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HUR UNDVIKER JAG ATT GORA MIG SKYLDIG TILL
EN MIKROAGGRESSION OCH HUR SKA JAG

REAGERA NAR JAG HOR EN?
\_ J

UTBILDA DIG SJALV

Har du hort folk sdaga saker som: ”Jag ser inte ras” eller “Jag bryr mig inte om han
ar svart, vit eller lila, jag behandlar alla lika — jag ar fargblind”? Kanske har du sagt
sadana saker. Forsta att saker som det har kan betraktas som mikroaggressioner.

( Vad ar en Mikroaggression? N
En vardaglig verbal, fysisk eller situationsmassig gliring, oférskamdhet eller
forolampning, oavsett om den ar avsiktlig eller oavsiktlig, som
kommunicerar nedsattande eller negativa meddelanden och som riktar sig
\_ till personer utifran deras medlemskap i en marginaliserad grupp. )

Att kdanna igen mikroaggressioner och budskapet de formedlar
Det forsta steget i att ta itu med mikroaggressioner ar att kdnna igen nar en
mikroaggression har intraffat och vilket budskap den kan tankas férmedla.
Kontexten av relationen och situationen ar en avgérande faktor. Nedan foljer

vanliga teman som mikroaggressioner kan kopplas till.

Teman

Exempel P3 Mikroaggression

Budskapet

Frammande i sitt eget land

Nar asiatiska amerikaner,
latinamerikaner och andra som ser
annorlunda ut eller har namn som ar
annorlunda jamfort med den
dominerande kulturen antas de vara
fodda i utlandet.

"Var kommer du ifran eller var féddes du?”
"Vad ar du? Du ser sa intressant ut!”

En person som ber en asiatisk amerikan eller
latinamerikan att lara dem ord pa sitt
modersmal.

"Ditt namn ar svart att uttala.” Fortsatter att
uttala namnen pa produktionens medarbetare
felaktigt efter att man har blivit korrigerad
gang pa gang. Inte villig att lyssna noga och
lara sig uttalet av ett icke-engelskt namn.

Du ar for evigt en utlanning i ditt eget
land.

Din etniska/rasliga identitet gor dig
exotisk.

Tillskrivning av intelligens

Att tilldela intelligens till en fargad
person eller en kvinna baserat pa
hans/hennes/deras ras/kon.

"Du ar ett féredome for din ras.”

"Wow! Hur blev du sa bra pa matte?”

Till en asiatisk person: ”"Du maste vara bra pa
matte, kan du hjdlpa mig med det har talet?”
Till en fargad kvinna: ”Jag skulle aldrig kunnat
gissa att du ar forskare.”

Fargade manniskor ar i allmanhet inte
lika intelligenta som vita manniskor.

Alla asiater ar intelligenta och bra pa
matematik/naturvetenskap.

Det ar ovanligt att en kvinna har goda
matematiska fardigheter.

Fargblindhet

Uttalanden som indikerar att en vit
person inte vill eller behéver vara
medveten om ras.

”Nar jag tittar pa dig ser jag inte farg.”

"Det finns bara en ras, den méanskliga rasen.”
”Jag tror inte pd ras.”

Forneka fargade manniskors erfarenheter
genom att ifragasatta
trovardigheten/giltigheten i deras berattelser.

Assimilera dig till den dominerande
kulturen.

Fornekar betydelsen av en fargad
persons ras/etniska erfarenhet och
historia.

Fornekar att individen &r en varelse med
rastillhérighet/ar en kulturell varelse.




Kriminalitet/férutfattat antagande
kring kriminalitet

En fargad person antas vara farlig,
kriminell eller avvikande baserat pa
hans/hennes/deras ras.

En vit person greppar efter sin handvaska eller
kollar sin planbok nar en person som ar svart
eller latino ndrmar sig.

En butiksdgare som foljer efter en fargad kund
i butiken.

Nagon som gar over till andra sidan gatan for
att undvika en fargad person.

En sdkerhetsvakt som ndr han gar igenom
studion narmar sig en fargad
produktionsassistent for att fraga om
de/hon/han &r vilse och dédrmed gér
antagandet att personen forsoker smyga in pa
nagon av inspelningarna.

Du &r kriminell.

Du kommer att stjala/du ar fattig, du
hor inte hemma.

Du ér farlig.

Fornekande av individuell
rasism/sexism/heterosexism

Ett uttalande som gors nar partiskhet
fornekas.

”Jag ar inte rasist. Jag har flera svarta vanner.”
”Som kvinna vet jag vad du gar igenom som
etnisk minoritet.”

”Alltsa, jag har aldrig sett nagot sadant handa.
Sa.."”

Till en fargad person: ”Ar du siker pé att
nagon foljde efter dig i butiken? Jag kan inte
tro det.”

Jag skulle aldrig kunna vara rasist for att
jag har vanner som ar fargade.

Ditt rasfortryck skiljer sig inte fran mitt
konsfortryck. Jag kan inte vara rasist.
Jag ar som du.

Fornekar den personliga erfarenheten
hos individer som utsatts for férdomar.

Myten om meritokrati

Uttalanden som havdar att ras eller
kon inte spelar nagon roll nar det
géller framgangar i ens liv, till
exempel i fragor kring mojligheter och
karriar.

”Jag tycker att den som ar mest kvalificerad
ska fa jobbet.”

”Naturligtvis fick han jobbet dven om han inte
har sa bra meriter — han ar ju svart!”

”Man och kvinnor har lika stora méjligheter att
na framgang.”

”Kon spelar ingen roll nar vi anstaller.”

”Alla kan lyckas i det hdr samhéllet, om de
arbetar tillrackligt hart.”

Fargade manniskor far extra, orattvisa
fordelar pa grund av sin ras.

Spelreglerna ar lika for alla, sa om
kvinnor inte lyckas ar det deras eget
problem.

Fargade manniskor ar lata och/eller
inkompetenta och behoéver arbeta
hardare.

Sjukforklaring av kulturella
vdrderingar/kommunikationsstilar
Uppfattningen att den
dominerande/vita kulturens
varderingar och kommunikationsstilar
ar idealiska/”normala”.

Till en asiat, latino eller infodd amerikan:
"Varfor ar du sa tyst? Vi vill veta vad du tycker.
Var mer verbal.” ”Sag ifran mer.”

Att fraga en svart person: “Varfér maste du
vara sa hogljudd/livlig? Bara lugna dig.”
"Varfor ar du alltid arg?” — varje gang ras tas
upp i diskussioner.

Att avfarda en individ som tar upp ras/kultur.

Assimilera dig till den dominerande
kulturen.

Lamna ditt kulturella bagage utanfor
dorren.

Det finns inget utrymme for olikheter.

Andra klassens medborgare

Intraffar nar en medlem i malgruppen
sarbehandlas jamfort med den starka
gruppen: till exempel att fa férmanlig
behandling som kund/anstalld
framfor en fargad person.

Fargad producent misstas for att vara
produktionsassistent och ombeds hamta
kaffe.

Att inte vilja sitta bredvid nagon pa grund av
hans/hennes/deras hudfarg.

Kvinnlig lakare misstas for att vara
sjukskoterska.

Att ignoreras vid en butiksdisk nar
uppmadrksamhet dgnas at den vita kunden.
Att sdga "Sana som ni...”

En medarbetare skickar ett e-postmeddelande
till en annan arbetskollega och beskriver en
annan individ som en ”bra svart producent”.

Fargade manniskor arbetar med att
tjdna vita manniskor. De kan omdijligt
inneha positioner med hog status.

Kvinnor innehar vardande positioner.

Vita kunder ar varderas hogre an
fargade.

Du hor inte hemma. Du &r en lagre
stdende varelse.




Att hoja din rost eller tala Idangsamt nar du
talar till en blind person.

| forfattarrummet talar den manliga
forfattaren éver huvudet pa de icke-manliga
forfattarna.

En person med funktionshinder
definieras som svagare i alla aspekter
gallande fysisk och mental funktion.

Bidrag fran icke-manliga forfattare ar
mindre varda an bidrag fran manliga
forfattare.

Sexistiskt/rasistiskt/heterosexistiskt
sprak

Termer som utesluter eller
nedvdrderar fargade méanniskor,
kvinnor och HBTQI-personer

Att anvanda sig av pronomenet “han” som en
hanvisning till alla manniskor.

Att sténdigt bli pamind av en medarbetare om
att ”vi ar bara kvinnor”.

Att tvingas valja mellan Man eller Kvinna néar
man fyller i formular.

Tva alternativ for civilstatus: gift eller singel.
En heterosexuell man som ofta umgas med
sina kvinnliga vdnner mer @n sina manliga
vanner stamplas som homosexuell.

Manlig erfarenhet ar universell.
Kvinnlig erfarenhet ar osynlig.

HBTQI-kategorier erkanns inte.
HBTQI-partnerskap ar osynliga.

Man som inte passar in i manliga
stereotyper ar underlagsna.

Traditionella kénsroller
Stereotypisering och férdomar
uppstar nar forvantningar pa
traditionella roller eller stereotyper
férmedlas.

”Du &r en tjej, du behdver inte vara bra pa
matte.”

En person som fragar en kvinna om hennes
alder och nar hon sager att hon ar 31 tittar
personen snabbt pa hennes ringfinger.

En exekutiv producent som fragar en kvinnlig
rollinnehavare om hon planerar att skaffa
barn.

Att visa 6verraskning nédr en feminin kvinna
visar sig vara lesbisk.

Att stdmpla en bestamd kvinnlig
avdelningschef somen”____”, samtidigt som
man beskriver en manlig motsvarighet som en
”handlingskraftig ledare”.

Kvinnor har sdmre kunskaper i
matematik och naturvetenskap.

Kvinnor bor gifta sig nar de ar i fertil
alder eftersom det ar deras framsta
syfte.

Kvinnor gar for langt nar de ar
aggressiva.




PRATA OM DET. STA FOR DET. BRYT MONSTRET

Vad hander om du oavsiktligt gor dig skyldig till en mikroaggression?

Vid ett eller annat tillfalle har vi alla sagt ndgot sarande - avsiktligt eller oavsiktligt.
Nar dessa kommentarer ar rasistiskt laddade och grundar sig pa fordomsfulla
antaganden och lardomar ar det annu viktigare att kunna identifiera vad vi har sagt
och pa vilket satt det sarade nagon.

Och sedan maste vi erkdnna det!

Vad hander om du bevittnar en mikroaggression?

Be om fortydligande: "Kan du saga mer om vad du menar med det?” “Hur har
du kommit fram till det?”

Separera avsikt fran paverkan: ”Jag vet att du inte insag detta, men néar du ...
(kommentar/beteende) var det sarande/stotande eftersom ... Istéllet skulle du
kunna ... (annat sprak eller beteende.)”

Dela med dig av din egen process: "Jag markte att du ... (kommentar/beteende).
Jag brukade gora/saga sa med, men sedan larde jag mig ...”

Bekrafta kdanslorna bakom uttalandet: "Det later som om du ar riktigt
frustrerad/nervos/arg ...” ”Jag kan forsta att du blir upprérd nér du inte kdnner
dig respekterad.”

Beratta for dem att de ar for smarta eller for snalla for att sdga saker som: ”"Kom
igen. Du ar for smart for att sdga nagot sa okunnigt/krankande.”

Vadja till varderingar och principer: ”Jag vet att du verkligen bryr dig om ... att bete
sig pa det har sattet undergraver verkligen de avsikterna.”



HUR UNDVIKER JAG ATT GORA MIG SKYLDIG TILL EN MIKROAGGRESSION
OCH HUR SKA JAG REAGERA NAR JAG HOR EN?

VAD HANDER OM EN MIKROAGGRESSION RIKTAS MOT DIG?

Folj den har guiden for att bemota mikroaggressioner pa ett effektivt satt:

e Anklaga inte. Fokusera pa hur uttalandena har paverkat dig/fatt dig att kanna.

o Fortydliga. Se till att du har hort/forstatt vad som sades. Be om fortydligande.

e Enskilda samtal: ett hjartligt samtal ansikte mot ansikte kommer sannolikt att hjdlpa
mer dn att hanga ut nagon i gruppsammanhang.

¢ Uppmuntra till empati. Be personen att forestalla sig hur det ar for
personen/gruppen som har blivit forolampad. Uppmuntra till att se saken fran den
andra personens/gruppens perspektiv.

e Skapa en konstruktiv dialog. Forsok att inte “predika”. Fa istallet konversationen
att handla om hur du kdnner nar du hor sddana kommentarer.

o Uppmarksamma andra synsatt. Hur utmanande det an kan vara, kan en vilja att
vara Oppen at alla hall leda till samma sorts respons fran andra.

DET KRAVS OVNING | ATT UTMANANA FORDOMAR

Det ar forstaeligt att bli skdrrad av mikroaggressioner och sarande kommentarer.

Testa att rollspela olika scenarier sa att du kan vara redo att bemota i just det

ogonblicket. Att ha nagra val indvade fraser till hands kan hjalpa dig att sdga ifran

nar det raknas som mest. Den har guiden innehaller en omfattande lista dver fraser

och svar som du kan anvanda. Har ar nagra exempel:

e Det dar tycker inte jag ar roligt. Det later rasistiskt.

o Varfor skulle det skamtet vara roligt?

e L3t oss vara forsiktiga med vara ord. Virespekterar alla manniskor har.

o Jag skulle nog vilja invdnda mot det...

e Hur tror du att var/din ... skulle kinna om han/hon horde dig sdga/kalla henne/
honom det?

e Du behover inte svara just nu, men den dir kommentaren far mig att kdnna
mig obekvam.

e Tank pa vad du just sa. Om du verkligen menar det sa maste vi prata med varandra.





