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Forord

Den hdr manualen for kamratgrupper har skapats som en del av
utvecklingsarbetet inom Nyyti ry:s projekt QueerMieli - frimjande
av lhbtiqa+-studerandes psykiska hdlsa (2024—2026).

Syftet med projektet var att stotta den psykiska hdlsan
hos lhbtiga+-hogskolestuderande genom kamratstod,
utbildning och paverkansarbete. Under projektet genomfordes
kamratstddsgrupper for regnbdgsstuderande. Malet med
gruppaktiviteterna var att erbjuda lhbtiga+ hogskolestuderande
en mojlighet att hantera minoritetsstress i en trygg gemenskap
och att hitta sdtt att hantera stressen och dess foljder i det egna
livet. Vi strdvade efter att via gruppaktivitet stdarka deltagarnas
mentala resurser, formadga till medkansla, 6verlevnadsférmaga
och tro pa sin egen formaga att klara av motgdngar samt att
utveckla sin sjadlvrelation i positiv riktning. De lardomar vi
fick fran kamratstodsgrupperna ligger till grund for den har
manualen. Citaten som anvants dr fran deltagarna i projektets
grupper, med deras medgivande.

Syftet med arbetsboken dr att erbjuda stodmaterial fér dem
som arbetar med hogskolestuderande, sa att de i den egna
skolgemenskapen kan erbjuda kamratstodsgrupper som stodjer
psykisk halsa och vdlbefinnande hos regnbagsstuderande. Som
malgrupp for arbetsboken har vi sarskilt tankt oss
yrkesverksamma aktorer — i hgskolemiljéer, den tredje eller
den offentliga sektorn — som utfér uppsokande arbete, arbetar

med mentalvard och som &r intresserade av att genomfora
gruppbaserade kamratstodsaktiviteter for vuxna
lhbtiga+-personer. Vi hoppas att arbetsboken ocksa ska vara

ett stod for andra aktorer inom regnbagsgemenskapen, sarskilt
aktiva inom regnbagsstuderandeorganisationer. Vi tror att
innehallet i arbetsboken dven kan tillimpas pa andra milj6er dar
man arbetar med vuxna och unga vuxna.

I avsnittet med bonusmaterial rekommenderar vi olika guider
for grupp- och kamratstodsaktiviteter, sjdlvhjalpsprogram
och information om lhbtiga+-personer. I den har arbetsboken
gdr vi inte ndrmare in pa information om gruppledning eller
regnbdgspersoner i allmdnhet; manga andra har redan gjort
det valdigt bra tidigare. Darfér rekommenderar vi dig varmt att
bekanta dig med bonusmaterialet, dessvarre finns det till storsta
delen tillgangligt endast pa finska.

Tack till Nyyti ry som mojliggjort QueerMieli-projektet och
till styrgruppen och samarbetspartners for deras stod under
genomforandet av projektet. Det storsta och varmaste tacket gar
till de studerande som deltog i projektets kamratstodsaktiviteter;
var och en av er har bidragit stort till sammanstdllningen av
den har guiden. Det har varit ett privilegium att trdffa sa djupt
reflekterande, engagerat diskuterande och modiga mdnniskor. Ni
ger hopp och en bdttre vdrld, var ni dn ror er.

Tack ocksa till Idsaren for din vilja att fradmja
regnbagsstuderandes mentala hélsa! Jag hoppas att den har
arbetsboken kommer att stodja dig pa din resa tillsammans med
dina lhbtiga+-studerande.

QueerMieli-projektteamet, augusti 2026



1 Varfor 1.1 Vad ar kamratgruppsaktivitet?

k damra tg ru P P Sa kt i v i teter Kamratstodsgrupper erbjuder en trygg gemenskap ddr
f 6 rre g n b é g sstu d eran d @ ? deltagarna forenas av nagon central erfarenhet och/eller

dimension av sitt jag. Kamratstdd handlar om att dela tankar,
erfarenheter och kanslor, genuina méten mellan likasinnade
och att lara sig tillsammans. Deltagarna dr jamlika och varje
persons egna perspektiv dr vardefullt och unikt for hela
gruppen. I centrum f6r kamratstdd dr manniskor som har
likartade upplevelser.

Aven da kamratgruppen dr professionellt handledd &r

det fruktbart att handledaren sjdlv engagerar sig i den
gemensamma grupprocessen och skapandet av en
gruppkansla, istallet for att ga in for en stark expertroll.
Handledarens uppgift dr att gora det mojligt for
kamratstdd att vaxa fram genom gruppens strukturer,
gemensamma verksamhetsmodeller och regler, och
genom att erbjuda ett tryggare rum och stdrka tilliten.
Ofta dr ledandet av en kamratgrupp dven for handledaren
en mojlighet att ldra sig nytt, att vaxa som madnniska och att
uppleva unika moéten.

For att en kamratgrupp ska kunna dga rum dr det bra om
deltagarna har tillrdackligt liknande erfarenheter att dela. Till
exempel i grupperna i QueerMieli-projektet var deltagandet
knutet till studier vid hogskola och queer identitet.

Att definiera gruppens tema (till exempel minoritetsstress)
styr ocksa mot upplevelse av liknande art: de som har anmalt sig
till gruppen har blivit inbjudna att diskutera minoritetsstress.



Nar man organiserar en grupp dr det bra att fundera pa och
definiera vilken typ av avgrdansning som mojliggor en tillrdckligt
jamlik upplevelse i gruppaktiviteterna.

BoOr malgruppen avgrdnsas genom till exempel plats, regnbags-
identitet eller alder? Eller bor alla som &r intresserade av temat bjudas
in?

Aven om kamratgrupperna ofta ocksa pratar om svara och
smdrtsamma saker, dr de dnda inga terapigrupper. Det dr viktigt
att inse att det ocksa finns granser for kamratstdd, och se ndr en
gruppmedlems situation kraver professionell hjdlp. Troskeln bor vara
lag for att vid behov guida en deltagare vidare till till exempel hélso-
och sjukvard, ungdomsarbete eller h6gskolans andra stodtjanster.

For att mojliggdra genuint kamratstod rekommenderar vi sma
grupper. Den rekommenderade gruppstorleken dar max 10 personer
sd att deltagarna har tillrdckligt med utrymme att dela
erfarenheter och tankar i en gemensam diskussion.

Enligt deltagarna i QueerMieli-projektet gav kamratstods-
grupperna utrymme att bli sedda, moéjliggjorde deltagande som
passade deras egen ork och erbjod en trygg gruppupplevelse
— for somliga for forsta gangen ndgonsin.

Kraften i kamratstdd dr unik, och att méjliggdra sadana moéten dr
vadldigt viktigt.



1.2 Regnbagspersoner
som malgrupp

Med regnbagspersoner avses personer som tillhor
konsminoriteter och sexuella minoriteter, och/eller personer
som sjdlva anser sig tillhora regnbagsgemenskapen.

Konsminoriteter avser personer vars konsidentitet, kons-
uttryck eller kroppsliga egenskaper inte 6verensstammer med
de normativa uppfattningarna om kon; vars egen interna
uppfattning av kon inte 6verensstammer med det kén de
tilldelats vid fodseln; eller som rent allmant definierar sig sjdlva
som tillhérande en konsminoritet.

Sexuella minoriteter avser personer vars sexuella och/eller
romantiska laggning dr nagon annan dn heterosexuell, eller som
definierar sig sjdlva som en som tillhor en sexuell minoritet.

Bokstavskombinationen lhbtiga+ anvands ocksa for
regnbagspersoner, vilket bestar av orden lesbiska, homosexuella,
bisexuella, transpersoner, intersexpersoner, queer, asexuella och
aromantics, samt +, vilket inbegriper andra personer som
identifierar sig med regnbagsgemenskapen.

Manga regnbagsorganisationer genomfor sa kallade
identitetsbaserade gruppaktiviteter, ddr till exempel
intersexpersoner, transmadn och -maskulina, lesbiska eller
pansexuella har sina egna gruppaktiviteter. Nar man organiserar
kamratstod som riktar sig till alla regnbagspersoner dr det
viktigt att ta hansyn till att det finns en mangd olika identiteter
och dimensioner. Det dr viktigt att kdanna till de olika aspekterna



som regnbagsgemenskapen bestar av pa en sadan niva att man i
diskussioner och tematiseringen av dem inte oavsiktligt férbiser
nagons viktiga och unika upplevelse av sig sjdlv. Man kan ocksa
vara nyfiken pa andras unika upplevelser pa ett respektfullt satt,
och pa satt som ger mojlighet att svara pa fragan: vad betyder
detta for just dig? Hur ser saken/fenomenet/upplevelsen ut ur ditt
perspektiv? Vad har vi gemensamt, och vad dr unikt for var och
en av oss?

Ett regnbdgssensitivt arbetssdtt innebdr att man forstar att
regnbdgsgemenskapen dr en unik och samtidigt vardaglig del
av det mdnskliga. Att tillhora en minoritet paverkar en persons
liv, vardag och sdtt att uppleva vdrlden, och att ignorera det
unika visar bristande forstaelse for det mangfacetterade i att
vara mdnniska. Att se och bemoéta en individ enbart pa basen
av en egenskap eller en dimension gor hennes livsrum trangre
och utesluter viktiga delomraden i hens jagupplevelse. Att
sdtta sigini lhbtiga+-teman, -koncept och -forskning kan
for den professionella ge tillit till den egna formdgan att agera
regnbdgssensitivt och mod att ta itu med regnbagsteman i det
egna arbetet.

1.3 Regnbagsstuderande som malgrupp

Studerandes bakgrund och livssituation kan vara mycket
varierande vid sidan av studierna. Studerande kan till exempel
bo ensamma, ha familj, vara i olika dldrar, byta bransch eller
studera for sin férsta examen, bo ensamma pa en ny ort, arbeta,

ta en internationell examen eller vara utbytesstudenter...
Studieorten och hégskolan man gar pa paverkar
studentens liv pd mdnga satt, till exempel ndr det galler
trafikforbindelser, tjanster eller de egna skyddsnaten.

Studieorten paverkar de aktiviteter som kan organiseras for
studerandena, till exempel genom mojliga samarbetspartners:
vilken typ av aktiviteter finns redan i omradet? Vilken typ av
samarbetspartners kan hittas for att organisera aktiviteterna?
Det I6nar sig att ta hdnsyn till studerandenas behov genom
att anordna kostnadsfria aktiviteter och genom att forséka
arrangera dem pa tider utanfor studietiden. Du kan ofta fa ett
battre resultat om du kan prova olika tillvigagangssatt och
tidtabeller, och/eller om du i férvag kartldgger énskemdlen
studerandena i ditt omrade har, till exempel genom en enkdt
eller genom att diskutera med representanter for din hogskolas
(regnbags)studerandeorganisation. Mdteslokalerna kan du hitta
i skolans egna lokaler, via en partnerorganisation eller sd kan
traffarna ske pa distans.

Manga studerande upplever atminstone nagon grad av
belastning, som till exempel oro 6ver sin ekonomiska situation,
prestationspress gdllande studiernas framskridande, eller
stressen av att tvingas balansera de olika delomradena i sina
liv. Aktiviteter som stoder mental hdlsa bor i forsta hand lindra
stress och ge utrymme for en paus fran livets tumult. Nar man
planerar aktiviteter ar det bra att 6vervdga balansen mellan
det engagemang som aktiviteten kraver, den 6nskade effekten
och hur det i praktiken fungerar med de pusselbitarna som ett
studentliv bestar av.



Hogskolestuderande som tillhor konsminoriteter och
sexuella minoriteter studerar vid finlandska yrkeshogskolor
och universitet inom alla omraden och i alla regioner.
Regnbagspersoner har en hogre risk dn 6vriga befolkningen
att bli sjuka saval psykiskt som fysiskt. Bakgrunden till
hdlsoproblemen dr samhallets normativa attityder och
strukturer och den minoritetsstress som de orsakar. Mdnga
utmaningar vad gdller vdlbefinnandet hopar sig sdrskilt hos
studerande som tillh6r konsminoriteter, och dem som ddrutéver
ocksa tillhor en annan eller flera andra minoriteter.

Varje studerande fortjdnar stod som framjar mental
hélsa och vdlbefinnande, och som férebygger utmaningar.

Pa grund av den extra belastning som minoritetsstress for
med sig kan lhbtiga+-studerande ha ett storre behov av stod
dn andra. Manga aktiviteter som framjar psykisk hdlsa kan
passa alla typer av studerande, men for att kunna balansera
den belastning som orsakas av minoritetsstress kravs det ofta
att man far méta nagon som forstar just minoritetsfragor och
som det gar att spegla sig i. Det dr vdrt att notera att forutom
att vara regnbdgsstuderande kan man tillhéra manga andra
minoriteter och samtidigt uppleva stress pa grund av fler dn en
minoritetsstatus.

Aven en kort stund av stod fér mental hélsa kan vara
meningsfull ndr ett genuint mote och bekradftande narvaro sker.
Manga utmaningar i samband med minoritetsstatus dr dnda ofta
av en karaktdr som krdver att fortroende byggs upp med
talamod och djup i trygga och konfidentiella moten.



2 Minoritetsstress

2.1 Vad ar minoritetsstress?

Stress, bade som ett koncept och som en upplevelse, dr sdkert
bekant f6r var och en av oss, och som en reaktion dr den

en viktig del av mdanniskolivet. I trangda situationer maste

vi stalsdtta oss for att klara av krdvande situationer. Stress
forsatter kroppen och sjdlen i ett tillstand som har ett syfte:
tillfallig stress hjdlper oss att 6verleva. Under langvarig stress
halls sinnet och kroppen ddremot i ett tillstand de inte &r
avsedda att vara kvar i under langre perioder. Kronisk stress
belastar, och eventuellt gor den dig sjuk.

Minoritetsstress innebdr kronisk stress i relation till
minoritetsstatus. I bakgrunden finns samhallets ratt sa
oférandrade normativa sociala strukturer och attityder. Dessa
sociala normer dyker upp i regnbagspersoners liv, till exempel som
planlésningar, system och formuldr som ignorerar konsmangfald,
patrangande fragor samt sarande skamt och hatretorik pa
sociala medier. Minoritetsstress dr kopplat till erfarenhet av
diskriminering och vald, radsla for dessa, och upplevelser av att
vara utanfor och osynlig i gemenskaper och i samhallet.

Enligt forskningen har personer som tillhér kdnsminoriteter
och sexuella minoriteter en hogre risk dan ciskdnade
heterosexuella att drabbas av psykisk och fysisk ohdlsa. Ndr
det gdller psykisk ohdlsa har det visat sig finnas storre risk
for till exempel depression, angestsyndrom, dtstérningar och
sjdlvskadebeteende. Nar det gdller fysiska sjukdomar finns en
Okad risk for t.ex. hjart- och karlsjukdomar, astma och diabetes.
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Minoritetsstressteorin dr en vdletablerad forklaring till dessa
halsoskillnader mellan minoriteter och den 6vriga befolkningen.

2.2 Varfor ar minoritetsstress relevant?

Minoritetsstress dr utmattande for en individ och kan ha en
stor inverkan pa livsforloppet, hdlsan och valbefinnandet. En
regnbagsstuderande kan vdlja sin framtida studieinriktning pa
basen av var hen tror att hen kommer att accepteras som sig
sjalv, och inte enbart enligt vad som intresserar hen eller vilka
hens personliga styrkor dr. Under QueerMieli-projektet fick vi
hora om upplevelser ddr studerande hade bytt studieomrade,
studieplats eller studieform (distans/ndr-) fér att undvika
sdrande situationer och minoritetsstress. Vi horde ocksa
erfarenheter ddar belastningen orsakad av minoritetsstress
ledde till forlangda studier och uppskjutna examina eller
studieavbrott pa grund av sjukdom. Minoritetsstress har en
forsvagande effekt pd Ihbtiga+-elevers studieférmdga och
psykiska hélsa. Utover den ordttvisa borda som individen bar
kan stressen ocksa pa sikt orsaka utmaningar och kostnader for
sambhallet.

Minoritetsstress kan minskas och 16sas pa individ-,
gemenskaps- och samhdllelig niva. Strukturella metoder
innefattar till exempel lagstiftning som framjar jamlikhet, ldttare
tillgang till behandling for kdnsdysfori och att experter utbildas

om fragor som berdr regnbdgspersoner. Metoder pa samhallsniva
inkluderar till exempel antidiskrimineringsatgarder pa ldaro-
anstalter och arbetsplatser samt aktiviteter inom regnbags-
organisationer och -gemenskaper. Metoder pa individniva ar
t.ex. terapeutiska interventioner, mindfulness, hjdlp att hitta
hanteringsstrategier, psykoedukation om minoritetsstress och
dess effekter, medicinsk behandling av symtom och kamratstod.

I denna guide fokuserar vi pd metoder for att stodja pa
individnivd genom kamratstdd. Vi vill dock pdminna om och
uppmuntra de parter som driver verksamheten att podngtera
aven inom kamratstddet att vi inte tanker oss att "losningen” till
minoritetsstress dr pa minoriteternas ansvar.



2.3 Att uppleva minoritetsstress

Att tillhora en minoritet dr en helhetsupplevelse som prdglar
hela livet. De sociala strukturerna och attitydklimatet som
orsakar minoritetsstress forandras langsamt, och forandringen
kan ocksa gad i en fientligare riktning. Nar man arbetar med
madnniskor som tillhér minoriteter dr det darfor bra att

komma ihag att ndr man pratar om en individs valmaende sa
pratar man ocksa standigt om det egna jagets relation till det
omgivande sambhallet. Fortryckande strukturer kommer inte att
forandras 6ver en natt, men vi kan varje dag gora nagot for att
ta hand om oss sjdlva. Minoritetsstress ger oss en god anledning
och motivering till att ge oss sjdlva omsorg, medkansla och
omhet for att balansera den belastning som kommer utifran.

De flesta har upplevt nagon — kanske bara flyktig eller
situationsbetingad — form av stress, utanforskap och osynlighet,
aven om den inte klassats som minoritetsstress. Nar man arbetar
med mdnniskor som tillhér en minoritet dr det bra att stanna
upp en stund for att reflektera 6ver sina egna erfarenheter.
Medkansla kommer ur formdgan att vara 6ppen for smarta
bade i sig sjdlv och i andra. Det &r viktigt att trana upp formagan
att kanna medkadnsla for sig sjdlv och sitt eget jag, for sina
egna erfarenheter, for att sen kunna erbjuda den till andra.
Introspektion gor en mer erfarenhetsmadssig forstaelse majlig.

Du kan till exempel fundera 6ver foljande fragor:

- Nar har jag upplevt utanforskap i en gemenskap eller
i samhallet? Vad var det som orsakade kanslan av
utanforskap?

- Nar har jag upplevt mig vara osynlig i en gemenskap eller
i samhallet? Vad var det som orsakade kanslan av att vara
osynlig?

- Hur talas det om mig och mina gelikar i samhallet?

Ser jag manniskor som ar som jag i beslutsfattande organ,
i media, i kulturen? Far jag héra om liv som jag kan identifiera
mig med, och om, sa i vilken ton?

- Hur paverkar olika platsldsningar, lagstiftning eller till exempel
forskning mig? Hur framstar jag och mina gelikar i ljuset av
dessa?

- Vad utgor min upplevelse av trygghet? Hurdana handlingar
signalerar att jag ar valkommen, att jag ar respekterad och
forstadd?

Aven om vi pa manga plan lever inom samma sociala strukturer
sd paverkas inte allas liv pa samma satt. Det dr ocksa viktigt att
konstatera att man inte fullt ut har samma erfarenheter som
nagon annan med minoritetsstress, eller ocksa bara delvis.



3 Att m 6j | i g g 6 ra I beskrivningar av aktiviteten kan man 6ppet konstatera att

k h verksamheten dr gemensam och till for dess deltagare: de har
verksamheten mojlighet att paverka innehallet och bli horda géllande sina
behov och 6nskemal.

3.1 Kommunikation for att na
malgruppen

Nar aktiviteten har en begransad malgrupp ar det bra att
fundera 6ver genom vilka kanaler just dessa personer
nas. FOr att na regnbagsstuderande dr det bra att féorutom att
kommunicera pa bred front till studerande, ocksa marknadsfora
aktiviteterna genom regnbagsstuderandeorganisationer och
lokala, regionala och nationella regnbagsorganisationer.

Det dr ocksd bra att visa olika identiteter som korsar varandra
och att anvanda bildmaterial som visar olika slags grupper
av regnbdgspersoner. Det dr viktigt att undvika att forstdrka
kriankande stereotyper savil i bild som text. Aven om temat for
kamratstddet uttryckligen definieras som minoritetsstress,
handlar regnbagsidentitet i sig lika mycket om queer glddje,
gemenskap, stolthet, fred, handlingsfrihet och inkludering.

For dem som upplever minoritetsstress dr behovet att
kdnna sig trygg ofta sdrskilt stort. Redan sattet att beskriva
verksamheten dr en vasentlig del av att 6ka tryggheten. Att i
forvag tillrackligt omfattande beskriva verksamhetens innehall, Marknadsfrings-
mal och praxis 6kar forutsagbarheten och sanker troskeln att bilder fran projektet
delta. Kommunikationen kan ocksa vara ett sdtt att kartldgga QueerMieli ar 2026.
deltagarnas 6nskemadl och bjuda in dem att delta i att utveckla
verksambheten.



3.2 Nodvandiga resurser

Den viktigaste resursen for att genomfdra gruppaktiviteter

dr de personer som gor verksamheten mojlig. (Hur grupper
leds forklaras narmare i kapitel 4.6.) Utéver dem som leder
gruppen kan det i bakgrunden finnas aktorer som arbetar
med kommunikation, erbjuder handledning eller beslutar om
resurser, och vars stdd dr avgdrande for verksamheten.

Att leda en grupp som hanterar minoritetsstress kan vara
betungande fér handledaren, sarskilt om hen ocksa sjdlv har
upplevt minoritetsstress. God praxis for att stodja handledaren
ar t.ex. att handleda i par, erbjuda arbetshandledning i
grupp eller individuellt, tydliga ansvarsomraden, tydliga
handlingsmodeller inf6r eventuella utmanande situationer,
mojlighet och uppmuntran till att sdtta upp granser for att ma
bra samt olika metoder att stodja vdlmdende och egenvard.
Ansvaret for att se till att det finns resurser till detta ligger inte
enbart pa handledaren, utan kraver ocksa engagemang fran
bakgrundskrafterna.

Det dr mojligt att genomfora gruppaktiviteter som hanterar
minoritetsstress saval pa distans som ansikte mot ansikte. I en
distansgrupp bor du vdlja en plattform som dr har tillrdcklig
sdkerhet vad géller dataskydd. Motesplattformen bor ocksa
vara en ddr deltagaren sjdlv kan ange namnet de anvdnder i
gruppen. Nar man vdljer plattform dr det bra att dven beakta
hur tillgénglig den &r for deltagarna. Ar det mojligt att anvinda
plattformen tillsammans med en tolk? Kan instruktérerna ge

rad vid eventuella problemsituationer? De styrtekniska
aspekterna bor ocksa beaktas da gruppens innehall
planeras. Ar det majligt att dela upp deltagarna i sma
grupper? Finns det ytterligare funktioner att anvanda for
samaktiviteter, som till exempel moéjlighet att rita?

Pa samma sdtt dr det i grupper som mots ansikte mot
ansikte viktigt att tdnka pa att anpassa lokalerna vad galler
sakerhet, integritet och tillganglighet. Kommer deltagarna
att kunna komma till utrymmet utan att behéva outas for
fraimlingar? Ar utrymmena sddana att utomstdende inte kan se
gruppmedlemmar eller hora deras konversationer? Gar det att
fokusera pa samtal i lokalerna utan att storas av yttre stimuli?

Pa vilka sdtt har man tagit hansyn till fysisk och sensorisk
tillgdnglighet i lokalerna? Upplevelsen av att kdnna sig trygg

kan byggas upp genom att regnbdgsvanligheten synliggors i
lokalerna, till exempel med flaggor, affischer och annat bildsprak
som tar hansyn till mangfald.

Att kunna erbjuda sekretess och integritet handlar inte enbart
om vilka lokaler och plattformar som anvdnds, utan ocksa om
gemensamma spelregler. Det dr viktigt att betona for deltagarna
att diskussionerna dr konfidentiella: man far inte prata med
utomstaende om andra deltagare eller vad som berattats i
gruppen. Under distansmoten bor alla delta fran ett utrymme dar
utomstaende inte kan hora diskussionerna i gruppen.
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3.3 Principer for tryggare rum

Principerna for tryggare rum definierar hur vi

tillsammans skapar en sdker och konfidentiell atmosfar i
gruppen. Principerna dr ocksa en vagg som vi kan luta oss
mot om problemsituationer uppstar. Att ingripa i oonskat
beteende dr mycket lattare ndr vi vi har kommit 6verens om
gemensamma principer och regler.

Principerna for ett tryggare rum bor gds igenom tillsammans
atminstone i borjan av verksamheten, och upprepas vid behov.
Det dr bra att informera om principerna i forvdg i samband med
annan praktisk info.

Det dr ocksa viktigt att ge deltagarna mojlighet att paverka
principerna. Alternativt kan man komma 6verens om separata
gruppregler som kompletterar de mer allmdnna principerna
for tryggare rum, till exempel kan mycket konkreta spelregler
skapas pa organisationsniva.

I principerna om ett tryggare rum och i gruppens spelregler
som kompletterar dem dr det andamalsenligt att ta hansyn till
olika aspekter av trygghet: fysiska, psykiska och sociala.

Fysisk trygghet:

- | hurdan lokal traffas gruppen? Alternativt: vilken typ av
elektronisk plattform har valts for verksamheten och vilken
typ av funktioner innehaller denna plattform? Vad bor
gruppmedlemmar ta hansyn till nar de gar in i det fysiska eller

digitala rummet?

Psykisk trygghet:

- Hur onskar vi att gruppmedlemmarna tar hand om sig sjalva
medan de deltar i gruppen? Vilken typ av instruktioner ger
vi om hur mycket och vilka saker man kan dela om sig sjalv
i gruppen? Vilken typ av deltagande forutsatter, onskar eller
rekommenderar vi?

Social trygghet:

- Hur beter man sig i grupp? Hur kan vi genom orden vi valjer
ta hansyn till mangfald, respektera allas granser och behandla
andra med respekt? Hur kan vi visa medkansla och intresse for
andras erfarenheter?

Principerna for ett tryggare rum bor ocksd innehdlla
information om vem som ska kontaktas i eventuella
problemsituationer, och hur. Vad hdander om gruppledaren
bryter mot principerna for ett tryggare rum? Finns det en
kontaktperson utanfor gruppverksamheten att kontakta i fall
av trakasserier? Ar det méjligt att anmaéla problemsituationer
anonymt?
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4 Hur vagledande principer
tas i bruk

4.1 Ratten att definiera sig sjalv

Alla har rétt till sjélvdefiniering och att avsta fran att definiera
sig: var och en kan berdtta i den utstrackning hen vill vem hen
dr och med vilka pronomen hen ska tilltalas. I gruppaktiviteter
for regnbagspersoner ska ingen pressas att berdtta nagot om sig
sjalv eller sin identitet. Uppfattningen om jaget kan fluktuera
under aktiviteternas gang, och sdtten att tala om sig sjdlv eller
om sina egna erfarenheter kan férandras.

Gruppmedlemmarna bor garanteras méjlighet och praxis
att sjdlva bestamma namnet som de deltar i gruppen med, och
dven att dndra namnet under processen. I distanstraffar maste
deltagaren sjdlv kunna dndra namnet som visas pa skarmen.
Vid traffar ansikte mot ansikte kan man till exempel anvanda
namnlappar som man sjalv kan byta namnet pa, eller alltid starta
moten med en runda, dar deltagarna kan berdtta sitt namn och,
om de 6nskar, sina pronomen.

Som ledare maste du lyssna noga pa ordférradet som
deltagarna anvander. En bra utgangspunkt dr att anvanda ett
sd konsneutralt sprak som mojligt om deltagarna och folk i
allmdnhet. Du kan sedan modifiera ditt eget sprak efter vilka
termer deltagarna anvander om sig sjdlva och om sina narmaste.
Det dr viktigt att komma ihag det ordférrad som deltagarna
anvander, fér manga mdnniskor dr t.ex. felkbnande extra sarande
ndr de redan har berdttat hur de vill bli tilltalade, eller nar det
sker i specifikt regnbagssammanhang eller inom en aktivitet
som ska stddja mental hélsa.



4.2 Intersektionalitet

Med intersektionalitet avses att mdnniskan dr summan av
manga lager och dimensioner. Dessa korsande identiteter och
egenskaper paverkar individers upplevelser i olika miljoer och
situationer. Individens stdllning i olika milj6er inom samhallets
strukturer bidrar till kdnsla av sarbarhet och till hierarkier
mellan individer och grupper.

Ndr man leder en grupp innebadr ett intersektionellt
forhallningssatt att man forstar att deltagarna har flera
dimensioner och samtidigt att vi inte kan veta eller kanna
allas egenskaper. En del av deras upplevda sarbarheter
kanske vi kdnner till andra inte. Trots detta kan deltagarnas
olika sarbarheter och positioner i samhallet avspeglas i
gruppdynamiken.

Det dr viktigt att inte acceptera diskriminering eller
respektlost beteende mot nagon mdnniskogrupp. Vi tilldter inte
rasism, ableism eller sarande sprak mot andra manniskor. Ibland
leder minoritetsstress och upplevd diskriminering till en fientlig
attityd mot icke-regnbagspersoner. Samtidigt kan vi bemota
reaktionerna som orsakas av sarande upplevelser med forstaelse,
och komma ihag att vi i gruppen ocksa behandlar dem som inte
ar en minoritet med respekt.

I aktiviteterna bor man ta hdnsyn till tillganglighet
och, om mojligt, flersprakighet. Det ar viktigt att
kommunicera 6ppet om eventuella begransningar och brister
i tillgdnglighet. Om det finns hinder for deltagande fér vi inte
havda att det dr lika tillgangligt och hinderfritt for alla.

Intersektionella perspektiv blir sdrskilt tydliga ndr deltagarna
har erfarenheter av att tillhora flera minoriteter (t.ex. forutom
regnbdgssammanhang en funktionsnedsattning eller en neuro-
minoritet), eller om gruppen dr mangkulturell (t.ex. en grupp
som riktar sig till internationella studerande). Studerandenas
kulturella och religiésa bakgrund kan paverka deras deltagande
och féormdgan att forsta olika begrepp. Deltagarna kan ha
specifika behov och farhagor om sdkerhet och sekretess. For
vissa regnbagspersoner kan att det att komma ut innebdra
betydande sociala risker, till exempel risken fér hedersvald.
Upplevelserna av att tillhora en sexuell eller knsminoritet,
liksom sdtten och méjligheterna att sdtta ord pa upplevelserna,
kan variera mycket beroende pa den kulturella bakgrunden.

Som handledare ar det viktigt att bli medveten om sina
egna internaliserade normer i férhallande till Ihbtiga+; hur ens
egen bakgrund paverkar ens uppfattning om verkligheten och
begreppen. Nar vi ar medvetna om vart satt att uppfatta varlden
kan vi lattare forhindra att normer sipprar in och paverkar vara
mojligheter att mota andra utan att begransa dem.



4.3 Lat medkanslan synas

En starkt medkadnsla stéder mentalt och fysiskt vdlbefinnande.
Vi har en naturlig tendens till medkansla, men de erfarenheter
som omgivningen férorsakat kan tvinga fram andra aspekter
pa bekostnad av den. Upplevelser av att utanférskap,
diskriminering och vdld kan utmana var férmaga att uppleva
och uttrycka medkansla.

Medkansla dr ett viktigt motgift mot manga av de kanslor
(som skam och skuld) och upplevelser (som att vara utanfor
eller inte duga) som dr forknippade med minoritetsstress.

Bdde medkénsla andra visat och sjdlvmedkansla &r relevant

for att balansera utmanande upplevelser och kanslor. Att
uttrycka och ta emot medkansla kan krava sdrskild traning, och
kamratgruppsaktiviteter ar en utmarkt plattform for att trana
dessa fardigheter.

Ndr man organiserar aktiviteter dr det bra att ta hdnsyn
till hur vi gor det mojligt att synliggéra medkansla. Att delta i
aktiviteter ansikte mot ansikte eller via videoanslutning kan hdja
troskeln for somliga att delta i gruppaktiviteter.

Empati uttrycks dock till avsevdrda delar specifikt
genom icke-verbal kommunikation (gester, ansiktsuttryck,
tonfall). Det kan vara bra att papeka detta for deltagarna i
kamratverksamheten som en férklaring till vikten av att se
varandra (ansikte mot ansikte eller via 6ppna kameror), samt att
uppmuntra dem att aktivt uttrycka igenkdnnande, empati och
medkdnsla med varandras upplevelser.

Olika aspekter pa medkansla kan tas med i principerna for
tryggare rum, och t.ex. uttryckas sa har:

- "Vi behandlar vara egna och andras upplevelser med mildhet,
vanlighet och medkansla”
- "Vi ovar tillsammans pa att uttrycka och ta emot medkansla”

- "Syftet med gruppen ar att bygga upp en gemensam forstaelse

och att ge och ta emot medkansla”

Handledaren har en nyckelroll i att vara exempel pa hur man
kan visa och uppmuntra till medkansla. Detta kan i praktiken
se ut pa bland annat foljande satt:

Genom att sjdlv aktivt uttrycka medkansla genom icke-verbal
kommunikation, till exempel:

- nickar
- visa empati genom ansiktsuttryck och kroppsstallning
- ogonkontakt

Genom att sjdlv aktivt uttrycka medkdnsla genom verbal
kommunikation, till exempel:

"Det du sa gor mig irriterad a dina vagnar, det later verkligen
orattvist.”
"Det gobr mig ont att du var tvungen att uppleva sadant.”



Genom att lyfta fram deltagarnas styrkor, till exempel: Om vi tillater eller sjdlva uttrycker negativt eller forminskande
tal riktat mot oss sjdlva, uppmuntrar vi till sjdlvdiskriminerande

- "Ditt satt att agera i den situationen visar hur uppfinningsrik tankar dven hos andra. I en miljé med sjdlvmedkansla tillater
du ar!” vi ofullstandighet och vi bemoter den med varsamhet. Nar
- ”"Du beskriver dina tankar jatteinsiktsfullt, du har en fin handledaren 6ppet uttrycker sin egen ofullstandighet och
formaga att satta ord pa dina tankar!” frustration pa ett neutralt och uppmuntrande satt skapar hen
ocksa utrymme for deltagarna att ha en sjdlvmedkdnnande
Genom att uttrycka dina egna iakttagelser om deltagarnas attityd. I en trygg atmosfar kan vi alla trdna pa att se oss sjdlva
erfarenheter och aktiviteter, till exempel: med mildare 6gon.

- ”Ah, vad glad jag blir a dina vagnar over vad du berattade!”

- "Jag madrker att du far tarar i 6gonen nar du berattar om
det har, det ar verkligen latt att forsta. Grat ar tillatet och
valkommet i den har gruppen, det finns utrymme for kanslor.”

Genom att med fragor vdgleda andra att uttrycka identifikation
och medkansla, till exempel:

- "Har ni ocksa kant det som deltagare x berattade?”
- "Vilka slags kanslor eller tankar vacker deltagaren x:s
berattelse hos er?”



4.4 Framja psykisk halsa

Den psykiska hdlsan dr en del av manniskans helhetsmadssiga
halsa och vélbefinnande som férdndras under livets
gang. Forutom att vdra individuella egenskaper och var miljo
paverkar den psykiska hdlsan kan man ocksa starka den. Att
ta varda sina grundbehov och 6va pa sina medmanskliga och
kdnslomadssiga fardigheter stodjer en positiv psykisk hdlsa.

Samtidigt med olika utmaningar och psykiska problem har
var och en av oss ocksa positiv psykisk hdlsa. Positiv psykisk
hdlsa dr en resurs for att mota forandringar och motgdngar i
livet.

Det omgivande samhadllet med dess strukturer, resurser
och attityder, samt de gemenskaper vi dr del av, paverkar var
psykiska hdlsa bade positivt och belastande. Forverkligandet av

jamlikhet och manskliga rattigheter ar ocksa en fraga om mental

halsa, sdrskilt for minoriteter och personer i utsatta positioner.
Med kamratstdd kan vi inte eliminera fértryckande sociala

strukturer som paverkar den psykiska hdlsan. Men kraften hos

en kamratgrupp som med sin verksamhet starker mental hdlsa

dr andd bade vacker och meningsfull. En trygg gemenskap

ddr man blir synlig som den man dr och méts av

uppskattning och varsam respekt dr livsviktig.

Tillsammans, genom att dela tankar, utforska kdnslor

och s6ka metoder for sjdlvhjdlp, 6var vi upp metoder som

starker positiv psykisk hdlsa.

Gruppaktiviteter som hanterar minoritetsstress och framjar
mental hdlsa ignorerar inte samhallets fortryckande strukturer
eller de sarande upplevelser vi moter. De hjalper oss att 6verleva
i den existerande verkligheten, samtidigt som vi arbetar mot en
mer jamlik framtid.

I QueerMieli-projektets gruppaktiviteter stravade vi efter att
leta efter det minsta mojliga goda, att uppmarksamma vardagliga
och pyttesma glddjeamnen och att hitta sétt att ta kontroll
over vart eget valmaende. I de gemensamma diskussionerna
utmanade vi det svartvita tankesadttet och uppmuntrade till att
se saker fran manga vinklar. Vi rangordnade inte 6verlevnads-
strategierna i nyttiga och skadliga, utan stravade efter att
anvanda dem mangsidigt och flexibelt. Vi observerade oss sjdlva
och var stravan att ta hand om oss sjdlva med 6mbhet.
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4.5 Synliggor queer gladje

Forutom humor dr lekfullhet viktig och ldttar upp djupa

Queer glddje paminner oss om att en regnbagsidentitet ocksa diskussionsdmnen. Lekfullheten kan tillféras gruppen genom till
medfor positiva saker: sjdlvkdnnedom, stolthet, gemenskap, exempel olika kreativa eller funktionella 6vningar, samt genom
samhorighet, fred, balans, frihet, skoj, styrka. lattare diskussionsamnen och fragor.

Queer glddje kan synliggoras i gruppen genom att styra
samtalet mot olika gladjeamnen. Att utforska kallorna till gladje Exempelfragor for diskussionen:

kan ocksa fungera som en uppvarmning infor diskussionen.
— Vilken ar den queeraste frukten eller gronsaken?
Exempelfragor for diskussionen: — Vilken ar den queeraste sporten?

— Om jag skulle vara en drag queen eller -king (eller kanske jag

- Vad gor mig lycklig i vardagen? Exempelvis ett 6gonblick, en redan ar det!), vad skulle mitt artistnamn vara, och vilken stil
doft, ett ljud, en smak ... skulle jag ha?
- En regnbagsfilm/bok/ett konstverk som berérde? — Hitta pa en kladkod for en queer fest!

- Vem ar en regnbagsperson jag beundrar?

- Vad vardesitter jag i regnbagsgemenskapen?

- | vilka 6gonblick har jag varit stolt dver min regnbagsidentitet?
- |l vilka 6gonblick har jag upplevt gemenskap?

Byggmaterial for queer glddje kan ocksa vara gemensam
humor och skdmt. Aven i en grupp med allvarliga &mnen &r
lattsamma skdmt tilldtna, ofta ocksd nodvandiga. Det ar viktigt
for ledaren att vara kanslig och hansynsfull vad gdller amnen
som det skamtas om i gruppen — det galler att forsta sin egen
maktposition. Ett tryggt skdmt dr ett som inte forringar,
fornedrar, kritiserar eller gor narr av en annan person eller
madnniskogrupp.
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| praktiken

5.1 Vem leder?

I QueerMieli-projektet visade det sig vara bra praxis att
handleda grupperna i arbetspar: en professionell tillsammans
med en regnbagsstuderande. Det dr bra att minst en av
handledarna har expertis att beméta fragor om psykisk halsa
och tidigare erfarenhet av att handleda grupper. Till exempel
kan en studiepsykolog fran en hégskola, en hogskoleprast, en
SHVS-sexualradgivare eller en mentalskotare tillsammans med
en aktiv eller frivillig regnbagsstuderande fran en regnbags-
studerandeorganisation arbeta som grupphandledare.

Diskussioner i grupp far ett sdrskilt djup ndr minst en av
ledarna ocksa har personlig erfarenhet av regnbagsfragor
och minoritetsstress och vdgar visa sig som en jamlik
regnbdgsperson i gruppdiskussionerna. Det dr dnda viktigt
att notera att gruppaktiviteter inte ar till for att diskutera
kamrathandledarens egna erfarenheter. De personliga aspekter
som berdrs i diskussionen bor tas upp med eftertdnksamhet och
pa ett sdtt som gynnar gruppmedlemmarna: de dr inte ensamma
med sina erfarenheter, svarigheter kan 6vervinnas, det gdr att
blomstra trots minoritetsstress.

Det bra om kamrathandledaren har tidigare erfarenhet eller
utbildning i att leda grupper, eller har mojlighet att bekanta
sig med material relaterat till samtalsledning innan hen borjar
handleda grupper som har minoritetsstress som tema. Forutom
erfarenhetskunskap kan det att man bekantat sig med material
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som behandlar minoritetsstress, psykisk hdlsa och regnbags-
sensitiva moten ge sdakerhet i handledningen av gruppen. Det

dr bra for handledaren att sjdlv vara i en fas i livet ddr de egna
erfarenheterna av minoritetsstress inte kanns betungande och
att hen klarar av att moéta och stodja gruppmedlemmar som delar
med sig av sina kdnslor och erfarenheter.

Forutom den egna kompetensen inom att leda grupper och
ens professionella bakgrund, dr det bra for yrkesverksamma
att bekanta sig med material om regnbagssensitiva méoten,
minoritetsstress och stdd for studerandes mentala halsa.
Naturligtvis kan en professionell dven ha personliga erfarenheter
av minoritetsstress, vilket dr bra att beakta nar det galler att
uppskatta hur mycket man orkar med.

Att leda i par gor det mojligt att dela pa ansvaret. Det gor
ocksa utrymme for handledarna att i fortroende reflektera kring
upplevelser som lyfts upp i gruppen och eventuella utmaningar
i ledarskapet. Handledarnas ork kan dessutom stottas genom
att erbjuda arbetshandledning, avlastningssamtal och
foretagshdlsovard. Det dr ocksa viktigt att beakta verksamhetens
bredare bakomliggande strukturer och ansvarsomrdaden. Vem
ansvarar for verksamheten som helhet? Vem kan gruppledarna
kontakta nar de behéver stod eller rad? Vem ingriper i potentiellt
utmanande situationer? Kamratgruppen ar ett rum dar
deltagarna kan stanna upp vid sina egna upplevelser, en trygg
gemenskap och en plats for gemensamma insikter. Likval
som aktiviteten starker deltagarnas resurser och vdlmaende,
ger den ofta liknande resultat dven for handledarna. Enligt

erfarenheterna fran QueerMieli-projektet dr det mycket givande
att handleda en grupp som har minoritetsstress som tema.

5.2 Att sanka troskeln for medverkan

I gruppverksamhet bade ansikte mot ansikte och pa distans
dar det viktigt att respektera olika behov och satt att delta. Att
mojliggora olika sdtt att delta skadar knappast nagon, men att
ignorera dem kan ddremot hindra en del fran att delta.

Vi kan underlatta deltagandet genom att erbjuda olika satt
som hjdlper deltagarna att fokusera, halla en lagom energiniva
och vara ndrvarande. Det kan handla om att fargldgga, rita,
erbjuda stimredskap, rorlighet och mdojlighet att byta stdllning i
rummet, tillrackligt med pauser samt att varva samtalsdvningar
med praktiska moment. Deltagarna maste fa veta om de kan
delta i aktiviteten endast genom att lyssna och vara ndrvarande,
om de kan ga till ett eget horn av rummet eller om det ar mojligt
att lamna moétet mitt i. Om gruppen trdffas ansikte mot ansikte
dr det viktigt att komma ihdg att konkret beskriva métesplatsen,
hur man tar sig dit samt graden av tillganglighet, daven de
sensoriska aspekterna. Det dr en bra idé att instruera deltagarna
i grupper som traffas pa distans om motesplattformens
funktioner och anvandningsprinciper, som att be att fa ordet,
hur man kopplar pa och stidnger av videoanslutningen och
mikrofonen samt for vilka andamal en eventuell chattfunktion
anvands under grupptraffarna.
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For mdnga dr forutsagbarhet, en tydlig och aterkommande
struktur och rutiner faktorer som gor det mojligt att delta
och bygger upp en kdnsla av trygghet. Gruppens regelbundna
motestid och plats samt en struktur som alltid ar den samma
pa gruppmoétena hjdlper deltagarna att gestalta aktiviteten och
forbinda sig till den. Att presentera programmet i férvag, vad
som ska goras, ndr och varfor, hjdlper deltagarna att orientera sig
infor traffarna och ger en kdnsla av att kunna paverka.

Manga som tillhor minoriteter bar pa upplevelser av
sarande moten och kanske helt saknar erfarenheter av trygga
gemenskaper. Att ta hdnsyn till trygghet pa alla nivaer ar darfor
viktigt for att verksamheten ska kunna erbjuda sina deltagare
lakande upplevelser och tilltro till att kunna hitta lampliga
gemenskaper dven i framtiden. Tryggheten maste aktivt
synliggoras och man maste varsamt hjalpa deltagarna att ldra
sig att kdanna igen upplevelsen av trygghet. Det dr bra att fora en
diskussion om trygghet tillsammans med gruppmedlemmarna
sd att formagan att kanna igen den utvecklas: Hur kdnns
trygghet i kroppen, i sinnet? Vilken typ av handlingar far mig att
kdnna mig trygg? Hur kdnner jag igen en trygg gemenskap? Var
kan jag hitta trygga gemenskaper efter dessa gruppaktiviteter?

5.3 Utmanande samtal

I verksamheten behovs det ibland en féormdga att sdtta
granser. Den behdvs till exempel ndr en deltagare tar for
mycket plats i ett samtal, ndr en taltur drar ut pa tiden

eller ndr en deltagare stadller integritetskrankande

eller patrangande fragor till andra deltagare eller

till handledaren. Man vdrnar om tidsanvandningen i

gruppen genom att komma dverens om pauser och en jamn
fordelning av talturer. Det ger deltagarna trygghet och starker
fortroendet for gruppens verksamhet.

I kamrataktiviteter som handlar om minoritetsstress
kan diskussionerna beréra dmnen ddr det finns risk for att
trigga deltagarna och akut aktivera tidigare trauman. Sadana
dmnen dr till exempel sjdlvskada och erfarenheter av vald.

Det dr bra att berdtta for deltagarna i forvdg, till exempel

i samband med principerna for ett tryggare rum eller de
gemensamma spelreglerna, att diskussionerna ska rora sig pa
sddana nivder att vi inte triggar varandra in i situationer som
dr svara att kontrollera. Att diskutera tunga dmnen kan vara
meningsfullt och starkande, men bara ndr vi haller oss inom
vart toleransfonster. Det dr bra for ledarna att i forvag fundera
pa metoder att hantera situationer dar en deltagare kraschar
mitt i motet eller ett trauma aktiveras. Aven i dessa situationer
dr det bra att leda i par: en av handledarna kan kliva at sidan
for att stddja den triggade deltagaren till att hitta tillbaka till
sitt toleransfonster medan den andra fortsdtter med resten av
gruppen.

Det dr bra fér handledare att ha kunnande och redskap for
att vaga tala om eventuella problem. Om en deltagares maende
vacker oro dr det bra att ta upp fragan med hen i enrum utanfor
gruppsessionen och med lag troskel hdnvisa hen till hdlsovarden
eller individuella stodtjanster.
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6 Alternativa
gruppmodeller

Oavsett gruppmodell dr det bra for méten att ha en konsekvent
struktur: en tydlig start, en fas for att hantera temat/
aktiviteten/diskussionen och ett gemensamt avslut. Aven da
gruppverksamheten dr informellt hdang sd underldttar en tydlig
struktur deltagandet och hjalper till att greppa aktiviteten. Det
16nar sig att planera aktiviteten noggrant i forvag, eftersom det
gor den enklare att leda och tryggare att delta i.

Den rekommenderade ldngden for ett enskilt moéte ar tva
timmar med en paus ungefdr efter halva motet. En timmes
traff dar en valdigt kort tid for fordjupat samtal, och mer dn tva
timmar kan vara utmanande ndr det galler att hallas alert och
uppmadrksam.

6.1 Slutna grupper

Med slutna grupper avses begransade, processliknande grupper
med samma deltagare varje gang. Mdtena kan vara langre

eller kortare. De slutna grupperna inom i QueerMieli-projektet
traffades 4—9 ganger, beroende pa temat. En fungerande
motescykel i slutna grupper dr en gang i veckan da det skapas
en lamplig rutin och regelbundenhet fo6r gruppmoten. Mellan
motena hinner de teman som diskuteras struktureras och
fordjupas och veckovisa traffar hdller deltagarnas interna och
gruppens gemensamma processer vid liv.
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I gruppen dr det bra att variera hur olika teman hanteras.
Forutom diskussioner kan dmnen tas upp i par eller i sma
grupper, eller genom 6vningar.I slutna grupper kan olika
metoder anpassas enligt gruppens énskemal och behov och pa
ett satt som framjar gruppdynamiken.

6.2 Popup-traffar

Med popup-traff avses en grupp som traffas en gang. For att
oka attraktiviteten hos en popup-traff ar det bra att bygga
motet kring en specifik fraga eller aktivitet. En bra tidpunkt
for en popup-traff kan vara en lokal Pride-vecka, en lamplig
temavecka eller studiestarts-/orienteringsveckan. Under en
popup-traff kan man fokusera pa en gemensam diskussion,
anvanda olika 6vningar eller arbeta i par och i sma grupper.

Enstaka evenemang och moéten kan vara dndamalsenliga
med tanke pa de resurser man har eller antalet personer man
vill na ut till. Nar det géller verksamhetens inverkan innebdr
langre gruppaktiviteter ofta djupare diskussioner och bredare
bearbetning.

Forslag pa popup-sessioner:

Queer framtidstro och budskap till beslutsfattare:

Lat oss reflektera tillsammans Gver hur framtiden ser ut
genom regnbagsfargade glasogon. Vilka tankar eller kdnslor
vacker framtiden? Vad ger oss framtidstro i vara egna liv? |
vilken riktning ska vi ga? Vilket budskap vill vi formed]a till
beslutsfattare for en regnbagsvanlig framtid?

Vara dréommars regnbagsvanliga hogskola/stad: Hur skulle

en hogskola/en stad dar se ut dar alla som tillhor en
konsminoritet eller en sexuell minoritet verkligen skulle bli
sedda? Hur kan man gora en hogskola/stad tryggare for
Ihbtiqa+-personer? Tankarna kan skrivas pa post-it-lappar och
klistras upp pa vaggen eller hangas up pa en tvattlina.

Skapa ilskna eller karleksfulla kort: Vi uttrycker tillgivenhet
eller ventilerar vrede genom att skapa vykort och skriva arga
eller karleksfulla meddelanden pa dem. (Vi rekommenderar
att du efter popup-evenemanget forvarar vredeskorten i
skrivbordsladan, karlekskortet kan du skicka!)
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6.3 6ppna informella traffar

Oppna tréffar innebidr sammankomster dar deltagarna kan
komma och ga som de vill. Ofta innebdr 6ppna moéten en
otvungen samvaro, dd sammankomsten inte har nagot bestamt
tema, och huvudmalet &r att vara tillsammans i ett tryggt

rum. Oppna méten kan handla om att géra nagot tillsammans
(pyssla, leka, skapa konst etc.) eller erbjuda en 6ppen,

kaféliknande atmosfar. Det ar littare att marknadsfora ett event

som har regelbunden motestid och alltid sker pa samma stélle.

I den har manualen fokuserar vi speciellt pa innehallet
i gruppaktiviteter med minoritetsstress som tema.

Vi vill dock understryka att informella méten mellan
regnbdgspersoner och tryggare rum for umgdnge dr

verkligen meningsfulla. Vi rekommenderar varmt hogskolor,
studerandeorganisationer, student- och studerandekarer,
regnbagsstuderandeorganisationer och andra som arbetar med
studerande att dven anordna sadana aktiviteter.

Om du behéver mer information, speciellt om du vill
arrangera informella méten, rekommenderar vi att du bekantar
dig med till exempel foljande material (tillgdngliga endast pa
finska).

Materiaaleja yhteisollisyyden edistamiseen korkeakouluissa
- Nyvti ry

27


https://www.nyyti.fi/ohjeita-hengailuillan-jarjestajalle/
https://www.nyyti.fi/yhdessa-yhteisoksi-materiaalit/
https://www.nyyti.fi/yhdessa-yhteisoksi-materiaalit/

7 Att hantera
minoritetsstress i
gruppaktiviteter:
teman samt snack
& funderingar

I det hdr avsnittet har vi sammanstallt forslag pa teman,
samt diskussionsamnen och 6vningar relaterade till varje
tema, som kan anvdndas i kamratgrupper som hanterar
minoritetsstress. Teman dr sjdlvmedkansla, resurser och
styrkor, kanslor, normer, granser och gemenskaper. For varje
tema har vi kortfattat forklarat vilka perspektiv som ingar
och varfor vi tycker att det dr viktigt i kamrataktiviteter som
balanserar minoritetsstress.

Uto6ver en trygg gemenskap dr malet i gruppverksamheten
att erbjuda de individer som deltar i aktiviteten mojligheter
att stdrka sin egen kapacitet till egenvard. Dessa redskap
for egenvdrd kan deltagarna anvdnda dven utanfor
gruppaktiviteterna, och ddrfor ar det viktigt att studera och 6va
pa dem tillsammans.
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7.1 Att ova sig i sjalvmedkansla
Vad ar sjalvmedkansla?

Sjalvmedkansla syftar pd att ha en medkdnnande attityd
gentemot oss sjdlva, sarskilt ndr vi har det svart. Det innebdr
att behandla oss sjdlva varsamt, vanligt och férstaende, och
acceptera var mansklighet och ofullstdndighet. Enligt forskaren
Kristin Neff bestar sjdlvmedkdnsla av tre element: medveten
ndrvaro, gemensam madnsklighet och vanlighet mot oss sjdlva.
Med hjdlp av medveten ndrvaro moter vi dven svara kdnslor
utan att forminska, undertrycka eller lata dem 6vervaldiga

oss. Gemensam mansklighet hjdlper oss att forstd att misstag,
motgdngar och ofullkomligheter dr en del av livet for oss alla.
Vanlighet mot oss sjdlva manifesterar sig genom att erbjuda oss
sjdlva uppmuntran — ocksa i stunder som ar svara och da vi
kanner oss misslyckande.

Det finns tre steg i medkdnsla: upptdcka, vilja hjdlpa och
agera. Vi behover vara ndrvarande i stunden for att lagga mdrke
till vart kansloldge. Vi mdste ha en 6nskan att pa nagot satt
minska lidandet. Och vi maste vidta konkreta atgarder for att
minska lidandet. Sjdlvmedkansla innebadr att vi tar dessa samma
tre steg for att minska den smarta vi sjdlva kanner.

Varfor sjalvmedkansla?

Minoritetsstress som stressfaktor 6kar risken f6r utmaningar
med den psykiska hdlsan, problem i relationer och for

att utveckla en negativ sjdlvbild. Forskning visar att
sjalvmedkadnsla bland annat minskar depression, stress och
angest, 6kar kreativiteten och optimismen samt ger battre
relationer.

Sjdlvmedkadnsla dr en fardighet som kan 6vas upp. Det finns
inga snabba 16sningar for att eliminera minoritetsstress fran
vara liv eftersom det ocksa kravs samhalleliga och strukturella
férandringar till det. Vi kan dock balansera minoritetsstressen
genom att hitta mer 6msinta, eller atminstone mer neutrala, satt
att forhalla oss till oss sjdlva.
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Snack & funderingar 1:
Utmaningar och lindring genom sjalvmedkansla

Malet dr att identifiera och ge plats at sadant som paverkar
var formaga att visa sjdlvmedkansla. Finns det sddant vi kan
paverka?

Varje deltagare kan i cirka 10 minuter sjdlv, parvis eller i en
liten grupp reflektera 6ver saker som utmanar eller underldttar
att kdnna sjalvmedkadnsla. Efter reflektionen samlas vi och
diskuterar vad som paverkar hur vi upplever och uttrycker
sjalvmedkadnsla.

Fragor att fundera Gver:

- Vilka faktorer kan utmana/hamma sjalvmedkansla? Vilka
typer av tankar, kanslor, miljofaktorer/omstandigheter/
situationsfaktorer kan gora det svart eller omajligt att uppleva
sjdlvmedkansla eller att utfora sjalvmedkannande handlingar?

- Vilka saker kan a andra sidan framja sjalvmedkansla?

Vilka tankar, kanslor, miljofaktorer/omstandigheter/
situationsfaktorer kan gora det lattare eller mojligt att uppleva
sjalvmedkansla eller att utfora sjalvmedkannande handlingar?

Exempel pa utmanande/hammande faktorer (Obs, dessa I6nar det

sig att ta i bitar med deltagarna och goéra konkretare):

- ouppfyllda grundbehov: hunger, torst, somnbrist

- omgivningens negativa installning till sjalvmedkansla
- en akut kris i ens egna liv

- tidigare sarande upplevelser

- starka kanslotillstand

- negativa tankespiraler

Exempel pa lindrande faktorer (Obs, dessa I6nar det sig att ta i
bitar med deltagarna och géra konkretare):

- formagan till sjalvreflektion och medveten narvaro
- bearbetade tidigare svara livserfarenheter

- kunskap om sjalvmedkansla

- hjalp och stdd fran nara och kéara
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Efter den sjdlvstdandiga reflektionen féljer diskussion med hela
gruppen. Stodfragor for diskussionen:

- Vilken typ av insikter/observationer kom fram?

- Var det lattare att tdnka pa utmanande/hindrande faktorer eller
lindrande faktorer? Kommer vi pa varfor?

Om de forhindrande faktorerna fick mera utrymme ar det
viktigt att narma sig detta med mildhet och medkansla.
Manniskohjarnan ar programmerad att overleva: att leta
efter hot och risker, att |6sa problem. Det ar manskligt
att forst lagga marke till utmaningarna. Sinnet kan
uppmuntras och tranas till att Ilagga marke till gynnsamma
och positiva saker, mgjligheter.

- Framhavdes till exempel kanslor, varderingar, tankar,
situationsfaktorer, eller nagon annan synvinkel i vara
observationer?

Snack & funderingar 2:
Hur uppnar man sjalvmedkansla?

Malet &r att bygga en verktygsback for deltagarna som de kan
anvanda for att visa sjdlvmedkansla och fa hjdlp i svara stunder.
Lat oss tillsammans samla exempel pa sjdlvmedkannande

handlingar! Varje deltagare kan i cirka 10 minuter sjdly,
parvis eller i en liten grupp fundera 6ver vilken typ av
sjdlvmedkannande handlingar som kunde hjélpa i ett svart
ogonblick. Efter den oberoende reflektionen foljer diskussion
med hela gruppen. Stodfragor for diskussionen:

- Vilka sma vardagliga handlingar kan jag gora for att ge mig
sjalv medkansla? Och vilka stora och ovanliga handlingar
kunde jag utfora?

- Vad har jag redan provat och funnit att fungerar?

- Vilken sjalvmedkannande handling har inte varit lamplig for
mig, men kunde fungera for nagon annan?

- Vad kunde jag prova for att ge mig sjalv medkansla?

Exempel pa handlingar med sjdlvmedké&nsla (Obs,det I16nar sig att
ta dessa i bitar med deltagarna och gora dem konkretare):

- saga medkannande ord hogt till sig sjalv

- trevlig sysselsattning, t.ex. hobbyer

- att ta hand om de grundlaggande behoven: vila, naring,
motion
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Snack & funderingar 3:
Ovningar i mindfulness

Malet dr att 6va mindfulness tillsammans med deltagarna sa att
det blir méjligt att uppmdarksamma sitt eget tillstand.
Mindfulnessévningar kan ocksa vara ett bra satt att ta hand om
sig sjdlv i stressiga situationer: manga 6vningar fungerar
genom att det det parasympatiska nervsystemet aktiveras och
ddrmed lugnas kropp och sjdl.

Innan man gor mindfulnessévningar kan det vara en bra idé
att diskutera tankar kring mindfulness och tidigare erfarenheter.
Har deltagarna tidigare gjort mindfulness/meditation/andra
liknande 6vningar? Du kan be deltagarna att dela med sig om
sina favoriter eller 6vningar som fungerat bast for att gora det
moijligt att ldra sig tillsammans. Det dr ocksa en bra idé att
empatiskt ge utrymme for eventuella negativa erfarenheter
eller forutfattade meningar. Testa tillsammans och om ndgon
av 6vningarna inte fungerar behover ni inte ta den till er.
Anvandbara metoder kan ibland dyka upp pa ovantade stillen!

Testa sedan tillsammans nagra mindfulnessévningar som ni
har tid med! Handledaren kan guida en lamplig 6vning, eller sa
kan ni lyssna pa en inspelning. Det finns mdnga bra kostnadsfria

ovningar som du kan ldsa och lyssna pa. Pa webbplatsen Oivamieli (oivamieli.fi/sv) hittas ett omfattande
urval évningar for medveten narvaro.


https://oivamieli.fi/sv/

7.2 Att lyfta upp resurser och styrkor
Vilka resurser och styrkor?

Resurser och styrkor uppfattas ofta vara parallella, delvis
overlappande eller atminstone starkt sammankopplade. Med
resurser beskriver vi saker som stodjer ens valbefinnande.

De hdnger ihop med en sjdlv och ens egna handlingar men
ocksa med miljon och yttre faktorer. Styrkor hanvisar ofta
uttryckligen till ens egna egenskaper, fardigheter och férmagor
som bidrar till att uppna ens egna mal, som man gdrna
anvander och/eller som man vardesatter hos sig sjalv.

Varfor resurser och styrkor?

Resurser stddjer ens 6vergripande vdlbefinnande och hjdlper
en att klara sig i vardagen och i utmanande livssituationer.

Att kunna identifiera sina resurser ar avgorande for att kunna ta

hand om och utnyttja dem.

Minoritetsstress dr ofta forknippat med olika kadnslor av
vardeloshet, felaktighet, skam och sjdlvforakt.

Att identifiera sina styrkor stédjer en positiv sjdlvkannedom
och sjdlvbild. Genom att fa syn pa jagets olika dimensioner
kan man stdrka ett uppskattande - eller atminstone neutralt -
sjdlvprat, och ge utrymme for en mer mangfacetterad identitet.
En mangsidig identitet och en neutral eller positiv sjdlvbild dr
ocksa skyddande faktorer mot minoritetsstress.

Snack & funderingar 1:
Resurscirkeln

Uppgifterna baserar sig pa avsnittet Guide for att identifiera och
stdrka sina resurser pa webbplatsen Terveyskyla.fi. Vad handlar
det om ndr vi pratar om resurser?

Malet dr att identifiera dina egna befintliga resurser majligast
brett och att fundera 6ver vilka typer av resurser som skulle
kunna stdrkas i din egen vardag och i ditt liv.

Varje deltagare kan i cirka 10 minuter med hjdlp av
resurscirkeln reflektera dver sina egna resurser. Resurser kan
registreras antingen i en cirkel som kan skrivas ut eller som
listor enligt de kategorier som finns i cirkeln. Forsok att hitta sa
manga pyttesmd glimtar av dina resurser som mojligt!
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https://www.terveyskyla.fi/sv/rehabiliteringshuset/guiden-i-rehabiliteringshuset/guide-for-att-identifiera-och-starka-sina-resurser/vad-betyder-inre-resurser

Stodfragor for att identifiera resurser: - Vilka resurser skulle jag vilja utveckla/prova/hitta fler av?
- Finns det nagot bland mina resurser som ar relaterat till en

- Vilka saker ar trevliga att gora? Vad ger mig noje/njutning/ regnbagsidentitet? Eller skulle jag vilja hitta nagon resurs
gladje/energi? relaterad till regnbagsidentitet?

- Vilka saker inspirerar mig? Vad ser jag fram emot?

- Vilka saker hjdlper mig att hantera svara situationer? Exempel pa resurser:

- Vilka saker gor att jag orkar?

- A andra sidan: hur skulle mitt liv/min vardag vara utan x? - Varden: vanlighet, ekologiskt tankande, trygghet
Vad skulle handa om x saknades? - Vila, sdomn, naring, motion: tupplurar, favoritmat, promenader i

skogen

Efter reflektionerna samlas vi och diskuterar vilka resurser - Meningsfulla aktiviteter: egna studier, fotboll som hobby,

varje person identifierade, i vilka kategorier de fann manga sommarjobb

resurser och vilka delomraden med resurser de skulle vilja - Maénskliga relationer: partners, studiekamrater

stdrka. Bland de resurser som andra listat kan det ocksa finnas - Hem: krukvaxter, firgen pa tapeten i vardagsrummet, tryggt

nagra som de inte sjdlva kdnde igen, eller som de skulle vilja grannskap

anvdnda i sina egna liv. - Annat: orange farg, glitter av solstralar i en back som rinner

langs en skogsstig

Stodfragor for diskussionen med hela gruppen:
Snack & funderingar 2: 100 styrkor

- Vilka resurser har jag i mitt liv just nu?

- Till vilka omraden hittade jag latt/manga resurser? Och till Det I0nar sig att utfora uppgiften i egen takt och om mdjligt i
vilka farre, eller inga alls? Finns det ett omrade med resurser flera etapper, t.ex. mellan gruppmoten.
som behéver utforskas ytterligare och brainstormas kring? Malet dr att identifiera sa manga olika styrkor som mojligt for
- Vilka resurser har varit en del av mitt liv tidigare som jag skulle att stédja en mer positiv/neutral sjalvbild.
vilja anvanda igen? Varje deltagare gor en lista pa hundra egna styrkor. Listan
- Vilka resurser ar viktigast nar jag har det svart? gors for eget bruk och for att stodja identifieringen av dina egna
- Hur ser jag till att det som ar bra for mig fortsatter att finnas i styrkor, du behover inte visa den for ndgon. Observera
mitt liv?
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att madlet (100 styrkor) dr avsiktligt hogt uppsatt, men det finns
sdkert 1000 styrkor hos var och en! Du kan komplettera listan
ndr som helst, dven efter att gruppen avslutats.

Vi uppmuntrar dig att tdnka pa pyttesma detaljer, och dven
sddana styrkor som bara blir synliga i korta 6gonblick eller
begrdnsade situationer. Du kan ocksa be dina ndra och kdra om
hjélp med att gora listan, eller ta en titt pa tidigare mottagen
feedback och hdamta styrkor fran dem.

Stodfragor for att identifiera styrkor:

- Vad gillar jag med mig sjalv?

- Vad ar jag bra/skicklig pa?

- Pavilken typ av saker har jag fatt berom eller positiv
feedback?

- | vilken slags arenden brukar jag bli tillfragad om hjalp eller
rad?

- Vilken typ av saker gor jag mycket eller garna?

Efter reflektion pa egen hand foljer diskussion med hela
gruppen. Stodfragor for diskussionen med hela gruppen:

- Deltagarna ombeds dela med sig av nagra, t.ex. 3-5, av
sina egna styrkor med andra, sa att vi kan 6va pa positivt
sjalvprat tillsammans.

- Hittar deltagarna bland sina styrkor sadana som &r relaterade
till en regnbagsidentitet?

Exempel pa styrkor:

QueerMieli/Nyyti ry
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7.3 Att utforska kanslor

Vilka kanslor?

Kdnslor dr inre upplevelser, vara tolkningar av de budskap som
vi far av kroppen och sinnet. Kanslor finns i allt vi dr och gor. De
kanslor vi upplever kan vara starka eller svaga, och vi upplever
ofta flera 6verlappande kanslor samtidigt. Samtidiga kdnslor
kan vara inbordes motsdgelsefulla.

Kanslor fungerar som budbdrare. Deras budskap kan handla
om nuet eller vara en glimt av det férflutna. Kanslor berdttar
om vara behov, vare sig de uppfyllts eller inte. Det dr darfor inte
nagon idé att forsoka bekdampa, kringga eller undvika dem. De
fortjanar att bli horda utan att varderas eller tillatas att helt ta
over.

Minoritetsstress kan forknippas med manga besvdrliga
kanslor, som skam, osdkerhet, rddsla och angest. Akuta
situationer med minoritetsstress kan vacka svara kdnslor, som
att felkonas eller att hora hatretorik. A andra sidan kan konstant
vaksamhet och internaliserad sjdlvdiskriminering férorsaka
tunga kadnslor och reaktioner i kropp och psyke dven om det inte
sker ndgonting sdrskilt i ens omgivning just precis da.

Varfor kanslor

Kdnslor, tankar och handlingar paverkar varandra. Vi kan tolka
vdra kdnslor med vdra tankar samt stdrka, forlanga, forsvaga
eller forkorta deras varaktighet och intensitet. Genom vdra
handlingar kan vi strdava efter att uppfylla vara behov.

Att medvetet kunna observera och satta ord pa sina kanslor
ar viktiga kdnslomadssiga fardigheter, som hjalper oss att forsta
deras budskap. Dessutom behéver vi en mangfald av verktyg for
att reglera kdnslorna och balansera deras effekter i kroppen och
sinnet, samt for att kunna tillgodose vara behov.

Tidigare sarande upplevelser kan paverka vilken typ av
kanslor som ldtt vdcks, och vilken typ av tolkningar vi gor av de
kanslor vi upplever. Att utforska sina kanslor dr viktigt for dem
som upplever minoritetsstress. Da kan det egna agerandet styras
pa ett dndamalsenligt sdatt mot handlingar som motsvarar de
egna varderingarna.
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Snack & funderingar 1:
Att identifiera kanslor

Malet dr att kdnna igen och 6va pa att sdtta ord pa olika kédnslor
som dr relaterade till minoritetsstress och regnbagsidentitet.
Varje deltagare kan i cirka 10 minuter sjdlv, parvis eller i en liten
grupp med kanslovokabuldren till hjdlp reflektera och namnge
kanslor relaterade till minoritetsstress och regnbagsidentitet.

1. Vilken typ av kanslor kan jag identifiera inom mig sjalv
i relation till minoritetsstress? Vilken typ av kanslor kan
vanligtvis forknippas med minoritetsstress?

2. Och vilken typ av kanslor kanner jag igen i forhallande till min
egen regnbagsidentitet, eller regnbagsidentitet i allmanhet?

Efter par- eller smagruppsreflektionerna diskuterar hela
gruppen tillsammans. Stédfragor for gruppdiskussionen:

- Vilken typ av kanslor fann vi, hjalpte listan med kanslor att
identifiera dem?

- Ar minoritetsstress forknippad med andra kanslor dn vad
regnbagsidentiteten ar?

- Ar kanslorna situationsrelaterade eller foljer de med mera
allmant?

QueerMieli/Nyyti ry
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Snack & funderingar 2:
Metoder for att reglera kanslor

Malet dr att skapa en verktygsback fér kdnsloreglering.

Ndr man pratar om verktyg fOr att reglera kdnslor dr det
viktigt att komma ihag att de flesta sadana verktyg inte helt
eliminerar eller 16ser den upplevda kdnslan. Om kanslan har
en intensitet pa 10 dr det inte realistiskt att sikta pa att den
ska forsvagas till 0. Vilka verktyg skulle kunna ta ner den
till 8,9 eller kanske bara till 10 minus? Lat oss sétta ihop en
verktygsback med verktyg for att reglera vdra kdnslor genom att
diskutera dem tillsammans! Stédfragor for den gemensamma
diskussionen:

- Vilka handlingar far mig att ma battre nar jag har en kénsla
som behdver balanseras? Vad har fungerat, atminstone ibland,
lite grann?

- Vilka verktyg har jag hort andra anvanda? Vad skulle jag kunna

prova?

Skriv ner de olika metoderna sa att deltagarna kan ta med
sig verktygsbacken (en textfil som skickas till deltagarna via
e-post, post-it-lappar pa vaggen som man kan ta en bild av).

Olika metoder for att reglera kanslor kan indelas enligt
rubriker: fysiska metoder, sociala metoder, kreativa metoder,
mentala metoder.

Exempel pa metoder for att reglera kanslor:

- fysiska: styrketraning, andningsovningar, dricka vatten, grat

- sociala: att skicka ett "rant”-réstmeddelande till en van (som
ni gemensamt kommit 6verens om), terapi, en kram fran en
narstaende, umgange med ett husdjur

- kreativa: rita ett kanslotillstand, skriv en dikt eller en
medvetandestrom eller ett brev, lyssna pa musik, sjung

- mentala: att namnge kanslor, visualisering, att medvetet
aterkalla en traumatisk upplevelse och beromma sig sjalv for
att ha klarat den

7.4 Att utmana normer

Vilka normer?

Med normer avses de radande uppfattningarna i samhadllet och
gemenskaper om vad som dr acceptabelt/normalt/idealt. En del
normer dr nodvandiga och skapar sdakerhet, andra dr restriktiva
pa ett skadligt sdtt och skapar orédttvisa.

Vi vanjer oss vid sadant som upprepas ofta; det vanliga blir det
normala, och sd smaningom uppstar en norm som far ovanligare
sdtt att vara eller handla att framsta som mindre normala.
Omgivningen kan reagera pa utmaningar av normerna med
ordttvisa sociala konsekvenser, sasom utfrysning, férminskande
eller sarande handlingar.
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Med normmedvetenhet avses en forstaelse for samhadlleliga
normer och hur de paverkar mdnniskors handlingar.

Normkritik syftar pa den kritiska granskningen av normer, och
identifieringen av vilka normer som dr nédvandiga och vilka
som skapar ordttvisa.

Minoritetsstress relaterad till regnbagsidentitet uppstar
ur sambhallets normativa strukturer, kultur och attityder som
handlar om kon, sexualitet och manskliga relationer. Ocksa inom
regnbagsgemenskapen forekommer olika normer som dven de
kan vara exkluderande och begrdnsande.

Normer dr levande och fordnderliga, och man kan medvetet
paverka hur de bildas. Att synliggéra mangfald och framja
manskliga rattigheter breddar restriktiva normer och ger plats at
vars och ens unika jag.

Varfor normer?

Om vart sjdlv inte pa ett eller annat satt 6verensstammer
med de omgivande normerna kan det fa oss att kdnna oss
fel, oonskade, defekta eller onormala. Vi kan internalisera
dessa forestdllningar som en del av oss sjdlva, "jag dr
felaktig". Internaliserad sjdlvdiskriminering dr ett resultat av
minoritetsstress.

Genom att identifiera de rddande normerna och deras
effekt pa oss kan vi flytta tankar och kdnslor relaterade till
minoritetsstress och sjdlvdiskriminering utanfor oss sjdlva.
Det dr inget fel eller oonskat med oss, vdra jag dr en del av
madnsklighetens naturliga mdngfald och unikhet.

Snack & funderingar 1: Synliggor normerna

Malet ar att identifiera och studera olika normer relaterade till

regnbagsidentitet, och att fa syn pa dem i verkliga situationer.
Det dr bra att avsdtta 15 minuter for ett parsamtal.

Fundera i par pa en liten vardaglig exempelsituation (Obs, inte

valdsupplevelse eller liknande), dar en norm blir synlig. Anvand

exempelsituationen och diskutera féljande fragor:

- Vilken norm blir synlig?

- Vad onskar jag att andra manniskor skulle gora i dessa
situationer? Hur kunde andra hjalpa?

- Vad onskar jag att jag kunde gora? Hur skulle jag kunna
forsvara mig?
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Efter parreflektionen diskuterar alla tillsammans. Stodfragor for
diskussionen:

- Vilken typ av normer blev synliga? Om normerna har hallit
sig pa en mycket allman niva (t.ex. "binar norm”), fortydliga
och reflektera over vilken typ av tankar/begrepp denna norm
innehaller.

- Vad kan goras i situationer som i exemplet? Om atgarderna
har hallit sig pa en mycket allman niva (t.ex. "nagon sager ifran
eller ingriper”), specificera vad som kan goras i praktiken och
rent konkret. Avsikten med handlingarna kan ocksa vara att
underlatta situationen for sig sjalv eller reglera kanslor. De kan
vara sma, obemarkta och helt vardagliga.

- Vilken typ av kanslor ar forknippade med situationen?
Hurdana tankar?

- Hur skulle liknande situationer kunna forebyggas? Vad kan
man gora for att forhindra att liknande saker hander?

Det dr hogst sannolikt att man i diskussionen kommer in pa
upplevelser av minoritetsstress. Uppgiften kan avslutas med
ett fysiskt moment och/eller en uppmaning till deltagarna att
rora pa sig for att latta pa den kdanslomadssiga bordan. Snabba
effektiva knep dr till exempel att skaka pa sig, hoppa eller
klappa sig pa kroppen.

Snack & funderingar 2:
Identitet som resurs

Begransande normer kan gora det svart att se sitt jag som
nanting vardefullt, 6nskvart, beundransvart, positivt eller
neutralt. En positiv, sjdlvuppskattande och mangsidig identitet
skyddar mot minoritetsstress. Darfor dr det viktigt att betrakta
sin identitet och dess bestandsdelar med vdrme - eller i alla fall
med en en nyfiken, utforskande blick.

Malet ar att hitta olika dimensioner av identitet och resurser i
relation till den.

Du bor avsatta cirka 10-15 minuter for ett parsamtal. Diskutera
féljande fragor:

- Vilka delar av min identitet ar viktigast for mig?
- Vad far jag gladje/energi/styrka av i min egen identitet?

Efter parreflektionen diskuterar hela gruppen. Stodfragor for
diskussionen:

- Vilken typ av insikter och observationer kom upp i ert
parsamtal?

- Vilka satt att uttrycka var egen identitet ar naturliga/behagliga/
gladjeframkallande for oss?
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7.5 Att starka sina granser

Vilka granser?

Syftet med grdnser dr att hdlla oss trygga. De hjdlper oss att
separera vara jag, behov, forhoppningar och 6nskningar fran
andra mdnniskors forvantningar pa oss. Granser kan beskrivas
ur olika perspektiv, till exempel fysiska, mentala och sociala.

- De fysiska granserna ar konturerna av var kropp. Vem far rora
mig, nar, i vilken situation och pa vilket satt?

- De mentala granserna skyddar vart psyke. Vad delar jag med
mig om mig sjalv, i vilken situation och med vem?

- De sociala granserna definierar vara interaktioner med andra
manniskor. Vem ar jag i interaktion med, nar, i vilka situationer
och pa vilket satt?

I basta fall skyddar granser och mojliggor pa ett flexibelt satt
det som dr meningsfullt for oss. Stranga grdnser kan begransa
oss. Skora granser skyddar oss inte. Vara granser beror pa
situationerna vi dr i och fordndras under livets gang. Att
kdnna igen granser, sdtta granser och att forsvara granser dr
fardigheter som det 16nar sig att trana pa och finslipa.

Varfor granser?

Alla mdnniskor har olika grader av erfarenheter av att
overskrida granser och, a andra sidan, att sdtta och forsvara
granser. Minoritetsstress medfor specifika utmaningar nar det
gdller att kdnna igen, sdtta och forsvara grdnser.

I regnbagssammanhang kan granser krankas till exempel
genom antaganden om kon och sexualitet som dr baserade pa
normer, sarande skamt om regnbagspersoner, att felkdna och
patrangande fragor. Krankningar av de egna granserna kan ha
skett sa ofta att man blivit likgiltig infér dem. Normaliseringen
av overskridningarna kan leda till att det kanns utmanande att
férsvara sina egna granser.

Att kdnna igen grdanser fordjupar sjalvkannedomen. Att starka
dem OKkar sjdlvfortroendet: Jag kan lita pa mig sjdlv, jag klarar
av och kommer att skydda mig sjalv. Det ar klokt att forst 6va
pa att forsvara sina granser i situationer med lag kdnslomdssig
belastning, sd att det blir ldttare att gora det dven ndr det kdnns
mer utmanande.

Snack & funderingar 1:
Att kanna igen sina granser

Formagan att kdnna igen granser kan stodjas genom att stanna
upp vid sina egna reaktioner. Ofta ger vdra kroppar, kanslor
och tankar oss ledtradar om att en grans ndrmar sig, att vi
befinner oss vid den eller att vi har passerat den. Genom
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att 6va pa att kanna igen dessa ledtradar kan vi rikta var
uppmadrksamhet mot deras budskap om situationer dar granser
overtratts och hjdlpa oss sjdlva att reagera pa det sdtt som kravs
for att forsvara dem.

Malet ar att reflektera 6ver och kdnna igen olika ledtradar
som hjdlper oss att kdnna igen en grans.

Det dr vart att avsdtta cirka 15 minuter for pardiskussionen.
Fundera med ditt par pa ern vardaglig och okomplicerad situation
ddr en grans blir synlig. Ni kan ocksa tdnka pa granser och
relaterade upplevelser mer generellt. Forsok att genom att
diskutera tillsammans kdnna igen ledtradar som dr kroppsliga,
kommer som kanslor och som tankar.

- Vad hander i min kropp nar gransen narmar sig eller korsas?
Vilka reaktioner sker i min kropp?

- Vilka kanslor uppstar i mig nar gransen narmar sig eller
korsas? Ni kan ocksa anvanda kanslovokabuldren som finns i
kansloavsnittet for att fa hjalp med att namnge kanslorna.

- Vilka tankar dyker upp i mitt huvud nar nar gransen narmar sig
eller korsas? Vilken typ av inre monolog, ord eller meningar
gar genom mitt huvud?

Exempel pa olika signaler (som stod, om gruppen behdver dem):

- Fysiska signaler: rastlos kropp, 6kad puls, svart att rora sig

- Emotionella signaler: angest, ilska, irritation

- Tankesignaler: "Jag maste bort harifran”, tomt sinne, "nagot ar
fel”

Efter parreflektionen diskuterar hela gruppen tillsammans.
Stodfragor for diskussionen:

- Hur kandes det att reflektera dver granser?

- Var det latt att hitta olika signaler?

- Var det lattare eller svarare att beakta ett visst perspektiv
(fysiskt, emotionellt eller tankemassigt) an andra? Kan vi
tillsammans hitta anledningar till varfor nagot var lattare eller
svarare?

Efter att ha beaktat fysiska, emotionella och tankemadssiga
signaler kan gruppen ocksa fundera pa andra sétt att kdnna
igen sina egna granser. Vilka andra satt kan vi komma pa?

Exempel pa metoder for gransidentifiering:

- Time-out: att ta en tillrackligt lang stund for sig sjalv innan
man svarar "Jag aterkommer om en timme”, "Jag gar ut en
stund”

- Delad erfarenhet: att ga igenom och reflektera 6ver en tidigare
krankande upplevelse med en palitlig och trygg person

- Att vara sin egen van: vad skulle jag saga till en narstaende
som berattar om en liknande situation?
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Snack & funderingar 2:
Att forsvara sina granser

Malet dr att identifiera olika tankar, varderingar och kanslor
relaterade till att sdtta granser.

Det dr vart att avsdtta cirka 15 minuter for diskussion i par.
Ni kan fundera 6ver granser och erfarenheter kring dem mer
allmant. Forsok att genom att diskutera tillsammans identifiera
saker som gor det svart att sdtta granser och konsekvenser som
forsvaret av granser kan medfora.

- Vilka saker gor det svart/forhindrar att jag forsvarar mina
granser? Vilka tankar, kanslor, varderingar, situationsfaktorer?
- Vad far jag ut av att férsvarar mina granser?

Exempel (som stod, om gruppen behoéver det):

- Vad hindrar/goér det svart: 6nskan att behaga, radsla for den
andra personens reaktion, stress
- Vad far jag: sjalvfortroende, sunda relationer, trygghet

Efter funderingar i par diskuterar hela gruppen tillsammans.
Stodfragor for diskussionen:

- Hur kandes det att fundera?

- Fanns det saker som var latta/svara/nagot daremellan?
Betonades saker som hindrade, eller saker som var ett resultat
av forsvar? Kan vi komma pa anledningar till att det var sa?

- Vilka insikter eller observationer kom upp under er diskussion?

Efter att ha funderat pa utmaningar och férdelar med att

forsvara granser kan ni tdnka pa hur man kan 6va sig i att sétta

grdnser. Vilka metoder for att stodja granssattning kommer vi
3°

pas

Exempel pa satt att satta granser:

- Att 6va tillsammans med en narstaende: Kom dverens med
en van om att Gva pa att satta granser. Vannen kan be dig
om olika saker som ni i forvag bestamt att du alltid ska svara
'nej’ pa. Kann efter vilka kdnslor och tankar som vacks i
situationen.

- Min inre granssattare: Du kan skapa en inre malbild, roll
eller beskyddare som du plockar fram nar dina granser
utmanas. Det kan till exempel vara ditt "bestamda jag" eller ditt
"skitstovel-jag" som kliver in och tar hand om situationen nar
det behovs en tydlig granssattning.
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7.6 Gemenskaper

Vilka gemenskaper?

En gemenskap kan definieras och uppfattas pa manga satt. Nar
man till exempel talar om en regnbdagsgemenskap inkluderar
man ofta alla manniskor med queer identitet. Exempel pa
gemenskaper kopplade till vardagslivet inkluderar familj, en
vdnkrets eller en hobbygemenskap.

En gemenskap kan anses vara en grupp manniskor som har
samlats och/eller som har ndgon gemensam faktor: en egenskap,
aktivitet eller intresse. Den mest centrala faktorn som definierar
en gemenskap dr nog dnda en persons egna upplevelse av att
tillhora en gemenskap.

Varfor gemenskaper?

Att fungera i gemenskaper, att rora sig inom och mellan

dem och att vara knuten till dem ar en viktig del av att vara

madnniska. Gemenskaper dr stundvis en vardaglig del av livet,

och samtidigt nagot komplext. For de flesta dr det viktigt att det

i det egna livet finns grupper som man kdnner sig tillhora.
Manga mdnniskor som upplever minoritetsstress maste

granska gemenskaper och mojligheten att att ansluta sig till

dem extra noga: var kommer jag att bli sedd och uppfattad

som den jag ar? Tidigare sarande upplevelser kan ocksa gora

det svart att kdnna igen trygghet eller forma sig att knyta an

till dem. Som f6ljd avdem kan man dras till osdkra relationer
och gemenskaper, eller dra sig ur relationer och sammanhang
helt och hallet. Det dr viktigt att varsamt och uppmuntrande
diskutera trygga gemenskaper och hur man kdnner igen dem for
att det alls ska vara mojligt att inga i dem.

Snack & funderingar 1:
Hur kanner man igen en trygg gemenskap?

Malet dr att tillsammans fundera 6ver vad som utgor en trygg
gemenskap sd att vi i var vardag kan kdnna igen och soka oss
till dem. Ni kan borja diskussionen genom att tillsammans
definiera vad som menas med gemenskap. Vad betyder
gemenskap for oss idag, just nu?

Forsok sedan att tillsammans namnge de saker som
gor att man kdnner igen en trygg gemenskap. Gor en
lista pa egenskaperna hos en trygg gemenskap, t.ex. pa
bladderblockspapper eller en elektronisk plattform fran vilken
deltagarna kan kan spara listan for eget bruk.
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Stodfragor for diskussionen:

- Vad bestar en bra och trygg gemenskap av? Vilken typ av
beteende, vilka typer av handlingar och satt att tala, vilka typer
av aktiviteter?

- Vilka typer av verksamhetsprinciper/strukturer finns i en trygg
gemenskap?

- Vad saknar/behover jag fran gemenskapen for att kdnna mig

trygg?
- Hur kan jag sjalv agera for att skapa trygghet i gemenskapen?

Snack & funderingar 2:
Var hittar man trygga gemenskaper?

Malet &r att tillsammans fundera 6ver var man kan hitta trygga
och trevliga gemenskaper for en sjdlv i sin vardag.

For forst en diskussion om vilken typ av gemenskaper varje
deltagare behover i sina liv just nu: ldtta, djupa, 16sa, tighta,
fokuserade pa handling, diskuterande, sadana som forenar
deltagarna genom en specifik gemensam dimension av deras
identitet, sddana som férenar deltagarna via ett intresse ...?

Finns det ndgra gemenskaper som ni redan ar del av, men
som ni skulle vilja stdrka? Varje deltagare turas om att namnge
1-3 gemenskaper som de skulle vilja ha i sina liv, eller som de
sdrskilt skulle vilja ta hand om.

Ténk sedan pa var man kan hitta dessa trygga, trevliga
gemenskaper. Lista era insikter pa bladderblockspapper eller en
elektronisk plattform fran vilken deltagarna ocksa kan ta med
sig idéerna. Tank och smaka pa olika gemenskaper sa konkret
som mojligt, t.ex.organisationsverksambhet: vilka organisationer,
hobbyverksamhet: vilka hobbyer, var kan man goéra det?
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8 Kallor och extramaterial

Guider for regnbagsverksamhet
Sateenkaari-ikkuna ry:s guide till kamratverksamhet for Ihbtig+-
unga (pdf, tillganglig endast pa engelska): Manual about peer

support among young LGBTIQ+people -” Peer support can

help you find missing pieces of yourself”

Diakonissanstalten (pdf, pa finska): Menetelmia
sateenkaarisensitiiviseen valmennukseen - menetelmaopas

Regnbagsfamiljer rf: Vapaaehtoisten materiaalipankki

Nyyti ry

Foljande sidor pa webbplatsen nyyti.fi erbjuder innehall pa
svenska. Du kan hitta ytterligare material som inte ar oversatt
genom att vaxla till den motsvarande finska sidan.
Lhbtiqga+-relaterade material

Information om psykisk halsa

Stod och verksamhet

Natkurser och tester

Foljande material finns tillgangliga endast pa finska:
Yleista mielenterveydesta - Nyyti ry

Myotatuntomentorointi - Opas korkeakouluopiskelijoiden

vertaisryhmatoimintaan (pdf)

Vertaismentorina korkeakoulussa - Mentorin opas (pdf)

Kompetenscentrum for konsmangfald
For innehall pa svenska, se www.sukupuolenosaamiskeskus.fi och

valj den svensksprakiga sidan.
For kallor och extramaterial hanvisar vi till foljande sidor
(tillgangliga endast pa finska):
Vahemmistostressin omahoito

Omahoitomateriaaleja myos mm. sukupuolidysforian ja

transerityisen hapean kasittelyyn

Kuin majakka merella - opas translasten vanhempien

vertaistukiryhman perustamiseen (pdf)

Tietoa sukupuolen moninaisuudesta

Ammatillisia tukipalveluita transihmisille, intersukupuolisille,

sukupuoltaan pohtiville ja laheisille

Asiantuntija- ja koulutuspalveluita ammattilaisille

Seta ry
Setas svensksprakiga material hittar du pa webbplatsen
www.sv.seta.fi . For kallor och extramaterial hanvisar vi till

foljande sidor (tillgdngliga endast pa finska):

Materiaalipaketti vertaistoiminnan jarjestamiseen

Tietoa sukupuolen ja seksuaalisen suuntautumisen
moninaisuudesta

Asiantuntija- ja koulutuspalveluita ammattilaisille, opiskelijoille,
viranomaisille, yrityksille ja yhteisoille

Jasenjarjestojen tuki sateenkaari-ihmisille ja heidan laheisille
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https://sateenkaari-ikkuna.fi/gallery/Manual-about-peer-support-among-young-LGBTIQ-people.pdf
https://sateenkaari-ikkuna.fi/gallery/Manual-about-peer-support-among-young-LGBTIQ-people.pdf
https://sateenkaari-ikkuna.fi/gallery/Manual-about-peer-support-among-young-LGBTIQ-people.pdf
https://www.diakonissalaitos.fi/hankkeet/sense-of-belonging/menetelmia-sateenkaarisensitiiviseen-valmennukseen/
https://www.diakonissalaitos.fi/hankkeet/sense-of-belonging/menetelmia-sateenkaarisensitiiviseen-valmennukseen/
https://sateenkaariperheet.fi/vapaaehtoisille/
https://www.nyyti.fi/sv/lhbtiqa-relaterade-material/
https://www.nyyti.fi/sv/information-om-psykisk-halsa/
https://www.nyyti.fi/sv/stod-och-verksamhet/
https://www.nyyti.fi/sv/stod-och-verksamhet/natkurser-och-tester/
https://www.nyyti.fi/yleista-mielenterveydesta/
https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/Myotatuntomentorointi_Nyyti-ry_Myotatuntoa-korkeakouluihin_web-s.pdf
https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/Myotatuntomentorointi_Nyyti-ry_Myotatuntoa-korkeakouluihin_web-s.pdf
https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/Mentorin_opas_2021_FINAL-1.pdf
https://sukupuolenosaamiskeskus.fi/sukupuolen-moninaisuus/
https://sukupuolenosaamiskeskus.fi/vahemmistostressi-omahoito/
https://sukupuolenosaamiskeskus.fi/omahoito/
https://sukupuolenosaamiskeskus.fi/omahoito/
https://www.dropbox.com/scl/fi/xqqvc880ft5dly8y5r54i/2026-Kuin-majakka-merell-vertaistuen-opas.pdf?rlkey=9936qu9m381el2pj1eco4f3q4&e=4&st=eoh9lkjy&dl=0
https://www.dropbox.com/scl/fi/xqqvc880ft5dly8y5r54i/2026-Kuin-majakka-merell-vertaistuen-opas.pdf?rlkey=9936qu9m381el2pj1eco4f3q4&e=4&st=eoh9lkjy&dl=0
https://sukupuolenosaamiskeskus.fi/sukupuolen-moninaisuus/
https://sukupuolenosaamiskeskus.fi/palvelut/sukupuolen-moninaisuuden-osaamiskeskuksen-palveluiden-kuvaus/
https://sukupuolenosaamiskeskus.fi/palvelut/sukupuolen-moninaisuuden-osaamiskeskuksen-palveluiden-kuvaus/
https://sukupuolenosaamiskeskus.fi/ammattilaisille/
https://sv.seta.fi/
https://seta.fi/jarjesto/jarjestopalvelut/vertaistoiminnan-tuki/
https://seta.fi/sateenkaaritieto/
https://seta.fi/sateenkaaritieto/
https://seta.fi/palvelut/asiantuntija-ja-koulutuspalvelut/
https://seta.fi/palvelut/asiantuntija-ja-koulutuspalvelut/

Psykporten (Mielenterveystalo)
Egenvardsprogrammet for bearbetning av konsidentiteten

Egenvardsprogrammet for psykiskt vilbefinnande

Egenvardsprogrammet for avslappning och andning

Egenvardsprogrammet for medveten narvaro

Vad ar kanslor?

Identifiera dina granser

Minoritetsstress, normer och normkritik
Endast pa finska: Jaskari, Onni ja Keski-Rahkonen,
Anna 2021. Vahemmistostressi uhkana seksuaali- ja

sukupuolivihemmistojen terveydelle. Duodecim.

Viktiga begrepp med koppling till jamstalldhet och
likabehandling, Utbildningsstyrelsen
Anta int' - Bryt normen! Ett normkritiskt material om

likabehadling, att motverka diskriminering och friheten att fa

vara sig sjalv (pdf)
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https://www.mielenterveystalo.fi/sv/egenvard/egenvardsprogrammet-bearbetning-av-konsidentiteten
https://www.mielenterveystalo.fi/sv/egenvard/egenvardsprogrammet-psykiskt-valbefinnande
https://www.mielenterveystalo.fi/sv/egenvard/avslappning-och-andning
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