eller kan ge upp ett sammanhang och vill kinna -~
emenskap pa likvardiga grunder - hur kan det ga till? -~
g pp gag ga s e >
<>
- Om en vill strdva efter att halla god kontakt och samtidigt uppmérksamma rasism LS
och sexism, hur kan det se ut? <>
-l
® Vad langtar vi efter medan strukturerna kvarstar? : =
s
- En del av att hantera (minoritets)stress dr att 6ka véilbefinnande och aterhamtning. PE
Om vi inte alltid har makt att &ndra omstandigheterna - vad behover vi da? >
-l
® Vart tar vi vigen med de jobbiga upplevelserna? t =
>
- Exempelvis med stressen, kénsla av sorg, ensamhet, smarta, ilska, hopploshet, %o
vanmakt (om vi kdnner det)? >
L
- Hur delar vi sorgen, men ocksa styrkan och vigen framét? : o~
s
>
<>
>
<>
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s
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- Finns det eventuella risker och hur hanterar vi det?

- Hur lyfts ansvaret for detta fran individniva?
@ Hur skulle det tas emot om en sammankopplar den hér formen av minoritetsstress med sin

@ Kan vi bli dnnu béttre pa att frimja upplevelsen av tryggare tillhorighet och gemenskap 1

@ Hur synliggor och 6kar vi medvetenhet om minoritetsstress kopplat till gemenskap och
® Vad betyder tillhorighet och gemenskap nér vi skapar eller soker oss till olika former av

arbetssituation, situationen i skolan eller sitt ideella engagemang?
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Utvardering

Om ni har héllit 1 en eller flera traffar (ni kanske kallar det studiecirkel, samtalsgrupp eller
ndgot annat) kan en utvérdering i slutet bidra till att fa insikt om triffen har varit givande for
deltagare och pa vilket sitt. Det gar ocksa att ta lirdomar vidare om ni vill halla fler traffar
lagre fram. Hér &r ett forslag pa utvérdering, det gar givetvis att formulera pa manga andra
satt.

Mall

1. En del av intentionen med tréiffen dr att stirka dig som deltagare genom att vi mots, delar
erfarenheter och strategier med varandra. Upplever du att triffen har varit stirkande for dig?
Nej inte alls - Ja 1 mycket stor utstrdckning

1.0 2.0 3.0 40 5.0

Kan ej bedoma: 0O

Om ja, hur?

2. Hur bedomer du traffen som helhet?

Inte givande alls - Mycket givande

1.0 2.0 3.0 40 5.0

Kan ej bedoma: 0O

3. Vad var det basta med traffen?

4. Var det nagot du saknade under tréffen som du skulle 6nskat?

5. Har du forslag pa hur tréffen skulle kunna forbéttras?

6. Ovriga kommentarer:






Haftet riktar sig till dig med egna erfarenheter av minoritetsstress och som
tillsammans med andra vill fa 6kad kunskap om hur rasism och sexism
orsakar minoritetsstress. Genom O6vningar och diskussionsunderlag har
ni mojlighet att utforska hur det kan upplevas och ta sig uttryck. Har
finns ocksd underlag for att kartlagga vilka konsekvenser som foljer av
minoritetsstress, bade pa individuell och strukturell niva. Materialet
fungerar dven som stod for att identifiera atgdrder som bidrar till att
hantera och motverka minoritetsstress i ens privatliv, pa arbetsplatsen, i
skolan och i andra delar av samhillet.
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