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Tips och tankar kring fran Hanna Wallensteen

Saker som framjar ett gott samtalsklimat

Alla aspekter av identiteter som vi pratar om kan finnas representerade i rummet.

Utga inte fran att en person som tillhér en minoritet kan eller vill representera hela
sin minoritetsgrupp. Om du frdgar om nagot som ar personligt sa var 6ppen for att du
bade kan bli inbjuden och avvisad och att bada férhallningssatten ar oke;.

Att samtala innebar att delge sina egna perspektiv och att ta emot nagon annans.
Darfor gar det alldeles utmarkt att dndra sig. Att upptacka att en inte haller med sig
sjalv langre och sdga det. Ibland direkt, ibland efter lite tid.

Respektera varandras ratt att ha olika asikter — vi behover kanske inte na konsensus.
Ansvar —var och en tar ansvar for det den sager och inte sager.

Sag sadant som du kanner dig okej med att dela bade idag och nar du moter samma
personer framover.

Varsamhet — behandla sadant som sags varsamt. Om nagon delar nagot personligt,
hantera det som ett fértroende och med omtanke.

Om vi upptacker att vi begatt ett misstag och angrar nagot vi sagt eller gjort, kan vi
be om ursakt, forsoka reparera/gottgora, forebygga att vi rakar upprepa misstaget
och ge den andre tid att uppleva var goda avsikt.

Inspirerat av College of Literature, Science and The Arts, University of Michigan, Discussion Guidelines
hamtat 2026-04-15 fran: https://sites.lsa.umich.edu/inclusive-teaching/discussion-guidelines/

Hur kan jag vara en god allierad (nar jag sjalv hor till normen/majoriteten)?

Dela makt och kunskap

Synliggor och stotta nar personer som inte tillhdr normen bidrar till sammanhanget
Uppmuntra mentorskap, stod, natverk for minoritetsgrupper

Fundera over vilka som inte ar med och varfor. Bjud in!

Ndétverka med andra som vill vara allierade — resursgrupp, likabehandlingsgrupp, mm
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Bredda dig. S6k upp nya sammanhang dar du sjalv ar i minoritet. Sok fler perspektiv.
Ta del av kultur - film, teater, konst, dans, musik, romaner och poesi dar du far del av
andra upplevelser och erfarenheter an de du ar van vid.

Vad kan jag gora for att underlatta for alla nar jag sjalv hor till normen/majoriteten?

Lat inte krdnkningar passera obemdirkt. Ség ifrdn om du kan och visa ditt stéd for den
som utsatts for nagot taskigt.

Korrigera faktafel och ifrGgasditt uppenbara generaliseringar och overdrifter, t ex
"Hur vet du det?"; "Menar du verkligen att alla...?"

Ddlig stémning? lbland blir det anstrangd stamning nar nagon sager ifran. Det gar
ofta dver och gar lattare att sta ut med om du minns varfor du sagt ifran.

Vid oklara eller tvetydiga situationer: Fraga: “Hur menade du nu?” eller "Hur tankte
du nu?”
o Lyssna, se till att du forstar och undersok vad som var avsikten.
o Ta stéllning till hur du vill forhalla dig till det svar du far. Den andre kanske
rattar sig. Du kanske missforstod. Kanske far ni enas om att ni ar oense.

Om du hamnat i en situation du inte vet hur du ska hantera, prata med vanner och
andra som kan satta sig in i din situation. Fors6k komma pa vad och hur du kan och
vill gora om du hamnar i en likartad situation en annan gang och éva.

Om tillféllet passerat eller om det blev fel nar du férsokte protestera eller uttrycka
din standpunkt: Prata med nagon/nagra du har fortroende for och férsék pa nytt!

Om det dr ndgon du star i beroendeposition till eller nGgon som dr dig kér eller
ndrstdende som beter sig illa. Finns nagon annan i sammanhanget som kan hjalpa dig
att protestera? Dela annars med nagon utomstaende, sa att du inte behover bara
erfarenheten ensam. Vilka vagar ar framkomliga? Vad blir rimligt for dig?

Om du sjalv upplever, eller riskerar att uppleva, minoritetsstress

Socialt stdd.

So6k upp andra personer som du har fortroende for - helst personer som kan ha
liknande erfarenheter som du sjalv. Skaffa dig garna ett (yrkes)natverk av personer
med vilka du kan dela dina erfarenheter och fa stod. Sok forebilder att folja.

Sjdlvomsorg.
Det ar kanslomdssigt arbetsamt att uppleva minoritetsstress varfor det ar extra
viktigt att vara radd om sig sjalv. Ta val hand om din halsa pa flera plan:
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Sjdlvomsorg, forts.

o Fysiskt (ata, sova, motionera bra)

o Psykiskt (bra balans mellan arbete och vila, kunna ha medkansla med sig sjalv
och andra, skapa forutsattningar att forsta sig sjalv, mm),

o Socialt (varda relationer till familj och vanner som ar viktiga for dig),

o Andligt/existentiellt (till exempel be, meditera, ga i skogen, ta del av religitst
samfund, sadant som kdanns meningsfullt och existentiellt vardefullt for dig)
samt

o Kreativt (ta del av och skapa till exempel konst, musik, dans, mat, bakning,
bygga, motorer).

Nar andra upplever att du beter dig illa

Om du upplever att du blivit misstolkad som illvillig, trots att sa inte ar fallet:

o Forsok lyssna pa hur den andre uppfattat situationen. Kanske blev det ett
missforstand?

o Beréatta hur du kdnner och om det inte var din avsikt eller mening att sara.

o Be om tid att fundera pa saken om du inte riktigt vet om du forstar. Prata
med nagon som kan hjalpa dig att tanka kring vad som héant.

Om du rdakat sdra eller kriinka nagon:

1)

2)

3)

4)

5)

Ge dig sjalv tid att ta in och acceptera ditt misstag och tala om att du ar ledsen for
det om du sjalv kanner att du angrar dig och tycker att du har gjort fel.

Visa ditt intresse for att forsta om det ar nagot ytterligare som blivit illa, som du
kanske har missat.

Fundera 6ver vad du kan goéra for att gottgéra det som blev fel. Kanske finns det
fler som behover fa veta att du angrar vad sagt eller gjort eller inte sagt/gjort?
Kanske behover nagon fa stod eller trost? Vad kan du eller ndgon annan gora?

Fundera 6ver vad du behover gora for att inte samma misstag ska upprepas.
Kanske kan du prata med nagon klok person eller fraga den du sarat om det finns
nagot som den skulle 6nska, utan att be den I6sa ditt problem. S6k garna mer
kunskap t ex via Internet, poddar, dokumentarer, film, serier, bocker, teater, etc.

Ibland ar skadan sa stor att den &r svar att reparera. Den som blivit sarad kan ha
svart att ta emot din ursakt. | sa fall far du forsoka visa dina goda avsikter i
handling. Ge den andre tid. Det gar inte att tvinga sina goda avsikter pa nagon.
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Citat

“The single story creates stereotypes, and the problem with stereotypes is not that they are
untrue, but that they are incomplete. They make one story become the only story.” -
Chimamanda Ngozi Adichie
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Valkommen att kontakta mig med ytterligare tips, synpunkter eller forfragningar.
//Hanna Wallensteen

hanna@psykologperspektiv.se
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https://www.instagram.com/hannawallensteen/

https://www.facebook.com/psykologperspektiv
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