Harskartekniker

EN HANDLEDNING

% Folkuniversitetet




Alla manniskor ar olika och har olika behov. Vissa behov syns tydligt medan andra kan vara svara att
forstd och uttrycka. | demokratiska moten ar malet att alla deltagare ska kunna delta utifran sina egna
unika behov och forutsattningar. Det handlar om att skapa en trygg och inkluderande gruppmiljo dar
alla kdnner sig sedda och hérda.

Genom denna utbildning far grupper och ideella foreningar metoder, 6vningar och praktiska rad for
att genomfora demokratiska moten. Syftet ar att alla motesdeltagare ska trivas och ha mojlighet att
bidra pa basta satt, vilket skapar ett roligare och mer givande engagemang for alla.

Syfte och mal med utbildningen:
e Att 6ka forstaelsen kring hur harskartekniker kan hanteras effektivt.

e Att ni genom 6kad kunskap kan hantera harskartekniker och exkluderande bemétande innan
de eskalerar till svarare konflikter.



Planera utbildningen

Utbildningen kan rikta sig mot cirkelledare, en befintlig studiecirkel, en férening eller en blandad
grupp.

Du kan anpassa utbildningen sjalv efter behov, och beroende pa gruppen. Det gar bra att hoppa 6ver
ovningar om du vill gbra en forelasning eller har ont om tid. Du kan i sa fall némna 6vningarna utan
att géra dem.

Du kan kombinera utbildningen med andra delar av Mo6testeknikerna, eller bara plocka det du vill till
nagon annan utbildning.

Utbildningens dokument

Alla dokument till utbildningen hittar du har: Bibliotek - Harskartekniker

Varje deltagare ska fa ett exemplar av foljande dokument:
- Beskrivning av harskarteknikerna
- Motstrategier och bekraftarteknik
- Tips pa motmedel fér harskartekniker

Forbered dig

Du kan ldsa handledningen eller anteckningarna i Powerpoints féredragshallarvy.

Du behover inte kunna allt utantill, men det &r bra om du har testat allt sjalv en gang innan du ska
halla i utbildningen férsta gangen, sa du dr bekvdm men innehallet men ocksa med Powerpoint och
de olika dokument.

Klicka till “nasta bild” nar texten ar understruken eller nar du ser @

Instruktioner i rutor ar till dig som utbildare

Las dokumentet "Tips for normkritisk pedagogik”

Introduktion till utbildningen

Om det ar forsta gangen gruppen traffas kan det vara bra att gora en presentationsrunda och skriva
gemensamma gruppregler. Se évningar i utbildningen ”“Inkluderande motestekniker”.


https://funet.sharepoint.com/:f:/s/external/Elfwu1ZDpYNPgLl5i7pdrQUBFCQ4T2KJG06gcXvtBCNVvA?e=r0L3YD
https://funet.sharepoint.com/:b:/s/external/EQYaHIUc1N1HgafA9m26bEYBYFxxje3tMElX0cgWm1lebw?e=ekuqrr
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IntrOduktion
Upptdcka osynliga
krankningar

Kunskap om
hérskartekniker

Konstruktiva Identifiera och
strategier belysa

@ Nar texten ar understruken

Introduktion till Harskartekniker

Syftet med detta pass ar att ge kunskap om harskartekniker. Kunskap om dem, ar en vag till
att upptacka manga vanligtvis osynliga krankningar. Darfor ar det viktigt att forsta vilka de ar
och hur niier grupp eller férening kan arbeta mot dem. Att kanna till harskarteknikerna gor
att ni kan identifiera och belysa dem om de férekommer och anvands. Detta

innebar ocksa att ni kan hitta bra och konstruktiva strategier att bemdta dem pa.

@




Bild 3

Harskartekniker?

* Sociala manipulationer fér att behalla sin position och social status
* Synlig eller osynlig hierarki
* Kan rikta sig bade till grupper och enskilda individer

* Olika beteenden, gester och ord som anvands for att trycka ner och
forminska andra for att sjélv fa 6vertag

‘ @ Nar texten &r understruken

Vad ar harskartekniker?

S,

Harskartekniker ar sociala manipulationer av en grupp eller person for att behalla sin
position och sociala status. Manipulationen, harskartekniken kan férekomma for att behalla
sin plats bade i en synlig hierarki, eller i en osynlig hierarki. Som exempelvis pa en
arbetsplats, mote, eller i en férening. Harskartekniker kan rikta sig bade

till grupper och enskilda individer.

Harskartekniker beskriver olika beteenden, gester och ord som anvands for att trycka ner och
forminska andra for att sjalv fa 6vertag. De ar subtila satt att bevara och/eller skapa ojamlika
maktférhallanden. De forekommer bade medvetet och omedvetet, i alla grupper och
sammanhang.

Vi har alla blivit utsatta, och hogst troligt dven sjalva utsatt andra for dem.
Att forsta och lara sig se harskartekniker handlar om att forsta hur makt fungerar och hur det
kan ta sig i uttryck i en férening, eller i andra sociala sammanhang.

Det ar valdigt Iatt att tro att det &r jag sjalv som har gjort eller sagt nagot fel eller betett sig

olampligt nar jag blir utsatt for en harskarteknik. Sa ar det inte! Att gora harskartekniker
synliga innebar ocksa att effekterna av dem kan motarbetats.

S
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Harskartekniker?

Behalla, forstdrka och férsvara sin social status

Funktion

Teknikerna ar néra forknippade med social status inom gruppen. De anvands for att behalla,
forstarka och forsvara denna status. Harskartekniker gar att anvanda fran ett underlage

men, infinner sig mera naturligt fran en position ovanifran. En person i underlage kan mycket
val forsoka sig pa att forlojliga en meningsmotstandare, men begreppet harskarteknik blir da
irrelevant.

Alla typer av manniskor och grupper kan anvanda sig av dessa och liknande metoder,
men det ursprungliga begreppet harskartekniker konstruerades for att visa hur man
bibehaller sitt grepp om kvinnor.

Begreppet harskarteknik anvands darfor inom feminismen dar det raknas som en viktig
faktor i uppratthallandet av kdnsmaktsordningen. Men bade i och utanfor

feminismen beskriver teorin att liknande tekniker anvands for att halla andra

grupper borta, till exempel manniskor med "felaktig" social bakgrund (samhallsklass), alder
eller av annorlunda etnicitet fran makten. Harskartekniker kan anvandas av alla.

S
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Vi har alla ett ansvar for att minimera och motarbeta hdrskartekniker,
men som ledare fér en grupp har du ett extra stort ansvar for att
identifiera, férebygga och motverka hdrskarbeteende, bade hos dig

sjélv och hos andra.

Att gora harskartekniker synliga innebar ocksa att effekterna av dem kan motarbetats.

Vi har alla ett ansvar for att minimera och motarbeta hérskartekniker, men som ledare fér
en grupp har du ett extra stort ansvar for att identifiera, férebygga och motverka
hdrskarbeteende, bade hos dig sjélv och hos andra.

For att lyckas med detta behovs kunskap om harskartekniker samt kdannedom om effektiva
motstrategier och bekraftartekniker. Vi ska nu i denna del titta pa olika harskartekniker, se
vilka mdéjligheter som finns for att motverka och férebygga dem. Men forst lite om dess
bakgrund och uppkomst.

S,
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"Hérskartekniker finns ddr mdnniskor méts"

- BeritAs

Berit As &r norsk professor i socialpsykologi. Det var i slutet av 1970-talet som

hon identifierade fem harskartekniker som hon sag anvandes av man mot kvinnor. Berit As
satt som folkvald politiker i Stortinget (den norska riksdagen) men upplevde trots denna
maktposition att hon och de andra kvinnorna i riksdagen inte blev lyssnade pa i samma
utstrackning som mannen.

Under ett mote med nagra partikamrater borjade hon skriva ner allt som hande. Det som
tidigare bara varit en kansla blev tydligt; mannen vid hennes sida vande sig faktiskt bort eller
borjade pyssla med annat nar det blev hennes tur att fa ordet. As fortsatte att géra
observationer och sag tydliga monster i moteskulturen; det fanns informella maktstrukturer
som krympte kvinnornas handlingsutrymme. Det var sa Berit As fick sitt uppslag till sin
forskning. Forskningen som resulterade i 5 harskartekniker som med tiden har utvecklats och
blivit fler.

©
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De 5 ursprungliga hirskartekniker

* Osynliggorande: du finns inte

* Forlojligande: du ar oviktig

* Undanhallande av information: du behdver inte veta
* Dubbelstraffning: du gor fel oavsett

« Paférande av skuld och skam: du &r fel

Dela ut PDF "héarskartekniker” och ga igenom den med gruppen. Du bestammer om ni laser
det tillsammans eller om ni tar 10 minuter fér egen lasning.

Det finns flera harskartekniker som har analyserats senare. | denna utbildning fokuserar vi pa
de 5 ursprungliga harskartekniker.

S,
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Bekriftartekniker & Motstrategier -
Hur kom de till?

.h“ Motstrategi » Bemota harskartekniker nar vi

upplever dem

@ Bekraftarteknik ‘» Forandra sociala klimat over tid

Efter ett seminarium vid samhallsvetenskapliga fakulteten pa Stockholms Universitet 2003
dar As' forskning kring harskartekniker presenterats for en grupp doktorander beslutade

sig *deltagarna for att foérsdka gora nagot at detta. De kdnde allt for val igen sig for att kunna
slappa det som presenterats for dem.

De stallde sig fragan “vad kan man gora for att bidra till en reell och langsiktig férandring av
sociala klimat? Och hur kan man gora i stallet for att fortrycka?”

Det var fragor som de ville ha svar pa. De bestamde sig darfor att utveckla konkreta metoder
for att battre kunna bemota harskartekniker nar situationer uppstod. En “verktygslada” med
rad och tips pa hur du kan fa hjalp att bemota en harskare nar du blivit utsatt. Resultatet av
gruppens arbete presenterades i en artikel dar begreppen motstrategier

och bekraftartekniker presenterades for forsta gangen.

S,

Motstrategier = ar satt att bemota harskartekniker nar vi upplever dem.
Bekraftartekniker = ar satt att forandra sociala klimat éver tid.

Detta ar verktyg till individer som upplever sig fortryckta eller krankta. En maéjlighet att géra
nagot at situationen sjalva, att 4ga makten 6ver sitt eget liv och situation — makten att
faktiskt kunna paverka.

“Motstrategier och bekraftartekniker” ar satt for oss alla att 1angsiktigt foréandra de
felaktigheter som vi stoter pa i vart sociala liv, bade i informella sammanhang och pa jobbet”
(Jonasson et. al. 2004).



Det ar samtidigt viktigt att papeka att eftersom anvandandet av harskartekniker ar en
maktyttring, det vill sdga ett satt for nagon att utéva makt dver nagon annan. Sa kan det vara
mycket svart for den som blir hdrskad 6ver att aterta makt i den positionen som hen befinner

sigi.

Att kdnna sig forminskad och krankt ar en naturlig reaktion och vi har ratt att kdnna oss pa
det viset nar nagon behandlar oss illa. Att sta upp for sig sjalv och agera lugnt, beharskat och,
framfor allt, agera direkt i stunden kan darfor vara mycket svart. Klandra inte dig sjalv om du
kommer pa vad du skulle ha gjort forst nar situationen ar éver!

Vi kommer senare att presentera

Motstrategier, med konkreta tips och exempel pa hur du kan varja dig nar du blivit utsatt for
harskartekniker. Det vill sdga det du kan gora for att bemota och oskadliggora

en upplevd specifik harskarteknik.

Bekraftartekniker, med exempel pa hur du kan anvanda dem for att férebygga och motarbeta
att harskarbeteenden forekommer. Helt enkelt ett smart satt att férandra det sociala klimatet
och skapa en god miljoé dar manniskor trivs och samarbetar.

Ni kommer ocksa fa en PDF som sammanfattar teknikerna sedan.

*Deltagarna i seminariet var grunden till det ndtverk som nu kallas Empowerment Ndétverket
vid Stockholms Universitet (ENSU)

©
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Film och analys

5 filmer dar harskartekniker
exemplifieras.

[oY0= (28111 ] Filmer framtagna av Ordrum

Upplagg
Avsnittet illustreras med 5 filmer dar olika harskartekniker exemplifieras. Om du vill gora

ovningen kan du anpassa det efter egna forutsattningar. Kanske bara kolla pa filmerna utan
att diskutera alla, eller att lagga till egna filmer.

Se varje film var for sig sa att ni efter varje avsnitt kan ha en diskussion kring era iakttagelser
och analyser. Tank pa att genomféra évningen i en lagom gruppstorlek, (4-10 deltagare
rekommenderas).

OBS: ni behover inte ta alla fragor pa alla filmer. Det &r utgangspunkt for diskussion ifall det
behdvs.

Filmerna ar framtagna av Ordrum

Som hjalp har vi ett antal fragor att ha som utgangspunkt for diskussionen till varje film

e Vadsagdu?

e Hur fick det dig att kdnna?

e Skulle nagot liknande kunna hinda i er férening/grupp?

e Har du nagot exempel pa liknande situationer du sjalv har upplevt eller iakttagit?
e Hur tror du att den utsatte personen upplevde det?

e Hur skulle den utsatte personen kunnat agera?

e Hur skulle du som deltagare kunnat agera om du var narvarande?

e Vad sager det har om féreningen/gruppen?

Efter det filmade avsnittet och er diskussion, se vart exempel pa motstrategi och
bekraftartekniker

S,
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Harskartekniken: Osynliggérande

(e [d0]gg] Filmer framtagna av Ordrum

Se filmen med gruppen och diskutera

Som hjalp har vi ett antal fragor att ha som utgangspunkt for diskussionen till varje film

e Vadsagdu?

e Hur fick det dig att kdnna?

e Skulle nagot liknande kunna hénda i er férening/grupp?

e Har du nagot exempel pa liknande situationer du sjalv har upplevt eller iakttagit?
e Hur tror du att den utsatte personen upplevde det?

e Hur skulle den utsatte personen kunnat agera?

e Hur skulle du som deltagare kunnat agera om du var narvarande?

e Vad sager det har om féreningen/gruppen?

S,
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Harskartekniken: Osynliggérande

Motstrategi - Ta plats!

@ Bekraftarteknik Synliggdrande

Kom ihég
En hdérskarteknik fungerar bara om omgivningen accepterar den

Motstrategi — Ta plats!

Har ar jag!

Spela inte den roll du blir tilldelad. Visa tydligt och bestamt att det finns en anledning till att
du ar dar. Du ar inte heller nagot offer. Problemet ligger hos din/a angripare och du ska inte
ta at dig! Om moijligt sag ifran direkt. En bra teknik for att bemdta denna harskarteknik ar att
formulera sig enligt foljande uppbyggnad: Ndr du ... upplever jag ... och jag skulle énska att.
Tyvarr ar det ofta svart att finna sig i stunden da man mest kanske kdnner sig dum eller
ledsen. Men forsok!

Du kan ocksa stalla fragor som motstrategi:

o “Horde jag ratt nu?”

o “Vad menar du nu?”

o “Sadu verkligen”

o Eller med en underton av humor saga “Oj nu glémde du att presentera mig, men det kan
ju hénda dven den bdsta”

Bekraftarteknik -Synliggdrande

For att motverka en grogrund for osynliggérande tekniker kan ni i er forening och du som

deltagare tanka pa nagra saker for att framja en kultur som i stallet praglas av respekt for

varandra.

o Tank pa att forsoka synliggdra och ge plats till alla deltagare i sammanhanget.

o Du som individ kan tdanka pa att visa att du lyssnar pa andra, bekrafta det som andra
sager.

o Ge konstruktiv kritik vid diskussioner och samtal. Lat andra kdnna att du ser och lyssnar
pa vad andra sager.

Tips!
Att anvanda rundor/ga laget runt &r ett satt att |ata alla komma till tals vid mote.

S,
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Harskartekniken: Forlojligande

[oY0= (28111 ] Filmer framtagna av Ordrum

Se filmen med gruppen och diskutera

Som hjalp har vi ett antal fragor att ha som utgangspunkt for diskussionen till varje film

e Vadsagdu?

e Hur fick det dig att kdnna?

e Skulle nagot liknande kunna hénda i er férening/grupp?

e Har du nagot exempel pa liknande situationer du sjalv har upplevt eller iakttagit?
e Hur tror du att den utsatte personen upplevde det?

e Hur skulle den utsatte personen kunnat agera?

e Hur skulle du som deltagare kunnat agera om du var narvarande?

e Vad sager det har om féreningen/gruppen?

S,
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Harskartekniken: Forlojligande

Motstrategi - Ifragasatt

@ Bekraftarteknik Respektera

Kom ihég
En hdérskarteknik fungerar bara om omgivningen accepterar den

Motstrategi - Ifragasatt

En motstrategi for att bemota forlojligande tekniker ar att ifragasatta vad personen eller
personerna som forsoker forminska eller forlojliga dig menar med sitt uttalande. Lat inte
skdmten passera utan att du kommenterar och ifragasatter dem, och skratta inte med!

Acceptera inte den roll du tilldelas. Ifragasatt i stdllet beteendet.
For det handlar inte om dig, det handlar om inte om din upplevelse av nagot, utan att du
ifragasatter avsandarens syfte med sitt uttalande.

Om du inte tydligt vill markera fér avsandaren att du inte accepterar att hen gar over gransen
pa det har sattet kan du anvanda det mjukare “Ndr du — upplever jag — jag skulle 6nska att”.

Exempel: Nar du skrattar och fnissar nar jag berattar att jag ar med i

en cosplayforening sa upplever jag det krankande. Jag skulle 6nska att du inte domde alla
medlemmarna och mig utifran vart intresse. Med vilken ratt tycker du att du kan fnissa at
dessa manniskor?

Bekraftarteknik - Respektera

Vad kan ni i foreningen gora? Och hur kan du som individ agera?

o For att undvika forlojligande sa kan ni i féreningen ta upp vikten av att behandla alla pa
ett respektfullt satt.

o Niistyrelsen har ett extra stort ansvar for att” satta ratt normer” och vara forebilder.

o Bemot dina medmaénniskor seridst. Skratt inte med nar nagon gor sig lustig pa nagon
annans bekostnad.

o Stotta andra sa de kdnner sig betydelsefulla och kompetenta.

Tips!
Bestdm gemensamma motesregler som galler for er grupp. Lds mer om hur det fungerar och
inspireras av flera metoder i modulen ”Inkluderande métestekniker”

S,
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Harskartekniken: Undanhallande

(e g [d8]gg] Filmer framtagna av Ordrum

Se filmen med gruppen och diskutera

Som hjalp har vi ett antal fragor att ha som utgangspunkt for diskussionen till varje film

e Vadsagdu?

e Hur fick det dig att kdnna?

e Skulle ndgot liknande kunna handa i er forening/grupp?

e Har du nagot exempel pa liknande situationer du sjalv har upplevt eller iakttagit?
e Hur tror du att den utsatte personen upplevde det?

e Hur skulle den utsatte personen kunnat agera?

e Hur skulle du som deltagare kunnat agera om du var narvarande?

e Vad sager det har om féreningen/gruppen?

©
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Harskartekniken: Undanhallande

Motstrategi ¥ Kriv korten pé bordet

@ Bekraftarteknik Informera

Kom ihég
En hdérskarteknik fungerar bara om omgivningen accepterar den

Motstrategi - Krav korten pa bordet

Syna/Granska - det behdver inte vara nagot illvilligt 6ver att fragan diskuterades nar du inte
var narvarande. Men om det var det, ar det jobbigt att bli granskad. Gang pa gang.

Du kan saga:
-"Styrde upp lite grejer”. Ar ni sikra pa att jag ocksa delar era &sikter och tycker att de
besluten &r bra? Jag ska ju ocksa sta som ansvarig for detta event.

Krav information
Du kan ex. saga:
- Vad exakt var det ni styrde upp? Togs det ndgra beslut?

Kanske mots du har av forminskning av informationens betydelse?
Ta problemformuleringsinitiativet

Du kan ex. saga:

-Aven om ni inte tycker att det var s viktig information s& kdnner jag att jag hade velat ha
den. Att man delegerar och delar upp arbetet tycker jag ar helt ok. Men att ta oférankrade
beslut tycker jag ar fel.

Om du inser under ett mote att de andra fatt ett utskick med information som inte hittade
fram till din mejlbox nar du sitter i ett beslutande moéte ar det bara att begara bordlaggning
av fragan.

Du kan saga:

”Nu verkar det vara sa att ni andra har fatt information som inte hittat fram till mig. Eftersom
jag inte har fatt tid att ga igenom denna information i lugn och ro far vi helt enkelt bordlagga
den fragan for vi kan ju inte sitta har och ta beslut helt utan grunder.”



Bekriftarteknik - Informera

Genom att vara tydlig och genom att arbeta for att kommunikation och 6ppenhet ska

genomsyra organisationen forsvarar man for dem som vill stdnga ute nagon fran att vara

delaktiga pa lika villkor.

o Se till att ha tydliga rutiner och beslutsprocesser dar det ar mojligt.

o Forutsatt inte att alla har samma information som du har, se till att alltid beratta
bakgrunden till det ni talar om eller ska besluta om pa sa satt kan ni fa en gemensam bild
av fragorna.

o Undvik att halla diskussioner utanfor métestid nar inte alla &r med, da finns det risk att
nagra inte far mojlighet att paverka.

o Var uppmarksam pa tystlatna individer som inte kan, pa grund av alder, blygsel eller
annat, fora sin egen talan.

o Var beredda pa att skjutas upp beslut till ett senare tillfalle till forman for att alla ska ha
fatt nodvandig information for att ta beslut pa ratt grunder.

o Transparens bor vara ett ledord

Tips!
Bestam gemensamma motes-/beslutsregler som galler for er grupp. Lds mer om hur det
fungerar och inspireras av flera metoder i modulen “Inkluderande motestekniker”

©
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Harskartekniken: Dubbel bestraffning

(e g [d8]gg] Filmer framtagna av Ordrum

Se filmen med gruppen och diskutera

Som hjalp har vi ett antal fragor att ha som utgangspunkt for diskussionen till varje film

e Vadsagdu?

e Hur fick det dig att kdnna?

e Skulle nagot liknande kunna hénda i er férening/grupp?

e Har du nagot exempel pa liknande situationer du sjalv har upplevt eller iakttagit?
e Hur tror du att den utsatte personen upplevde det?

e Hur skulle den utsatte personen kunnat agera?

e Hur skulle du som deltagare kunnat agera om du var narvarande?

e Vad sager det har om féreningen/gruppen?

S,
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Harskartekniken: Dubbel bestraffning

Motstrategi Pad Synliggér monstret

@ Bekraftarteknik “ap Hansynstagande

Kom ihég
En hdérskarteknik fungerar bara om omgivningen accepterar den

Motstrategi - Synliggér monstret

_Fundera 6ver dina egna varderingar och prioriteringar sa kan du lattare bemota
dubbelbestraffning. Om du vet vad som ar viktigt for dig ar det lattare att vara tydlig med hur
du tanker och forklara for personen.

Du skulle kunna formulera dig enligt nedan for att synliggdra din situation och upplevelse:
"Ndr ni ber mig att skéta kommunikationen pa sociala medier utan att [imna konkreta
direktiv och sedan klagar pa att jag gor fel upplever jag att det inte spelar nagon roll vad jag
gor — ni anser i alla fall att jag gor fel. Jag skulle 6nska att ni var tydligare med de
overgripande malen och later mig na dem pa det satt jag tycker passar bast.”

Om du blir utsatt: Konfrontera personen och ifragasatt vad den sager. Be om konstruktiva
[6sningar.

Bekraftarteknik - Hinsynstagande

Motsatsen till dubbelbestraffning ar hansynstagande. Om du utgar ifran att alla alltid gor sa
gott de kan utifran sina forutsattningar kan det bli lattare att inte doma och att istéllet forsoka
hitta en konstruktiv [6sning. Att komma sent till ett mote ar inte bra, men personen kan ha
gjort sitt basta utifran sina forutsattningar. Anklaga inte utan tala om hur jobbigt det blev for
dig nar personen var sen. Utga fran ett jag-budskap nar du formulerar dig och fraga vad som
hdnde. Da bekraftar du den andra och later den far uttrycka dina egna kanslor.

Ta er tid till att ha dialog om vad alla individer i gruppen behoéver for att kdnna trygghet och
for att gora ett bra jobb. Var nyfiken pa vad som finns i varandras liv férutom ert
gemensamma mote!

Tips!
En metod kan vara att inleda motet med en “Ma-runda” eller satta upp
ett gruppkontrakt kring gemensamma motesregler. Lds mer om hur det fungerar och
inspireras av flera metoder i modulen ”Inkluderande moétestekniker”

©
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Hirskartekniken: Skuld och skam

ORDRUM FEESENTLERAR
PAFORANDE AV SKULD OCH
SKAM

[oY0= (28111 ] Filmer framtagna av Ordrum

Se filmen med gruppen och diskutera

Som hjalp har vi ett antal fragor att ha som utgangspunkt for diskussionen till varje film

e Vadsagdu?

e Hur fick det dig att kdnna?

e Skulle nagot liknande kunna hénda i er férening/grupp?

e Har du nagot exempel pa liknande situationer du sjalv har upplevt eller iakttagit?
e Hur tror du att den utsatte personen upplevde det?

e Hur skulle den utsatte personen kunnat agera?

e Hur skulle du som deltagare kunnat agera om du var narvarande?

e Vad sager det har om féreningen/gruppen?

S
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Hirskartekniken: Skuld och skam

Motstrategi P d Intellektualisera

@ Bekraftarteknik Bekréftz:;grzjélvoch

Kom ihég
En hdérskarteknik fungerar bara om omgivningen accepterar den

Motstrategi - Intellektualisera

Den som utsatts for paférande av skuld och skam kan intellektualisera genom att fraga sig
sjalv om den har gjort nagot dumt eller om den medvetet gjort fel eller brutit nagon
Overenskommelse.

Om svaret ar ”ja” och det inte var meningen sa har den majlighet att ratta till det som gjorts.
| annat fall har nagon fatt personen i fraga att kanna skuld och skam trots att den inte gjort
nagot fel. Da kan den vanda dessa kanslor mot den som felaktigt skapat kdnslorna, i stallet
for att skuldbeldgga sig sjalv.

Forsok att bli medveten om varfor du kdnner skuld i vissa situationer.

Intellektualisera. Borja med att kdnna efter hur det kdnns och forsdk sedan forsta varfor det
kdnns. Ar det rimligt att kdnna skuld och/eller skam? Ar du ansvarig for situationen? Lyft
sedan blicken och se pa sammanhanget. Om det inte handlade om mig, hur skulle jag se pa
situationen om jag istdllet var askadare? Vad tror jag pagar har egentligen? Och hur forhaller
jag mig till det?

Vad hande nu?

Varfor kdnner jag som jag kanner?

Hur upplever andra situationen?

Forsoker nagon valtra 6ver sina egen kanslor pa dig?

Ligger felet egentligen i situationen? Eller i fordelningen av uppgifter?

Du kan ocksa hoja blicken ytterligare och titta om en specifik situation har nagon koppling
till normer.

O 0O O O O O



Bekraftarteknik - Bekrafta dig sjdlv och andra

Genom att bekréafta, backa upp och stddja andra kan du motverka att du sjalv eller andra
felaktigt pafors skuld eller skamkanslor. Att fokusera pa de insatser som personer i
organisationen faktiskt gor ar ett satt att motverka ett klimat dar aktiva kdnner skuld och
skam.

Motsatsen till att paféra nagon skuld och skam ar att ge bekraftelse, uppbackning och stod.
Istallet for att kommentera att nagon gor for lite, uppmarksammar du det positiva som
personen bidrar med. Det ar nadra kopplat till strategin med hansynstagande. Bekrafta
manniskor som ber om hjalp eller som faktiskt sager att de har for mycket att gora. Ingen
tjanar pa att manniskor tar pa sig for mycket eller har daligt samvete for att de inte gor
tillrackligt. Det leder bara till att arbetet utférs simre och med mindre tillfredsstallelse.

S,
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Sammanfattning

HARSKARTEKNIK MOTSTRATEGI BEKRAFTARTEKNIK
Osynliggorande Ta plats Synliggorande

Forlojligande Ifragasattande Respekterande

Dubbel bestraffning Bryta monstret Dubbel bel6ning

Skuld och skam Intellektualisera Bekrafta rimliga normer

Dela ut PDF: "Motstrategier och bekraftartekniker”.

1. Ta plats (motstrategi till osynliggorande)

Forsok att undvika offerpositionen och krav lugnt att bli sedd och lyssnad pa. Det brukar vara
bast genom att stalla fragor snarare an att anklaga. En fraga kan vara "Horde jag ratt?" eller
"Menar du verkligen?". Humor kan ocksa funka som att saga "Oj nu glomde du presentera
mig men sant kan ju handa den basta".

2. Synliggérande (bekraftarteknik till osynliggérande)

For att bidra till en motsatt kultur dar osynliggérande inte forekommer ar det viktigt att ta
manniskor i sin omgivning pa allvar och visa att man bryr sig. Synliggérande handlar om att
ge personer bekraftelse och uppskattning for sina idéer, till exempel att bendmna vid namn:
”Som Kim sa tidigare...”. Den som synliggor andra sprider positiva ringar, bidrar till att satta
ett gott klimat och blir pa sa satt sjalv synlig. En metod till moten kan vara att ha “rundor”
dar alla far chansen att sdga nagot.

3. Ifragasatta (motstrategi till forléjligande)

Skratta inte med nar nagon skamtar pa din eller ndagon annans bekostnad, bryt och analysera:
”Vdnta nu, vad var det du sa?” eller ”Nu skrattade ni bort ndgot som jag tycker ar viktigt”.
Forsok halla dig lugn och logisk och gor klart att beteendet inte accepteras. Det kan fungera
att kommentera att harskartekniken anvands. Tar man fram harskarteknikerna i ljuset blir det
svarare att uppratthalla dem. Sag till exempel "Jag tycker det ar farligt med sadana skamt,
eftersom manga kan tycka att de dr obehagliga. Det kan vara bra att tdnka pa nasta gang.”

4. Respektera (bekraftarteknik till forlojligande)

Motsatsen till en kultur dar man férlojligar varandra ar en kultur dar man respekterar och
stottar varandra. For att forstarka den goda kulturen kan du som ledare uppmuntra alla att
alltid vaga fraga. Det kan vara genom att forklara svara ord sa alla kan forsta och pa sa satt
satter du ett klimat dar alla inte forvantas forsta allt. Alla idéer ar varda att tdnkas pa sa ta de
alltid seriost. De kan antingen utveckla nya tankebanor och inspirera till nytdnkande eller
utvecklas och bli bra dven om det vid forsta anblicken inte verkar sa.



5. Krdv korten pa bordet (motstrategi till undanhallande av information)

Papeka att du inte har fatt all information. Du ar inte dum, nagon gor dig dum genom att
undanhalla information. Utga dock alltid ifran att det inte &r avsiktligt, om du inte &r helt
saker pa motsatsen. ”"Vad bra att ni diskuterat detta, nu kan ni informera mig sa kan vi
bestdmma sedan.”

6. Informera (bekraftarteknik till undanhallande av information)

For att inte sjalv tillampa “undanhallande av information” bér man strava efter att alla alltid
ska veta sa mycket som majligt och vara noga med att informera och inkludera alla berérda i
beslutsprocesser. Forutsatt inte att alla har samma information som du har, se till att alltid
beratta bakgrunden till det ni talar om eller ska besluta om pa sa satt kan ni fa en gemensam
bild av fragorna. Undvik att halla diskussioner utanfor motestid nar inte alla &r med, da finns
det risk att nagra inte far mojlighet att paverka.

7. Bryt monstret (motstrategi till dubbelbestraffning)

Fundera 6ver dina egna varderingar och prioriteringar sa kan du lattare bemota
dubbelbestraffning. Om du vet vad som ar viktigt for dig ar det lattare att vara tydlig med hur
du tanker och forklara det for personen. Om du blir utsatt: Konfrontera personen och
ifragasatt vad den sager. Be om konstruktiva l6sningar.

8. Hansynstagande (bekraftarteknik till dubbelbestraffning)

Motsatsen till dubbelbestraffning ar hansynstagande. Utga ifran att alla alltid gor sa gott de
kan utifran sina forutsattningar. Med hjalp av den tanken blir det lattare att inte doma, och
att istallet forsdka hitta en konstruktiv I6sning. Att komma sent till ett mote ar inte bra, men
personen kan ha gjort sitt basta utifran sina forutsattningar. Anklaga inte utan tala om hur
jobbigt det blev for dig ndr personen var sen. Utga fran ett jag-budskap nar du formulerar dig
och fraga vad som hande. Da bekraftar du den andra och Iater den far uttrycka dina egna
kanslor.

Ta er tid till att ha dialog om vad alla individer i gruppen behéver for att kdnna trygghet och
for att gora ett bra jobb. Var nyfiken pa vad som finns i varandras liv férutom ert
gemensamma mote!

9. Intellektualisera (motstrategi till paférande av skuld och skam)

Forsok att bli medveten om varfoér du kanner skuld i vissa situationer. Hur upplever andra
situationen? Forsoker nagon valtra 6ver “sina egen kanslor” pa dig? Ligger felet egentligen i
situationen? Eller i fordelningen av uppgifter? Du kan ocksa hoja blicken ytterligare och titta
om en specifik situation har nagon koppling till normer.

10. Bekrifta dig sjdlv och andra (bekraftarteknik till paférande av skuld och skam)
Motsatsen till att pafora ndgon skuld och skam &r att ge bekréftelse, uppbackning och stod.
Istallet for att kommentera att nagon gor for lite, uppmarksammar du det positiva som
personen bidrar med. Det ar nara kopplat till strategin med hansynstagande. Bekrafta
manniskor som ber om hjalp eller som faktiskt sdger att de har for mycket att géra. Ingen
tjanar pa att manniskor tar pa sig for mycket eller har daligt samvete for att de inte gor
tillrackligt. Det leder bara till att arbetet utférs sémre och med mindre tillfredsstallelse. Bra
metoder ar att jobba medvetet med feedback i gruppen eller med avstamningar om hur
arbetet gar och hur ens tid ser ut.

Material inspirerat av Bekrdftartekniker och motstrategier - sétt att beméta maktstrukturer
och féréndra sociala klimat -Jonasson, Amneus, Flock & Steuer. Metodbanken, retoriska.se
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Tips for motmedel

. Beskriv vad som héander
. Tala om vad du kanner

. Tala om hur du vill att det ska vara istéllet

A W N P

. Ett forslag pa en formulering &r - Nar du ....Upplever/kénner jag......och jag
skulle vilja att du.......

Kom ihdg ~
En hdérskarteknik fungerar bara om omgivningen accepterar den

TIPS for att hantera Harskartekniker nar de hander.

Det finns en modell som kan fungera som motstandsstrategi. Dessa steg ar inte ltta att
minnas nar det ar skarpt ldge, men du kan anvanda dem som utgangspunkt for att 6va pa att
hantera harskartekniker:

1. Beskriv vad som hander (beskriv situationen)

2. Tala om vad du kdnner (jag ar arg, ledsen, besviken, irriterad, sur, frustrerad...)

3. Tala om hur du vill att det ska vara istallet (jag vill att du slutar, att du tar bort din hand, att
du lamnar mig ifred...)

4. Ett forslag pa en formulering &r - Nar du ....Upplever/kdnner jag......och jag skulle vilja att

Dela ut PDF ” Tips pa motmedel for harskartekniker”
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Fler tips pa vad du kan gora:

1. Synliggér och beskriv situationen och vad personen gér. Att patala och synliggéra beteendet ar ofta det
effektivaste sattet att fa bukt med det.

2. Tala om hur du upplever beteendet och vilka konsekvenser det medfor.
3. Fraga personen vad hen menade med sitt uttalande/beteende och vad hen ténker om det hela.
4. Tala om konkret vad du vill att personen gor annorlunda i framtiden.

5. Sok stod att bolla dina tankar med nagon néra van ellerannan féreningsmedlem. Kanske situationen behéver
uppmarksammas med stod av ordforande eller annan medlem i styrelsen?

6. Stotta andra. Alla i en grupp har ansvar for att undvika att harskartekniker befasts. Genom att stétta andra som
blir utsatta kan du ocks3 bidra till att stivja dessa beteenden i en grupp.

7. Ta en titt pa dig sjélv. Inse att vi har olika saker i bagaget som kan géra att vi &r extra mottagliga for vissa
harskartekniker. Det géller att inte gora sig sjalv till offer. Kan det vara sa att du 6verreagerar, anvdnder egna
hérskartekniker eller kan du pa nagot sitt motverka att beteendet upprepas?

8. Var tydlig med var granserna gar och vilka beteenden som inte &r acceptabla, dven om du riskerar sura miner.

9. Forsok forandra oonskade beteenden hosandra medlemmar genom att ge tydlig feedback - att forstérka bra
beteenden och ifragasétt och problematisera daliga.

10. Ha koll. Var extra vaksam i vissa situationer, till exempel vid méten. Far alla komma till tals och lyssnar de
andra? Har nagon tendens att avbryta andra gang pa gang? Finns det personer som “tar 6ver” andras idéer och
gor dem till sina? Spelar nagon pa sin kvinnlighet/manlighet sa att andra tystnar? Har jag ndgra som standigt
tavlar i fraga om kompetens?

Det som star pa sliden dar detsamma som det som star i den PDF som du delade ut. Har ni tid
kan du ga igenom den tillsammans med gruppen. Annars kan de ldsa det sjalv senare.

1. Synliggdr och beskriv situationen och vad personen gor. Att patala och synliggora
beteendet ar ofta det effektivaste sattet att fa bukt med det.

2. Tala om hur du upplever beteendet och vilka konsekvenser det medfor.

3. Fraga personen vad hen menade med sitt uttalande/beteende och vad hen tanker om det
hela.

4. Tala konkret om vad du vill att personen gor annorlunda i framtiden.

5. SOk stod att bolla dina tankar med nagon néara van eller annan féreningsmedlem. Kanske
situationen behover uppmarksammas med stod av ordférande eller annan medlem i
styrelsen?

6. Stotta andra. Alla i en grupp har ansvar for att undvika att harskartekniker befasts. Genom
att stotta andra som blir utsatta kan du ocksa bidra till att stavja dessa beteenden i en

grupp.

7. Ta en titt pa dig sjalv. Inse att vi har olika saker i bagaget som kan gora att vi ar extra
mottagliga for vissa harskartekniker. Det géller att inte gora sig sjalv till offer. Kan det vara sa
att du 6verreagerar, anvander egna harskartekniker eller kan du pa nagot satt motverka att
beteendet upprepas?

8. Var tydlig med var grianserna gar och vilka beteenden som inte ar acceptabla, dven om du
riskerar sura miner.

9. Forsok forandra odnskade beteenden hos andra medlemmar genom att ge tydlig feedback
— att forstarka bra beteenden och ifragasatt och problematisera daliga.

10. Ha koll. Var extra vaksam i vissa situationer, till exempel vid méten. Far alla komma till tals
och lyssnar de andra? Har nagon tendens att avbryta andra gang pa gang? Finns det personer
som “tar 6ver” andras idéer och gor dem till sina? Spelar nagon pa sin kvinnlighet/manlighet
sa att andra tystnar? Har jag ndgra som standigt tavlar i fraga om kompetens?
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Metoder for god stiamning i gruppen

& Feedback / avstamningar
¥ Inleda mote med rundor

E;/ Gemensamma motesregler

Arbeta medvetet med feedback i gruppen eller med avstamningar om hur arbetet gar och
hur ens tid ser ut.

Ni kan inleda moten med en “Runda”. En ldgesrunda kan till exempel 6ka forstaelsen for i
vilket lage och livssituation som dina vanner i styrelsen/gruppen befinner sig i.

Ni kan ocksa arbeta fram gemensamma motesregler for hur ni i styrelsen
och/eller foreningen vill att man som medlemmar ska bemota varandra. Vilken vardegrund
galler, vad tycker ni i foreningen ar viktigt?

Alla dessa 6vningar finns i modulen “Inkluderande moétestekniker”
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