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I Interfem har vi ar efter ar sett effekterna av stress for vara
medlemmar, aktivister, styrelseledamoter och anstéllda. Allt
for manga kénner att orken tryter och hoppar av sitt uppdrag
eller minskar sitt engagemang. Vi har dock aldrig riktigt ként
igen oss 1 beskrivningarna av stress och utmattning. Vi har
inte kunnat placera in vara erfarenheter i de beskrivningar
som finns. Bitar har saknats och perspektiv ar franvarande.

Vi har saknat ett intersektionellt maktperspektiv pa den
stress vi upplever. Vi har saknat ett samtal om hur rasism
och sexism bidrar till hoga stressnivéaer och vad vi kan gora
for att hantera den stressen. Darfor startade vi projektet
“Avstressad- Jamstélld psykisk hdlsa” for att ta reda pa
mer. Vi har dgnat ett ar till att ndrma oss stress utifran ett
antirasistiskt och feministiskt perspektiv. En del av de
problem, behov och strategier som vi funnit har vi samlat i
denna fickbok.

Genom att fora det hir samtalet och arbeta med de har
fragorna hoppas vi pé att kunna bidra till 6kad kunskap och
forstaelse om hur vi pé individniva drabbas och vad vi kan
gora for att ta hand om oss medan strukturerna kvarstar.
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Hej Paloma Halen Roman!

Du ér ndtverks- och utbildningsansvarig pA Maktsalongen dar
ni arbetar med att stirka och lyfta unga engagerade kvinnor.

Ni anser att stress ér ett stort problem i samhaéllet och att det
drabbar unga kvinnor dnnu hardare. Ni menar dven att det finns
stora brister 1 hur vi som samhaélle hanterar stress och det gor att
problemet véxer.

Kan du beritta vad stress egentligen ar for nagot?

Stress ar en fysisk reaktion, helt enkelt en
overlevnadsmekanism, som framkallas av nagot som hjérnan
upplever som farligt, oavsett om faran ar verklig eller inte. Nér
vi blir stressade producerar kroppen hormoner som stérker var
prestationsformaga pa kort sikt: vi blir exempelvis snabbare och
starkare. Pé lang sikt bryter det dock ner var kropp genom att
bland annat séanka vart immunforsvar och rubba vér forméga att
vila.

Fotograf: Nadja Endler

Ar stress farligt?

Stress dr i sig inte farligt utan &r en naturlig reaktion, vad som
daremot ar farligt dr att vara stressad over lang tid, vilket ar
varfor vi behover aterhdmtning. Vad som dr bést aterhdmtning
ar individuellt men gemensamt for oss alla &r att somn och
nagon form av fysisk aktivitet forebygger och motverkar stress
nér det vdl uppkommit.

Du har ju deltagit i de triffar och samtal som varit en del
av projektet Avstressad. Hur har den erfarenheten varit och
har det tillfort nigot till dina kunskaper och perspektiv pa
stress?

For mig har tréffarna med Avstressad varit en paminnelse om
att inte heller stanna dér, att inte fastna i att bara fokusera pa
arbetsliv eller kon som orsaker nir det kommer till stress.

Béda faktorerna ar séklart jétteviktiga men for manga av oss
kan stress uppstd i alla situationer i livet, oavsett om det dr
sjukhusbesoket eller nér vi postar en bild pé nétet eller bara
motet med samhéllet i stort. P4 grund av de vi dr och hur vi ser
ut. Aven om den pdminnelsen &r jobbig s& har Avstressad varit
lika delar svart som kul, sisom det ofta 4r nir en far chansen att
dela med sig och hora andras berittelser av konsekvenserna av
att vara marginaliserad i samhéllet. Det har varit stiarkande att
inte kénna sig ensam i sina upplevelser och det har gett mig mer
kraft &t att fortsdtta nyansera bilden av vad stress ér, vilka som
drabbas av det och hur vi bést motarbetar det.

Tack Paloma!






Hur stress hinger ihop med rasism och sexism &r ett omrade
som inte har forskats om i sa stor omfattning i Sverige.
Déaremot finns det mer forskning fran USA och dir bendmns
det som minoritetsstress.

Minoritetsstress dr nagot som personer i olika
minoritetsgrupper upplever pa grund av strukturell
ojamlikhet, fordomar och de medvetna eller omedvetna
krankningar minoriteter méter varje dag.
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Minoritetsstress dr dock inte enbart en konsekvens pa grund av
att vi antalsméssigt dr i minoritet da vi &ven kan drabbas om

vi dr lika manga eller i majoritet. Till exempel dr kvinnor som
grupp inte i minoritet men drabbas dnda av stress fran sexism.
Varfor vi drabbas av minoritetsstress handlar framforallt om
att vi historiskt sett och i idag har mindre tillgang till makt och
resurser jamfort med de som ingar i majoritetsgruppen. Vara
liv har och blir fortfarande villkorade och begridnsade pa grund
av att var hudfarg, etnicitet, kon och konsidentitet ses och
behandlas som avvikande och mindre vért.

Minoritetsstress uppstar bland annat av att stindigt vara i
beredskap for att hantera kommentarer, trakasserier och hot. En
bank av déliga erfarenheter byggs upp och kan leda till att du
gar omkring med en stindig oro for att ta emot medvetna och
omedvetna krankningar. Det kan till exempel handla om att du
aterkommande behover besvara fragan var du kommer ifran
trots att du ar uppvuxen i Sverige.

Men det kan dven handla om att det &r svart att ta hand om
flera behov samtidigt. Minoritetsstress handlar ofta om att

vi forsoker navigera inom maktstrukturer som vi kanske har
liten eller ingen makt att paverka eller forandra. I en specifik
situation, eller i livet i stort, kan vi till exempel uppleva att vi
har tillgang till fa valmdjligheter eller handlingsstrategier for
att virna om vart behov av respekt, integritet och vérdighet
samtidigt som vi har var hilsa i fokus.

Forskning synliggor dven hur upplevelsen och den levda
erfarenheten av att befinna sig i minoritetsskap och att utsittas
for olika typer av marginalisering i sig ér en stressor. Stressen
beror inte enbart pa grund av saker som sker, eller har skett,
utan ligger som en konstant oro da personer i minoritetsskap
hela tiden behover vara medveten om sitt beteende eller vet
med sig att nagot kan hinda nir eller var som helst. Det gor
att vi som ar minoriteter ofta gar runt i ett orosmoln. Att leva

i minoritetsskap och att ocksa stindigt behova synliggora,
papeka och driva sin egen kamp i priviligierade sammanhang &r
uttréttande och bidrar i sin tur ytterligare till minoritetstressen.






Risken att drabbas av rasism och sexism ar stdndigt narvarande
och paverkar hela véra liv. Det ar allt fran direkta pahopp,
trakasserier och krankningar till hot och diskriminering. Det
kan ske i kollektivtrafiken, nar vi ska halla en utbildning pa
jobbet, nir vi engagerar oss i en forening pa var fritid eller nér
vi postar en bild pa nitet. Da det inte &r nagot vi kan undvika
och har liten paverkan 6ver kan det gora att det finns en standig
oro fOr att ndr som helst utséttas for rasism och sexism.

¢

Jag slappnar aldrig riktigt av nar jag ar ute, det [de rasistiska och
sexistiska pahoppen] hdnder sa plétsligt. Ofta ar det ‘en helt vanlig
dag’ nar jag bara ska ga och handla eller dka till jobbet.

Manga ganger uteblir stod och uppbackning nér nadgot hénder.
Vi kan dérfor behova vara i stindig beredskap for att hantera,
forebygga och bemota det vi drabbas av pa egen hand.

Jag har som ett manus i mitt huvud. Som ndgot slags FAQ
[Frequently Asked Questions] i rasism och sexism. Nar nagon
sdger x till mig s kommer jag svara y. Nar nagon ifragasétter det
Jag gér sa har jag ett svar for att sétta personen pa plats. Jag har
vassa svar, diplomatiska svar. Jag har svar beroende pa situation
och allt det dér héller jag i huvudet och r beredd pa att anvdnda

hela tiden.
»

Nér vi utsitts for rasism och sexism tvingar det oss till att
utvérdera potentiella konsekvenser och kalkylera risker med

att sta upp for oss sjilva. Vi gor en riskbedomning bade for oss
sjdlva och andra i stunden men dven for framtiden. Kommer
det trigga mer rasism och sexism om jag sdger ifrdn? Vem mer
kommer att drabbas (min partner, mina barn, andra som ser ut
som jag)? Vilka mdjliga handlingsmojligheter har jag? Kommer
jag att bli uppbackad av mina medpassagerare eller kollegor?
Kommer jag bli av med jobbet?

Att stindigt behdva kalkylera risker och konsekvenser skapar
ett konstant stresspaslag. Utover att ett langvarigt stresspaslag
ger negativa konsekvenser for hélsan kan foljden éven bli att du
borjar begransa dig pa olika sétt. Det kan till exempel handla
om att du sdger ifran mer sillan. For om du inte fatt gehor for
nir du har sagt ifran tidigare, eller blivit utsatt 4nnu mer, ar
risken stor att du 4r mindre bendgen att sdga ifrdn nésta ging
det hiander. Oavsett om det &r pa samma plats eller pa en ny. En
annan konsekvens kan bli att du drar dig for att sdka vissa jobb
eller borjar kdnna dig otrygg i offentliga miljéer och tillslut
undviker att rora dig pa vissa platser och tider.

<
Att ta mig till en plats innebdr att ligga 10 steg fére. Innan jag ska
ndgonstans gar jag alltid igenom vilka platser jag kommer réra
mig vid och vid vilka tider.

)



Nér vi borjar inskranka vara liv och anpassa oss utifran den
rasism och sexism som vi moter, eller riskerar att mota, kan
det leda till skuld- och skamkinslor. Aven om vi intellektuellt
sett vet att rasism och sexism ér ett strukturellt problem och att
det inte ar vart “fel” att vi drabbas ar det l4tt hint att vi borjar
ifragasatta oss sjdlva eller tdnka att vi borde ha gjort nagot
annorlunda eller sagt ifrén.

<C
Det kdnns som att det blir en dubbel krdnkning nar nagon sédger
ndgot dumt och jag inte star upp fér mig sjalv. Det kdnns ofta daligt
efterat.
b D/

Skulden och skammen kan dven handla om att rasismen och
sexismen paverkar oss i hogre grad én vad vi vill. Vi lagger sa
mycket tid och kraft pa att hélla rasismen och sexismen borta
ifran oss, eller 1 alla fall under kontroll, sa niar den kommer “at
oss” i form av Okad stress och att vi borjar begrénsa vara liv
kan det bli att vi skdms Over att vi inte kan hantera det battre.

(q¢

... Jag kan inte bestdmma éver hela varlden men jag ska kunna
ha kontroll 6ver min arbetssituation. Sa nar jag inte har det blir det

Jobbigt.
b D

Skulden och skammen kan 6ka om vi har hoga prestationskrav
pa oss sjdlva. Det kan till exempel handla om att vi har foraldrar
som flytt krig eller svara forhdllanden for att vi skulle fa det
battre. Den tacksamhet som vi kdnner mot deras uppoffringar
kan gora att vi vill studera och arbeta hart for att visa att det

var “vart det”. Om vi dd mér daligt eller inte orkar fortsitta pa
samma sitt kan det skapa ytterligare skuld och skam.

Vara foraldrar ville ju ge oss allt,
att vi skulle kunna fa det battre.
Jag kan inte saga till dem att det ar
skit, det skulle vara som ett slag i

ansiktet.

)




De hoga prestationskraven forstérks av att vi lever i ett
rasistiskt och sexistiskt samhille. Vare sig vi vill eller inte
maste vi forhalla oss till de rasistiska och sexistiska varderingar
som séger att vi maste visa oss vardiga och kompetenta. I
praktiken innebdr det att vi behdver arbeta dubbelt s& mycket
som alla andra for att bevisa att vi inte ar inkvoterade utan har
kompetens nog for jobbet.

¢

Jag har manga manliga kollegor, gubbar. S kommer jag, en
liten rasifierad kvinna. Da blir det ofta att de bérjar férklara hur
olika maskiner funkar och sa. De kollar ju inte att jag kan det har
innan, de antar att jag inte kan det jag ska kunna. Jag byter ofta
arbetsplats, och jag méter det hela tiden. Jag séger inget till dem,
Jag gér inget utan dr med och sen har jag mina lektioner. Men
det &r s3 tréttsamt, s3 konstant. Jag ska snart bérjar pa ett nytt
Jobb och jag &r redan férberedd for hur jag ska visa vad jag gar
foér. Fér mina elever och fér mina kollegor. Jag har ju egentligen
inget att bevisa fér mina kollegor, och den planeringen &r ju inte
néadvéndigtvis givande och kul for mina elever, men det kdnns som
det behdvs for att visa att jag duger.

)

Att stindigt motbevisa de rasistiska och sexistiska
vérderingarna tir pa oss. Om vi d& samtidigt méter vart
egenvirde eller vara prestationer utifran dessa varderingar
kan det bli en inre konflikt nér makten fir makt dver oss. I
kombination med hoga prestationskrav kan det bidra till att
skapa osékerhet, daligt sjalvfortroende eller dalig sjalvkénsla
vilket i sin tur kan orsaka stressrelaterad psykisk ohélsa.



For att aterhdmta oss fran stressen och hitta ny kraft ar det
viktigt med sammanhang dar vi kdnner tillhorighet. Men
sammanhang som kanske innebér vila och aterhdmtning for
andra kan innebéra stress for oss da risken att drabbas av rasism
och sexism alltid narvarar.

(¢

Det ar alltid ett ytterligare moment som jag mdste jobba med.
Alla andra pysslar med att géra den roligaste fotbollen eller
bdsta teaterférestiliningen. Jag sysslar med det OCH bekdmpar
rasismen och sexismen inom gruppen. Det skapar en massa
stress!

)

Nar vi star upp mot eller synliggdr rasism och sexism finns

det en risk for att vi blir exkluderade fran det sammanhanget.
Vi kanske borjar ses som besvarliga och slutar bli inbjudna till
olika aktiviteter. Om det sammanhanget &r viktigt for oss kan vi
borja anpassa oss for att forhindra mer exkludering. Vi kanske
inte protesterar varje gang, eller lika hogljutt, eller borjar tdnka
”det dr mig det &r fel pa” och att vi behdver anstrdnga oss mer.
Om vi gor dessa anpassningar men det dnda inte ger ndgon
effekt kan var stress bli &nnu hogre. Risken ar da att vi tappar

vart engagemang och ger upp.

Forutom de direkta personliga forlusterna av att inte orka eller
vilja gora det som vi tycker &r roligt, viktigt och utvecklande
kan en konsekvens bli att vi kdnner en hopploshet bade for var
egna situation men dven for samhallet.

Att langta efter en gemenskap och att kdnna tillhorighet i
kombination med att kinna hopploshet kan ge en 6kad risk for
depression.

Skulle det gé sa langt att vi inte langre orkar studera eller
arbeta dr det dock inte sdkert att vi soker oss till varden. Det
finns inte bara ett stigma kring psykisk ohélsa i samhéllet utan
vi oroar oss dven fOr att bli utsatta for rasism och sexism i
vardkontakten. Detta kan resultera i att vi in i det ldngsta drar
oss for att uppsoka vard.

Aven om vi intellektuellt sett vet att en sjukskrivning kan

vara det som dr nodvéndigt kan det kdnnas helt otidnkbart.

Inte enbart for att det inte gar att bli sjukskriven pa grund av
minoritetsstress utan ocksa for att det finns en oro for att en
sjukskrivning bidrar till de rasistiska forestdllningarna om att vi
ar lata, lever pa bidrag och tar pa samhillet. Trots att vi vet att
det ar en konsekvens av rasism nir vi blir representanter for en
hel grupp kan det vara svart att bortse ifran.

En sjukskrivning kan &dven vara otdnkbar for att den kénns
som ett misslyckande da vi i och med den tvingas erkdnna att
rasismen och sexismen har stor makt ver oss.

DOODON






Svaret pa hur du ska varva ned och stressa mindre ar ofta att
jobba mindre och bdrja med mindfulness. Men att utsittas for
minoritetsstress skiljer sig fran den allménna stressen” och de
strategierna dr déarfor inte tillrackliga.

Eftersom det idag saknas bade professionell kompetens och
metoder for att hjélpa oss hantera var minoritetsstress utvecklar
vi sjdlva en méngd strategier. Dessa strategier skyddar oss

ofta pa ett viktigt sitt men det &r inte alltid de leder till ndgon
forédndring eller fir oss att ma bra pa langre sikt da de manga
ganger handlar om att dova, distrahera och fa oss att ma bra
kortsiktigt.

«C En strategi jag ofta tar till ar en
undvikande strategi. Att distrahera mig
och tdnka pa nagot annat. Titta pa tv, ga
ut eller vad det nu kan vara. Glémma och
férséka ga vidare. Men det gér en ju inte.

Det ldggs ju pa och pa och pa tills det
brister en dag. > D)

De flesta strategier som vi stott pa under projekttiden ér aktiva
strategier sasom att rusta upp och bepansra oss. Vi bygger ett
hért skal runt oss for att rasismen och sexismen inte ska komma
at oss eller gora oss illa. Men da vi behdver vara beredda pé att
skydda oss 24/7 finns det en risk for att det harda skalet foljer
med in i véra privata relationer dér vi vill ha tillgéng till vér
sarbarhet. Skyddet blir darfor en barridr mot alla kénslor och vi
domnar bort infor allt som vi vill kunna kénna. Konsekvensen
kan bli att vi far svért att upprétthalla néra och karleksfulla
relationer, nadgot som &r centralt for att vi ska mé bra och ha en
god hélsa pa lidngre sikt.

For att vi ska kunna minska stressen och dka vér
motstdndskraft behover vi hitta balansen mellan att skydda
oss frdn smértsamma erfarenheter (utan att rusta upp, dova
eller fly kénslor) och ha tillgéng till var sarbarhet (som ér

en forutsittning for att kunna uppleva kérlek, glidje och
gemenskap). Allt detta samtidigt som vi kdmpar pa och skapar
forandring.

Fragan dr dé hur vi kan gora det nér vara chefer, fack och
fortroendevalda inte har kunskap om vad rasism och sexism gor
med oss. Nér det finns fé eller néstintill inga psykologer med
maktkritiskt intersektionell kompetens som kan hjélpa oss att
bearbeta vara upplevelser. Med andra ord; hur kan vi hantera
stressen som rasismen och sexismen orsakar och vad behdver vi
for att ma bra medan strukturerna kvarstar?



Vi har inga hundraprocentiga svar men pa foljande sidor har

vi samlat nagra strategier som vi tror ar viktiga att fundera pa
och prata vidare kring. Dessa strategier kommer inte vara en
16sning pa det strukturella problemet eller gdra oss immuna
mot minoritetsstress. De kan dock gora att det blir lite léttare att
hantera det vi mdter och ge oss en chans att hamta kraft. Du kan
dérfor se dem som ett stdd for att kunna ta makt dver hur du
(re)agerar pa minoritetsstress och samtidigt ha din hélsa i fokus.

Beratta om smartan, saren och trauman

Andra vill girna gora var stress till ett individuellt ansvar och
har svért att se det strukturella i rasism och sexism. Vi brottas
darfor med skuld for att vi inte orkar sdga ifran eller for att vi
inte orkar std emot rasismen och sexismen som drabbar oss.
Men nér ansvaret ligger pa oss sjdlva kan det gora att vi blir
utbranda. Att vaga vara 6ppen kring sina kénslor ar darfor ett
steg mot att ta hand om var hilsa och hantera den stress som
rasism och sexism orsakar. For att det inte ska skapa ytterligare
sar ar det viktigt att du delar dina kdnslor med personer som du
ar trygg med.

¢
Jag har landat i att det &r ldskigt att sdga saker hgt men att det

dr vdrre med de saker man inte sdger hogt. Hur skadligt det ar att
halla kéften. Man tar risker ndr man uttalar sig men man mdste
ocksa forsta att det vi ar rédda for att prata om eller bendmna ar
mycket farligare egentligen.

Sorj

Det !ir viktigt att fa sorja de ganger vi varit tysta och inte vagat
eller orkat sdga ifrdn. Det kan bade handla om situationer dér vi
sjalva eller andra blivit utsatta. Vi behdver kanske mota kénslor
av skuld och skam for att vi inte agerade pa det sittet som vi
onskade men dven fa fira omsorgen som vi haft om oss i dessa
lagen. Vi kanske var tysta av rddsla for att bli mer utsatta, av
forvirring och osdkerhet eller saknade tryggheten och verktygen
for att kunna navigera situationen.

Transformera lidande

Vi behdver mota den smérta som minoritetsstressen skapar. Inte
som en strategi for att tdla mer, ga med pa eller vika oss for
rasismen och sexismen. Utan fOr att nir vi moter smértan och
far majlighet att, i viss man, ldka saren far vi tillgdng till mer
kapacitet i oss sjilva for att leva de liv vi langtar efter. Ett satt
att transformera lidande pé ar att anvinda sina erfarenheter och
kanalisera dem genom en konstform, till exempel méla, fota
eller skriva.



Vistas i separatistiska rum

Ett annat sitt att transformera lidande pé &r att dela erfarenheter
med personer som har liknande erfarenheter som oss sjélva.
Det ér viktigt med igenkénning for att inte kiinna sig ensam och
borja ifrdgasitta sina upplevelser. Genom att dela berittelser
och erfarenheter kring minoritetsstress med andra kan det skapa
en Okad forstéelse for att vara erfarenheter ér kollektiva snarare
an individuella.

¢

En sak som har fungerat véldigt bra fér mig &r att ha mdjligheten
att gd in i ett separatistiskt rum. | separatistiska rum kan jag hdnga
av mig det dér skyddet vilket jag inte kan géra i nagot annat forum.
Att ha den tryggheten, utrymmet och férstielsen for att grata och
klaga éver det jag blir utsatt for ar manga ganger tillrdckligt for att

Jjag ska orka att fortsétta.
DD

Gor ingenting

Ibland kan alla strategier kiinnas évermiktiga. Aven om vi
”vet” att det dr bra for oss att gora nagot specifikt kan strategin
ibland vara att inte gora ndgot. For att kunna minska var stress
handlar ockséd om att omfamna att vi har begrénsningar och att
allt, inklusive var hélsa, inte dr vart individuella ansvar.




Vill du hitta ett sammanhang déar du kan prata med
andra om minoritetsstress ur ett antirasistiskt och
feministiskt perspektiv?

Kontakta Interfem pa
info@interfem.se sa beréttar
vi mer om vilka majligheter

som finns.
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