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Vi har skapat #menforfuture for att fortydliga att
det finns manga man som stédjer och inspireras av
#fridaysforfuture och som vill bidra till en jamstalid

och hallbar véarld. En méjlighet ar att kalla er
samtalsgrupp for #menforfuture.
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Inledning

Detta ar en prototyp pa en samtalsguide for
traffar med grupper av man med fokus pa hur
manlighetsnormer paverkar jordens klimat och
ekosystem. Materialet tar upp hur méns vald mot
kvinnor och naturen hénger ihop, som i sin tur
hanger ihop med normer, makt och privilegier.
Materialet uppmuntrar dessutom man att bidra
till en férandring mot en hallbar varld.

Diskussionen kring manlighetsnormer och mins
vald handlar oftast om minsklig interaktion. I detta
material vill vi vidga véldsperspektivet till att dven
innefatta mins vald mot naturen.

Det kan vara lite svart att se ledet mellan manlighets-
normer, ekonomisk och politisk makt, patriarkala
strukturer, vild mot kvinnor och en idé om att natu-
ren enbart dr en resurs som minniskan kan utnyttja,
men med reflektion i grupp kan det bli tydligare. I
det radande ekonomiska systemet hér vildet mot
naturen starkt ihop med till exempel méjligheten

att kunna utnyttja billig arbetskraft, ofta av kvinnor.
Det ir ocksd kvinnor som redan drabbas virst i de
samhillen dir klimatkrisen redan mirks, eftersom
mins véld, existerande orittvisor och ojimstilldhet
forstirks i naturkatastrofer.

Det ir frimst kvinnor som driver jimstilldhetsar-
betet och frimst unga tjejer och kvinnor som driver
pa arbetet for klimatet. Samtidigt r det frimst min
som fornekar klimatkrisen och frimst mén som stir
for bade véildet mot kvinnor och valdet mot naturen.

Klimatkrisen ir kanske ett av de mest kraftfulla
uttrycken for ojimstilldheten mellan kénen i var tid
och handlar till slut om allas var 6verlevnad.

Hur hiinger det ihop med normer om manlighet?
Hur kan de férindras? Hur kan fler min bli del av
16sningen och bidra till jimstéilldhet och hallbarhet?
MAN har en samtalsguide for min som heter

“efter#metoo”, for att vi menar att det finns ett

fore och ett efter #metoo. Nu kan min inte lingre
sdga att "vi inte vet”. P4 samma sitt kallar vi denna
samtalsguide for "Min i klimatkrisen”, eftersom vi
menar att méin inte lingre kan siga att vi inte vet om
att vi befinner oss i en sadan.

Prototypen ir tinkt for pilottestning i Sverige och
internationellt (den kommer 6versittas till engelska
och ryska). Den som ir intresserad 4r vilkommen
att kontakta oss och vara med och pilottesta guiden
som gruppledare eller deltagare. Under pilottestning-
en gors en kontinuerlig utvirdering med deltagare,
gruppledare, nyckelpersoner och samarbetspartners i
syfte att ta fram en uppdaterad version under slutet
av varen 2020.

Kortare utvardering

Dels finns en kortare utvirdering som fylls i av
gruppledare efter varje triff:
forms.gle/Q1mnG7yafyanpVQc6

Langre utvardering

Dels finns en lingre utvirdering som fylls i av bade
ledare och deltagare i samband med den avslutande
triffen:

Gruppledare: forms.gle/95hayBTFA4t]5chH8
Deltagare: forms.gle/YE3Aof6m9fADEIRZS

Den som vill 4r dven vilkommen att vara del i ett
”Community of Practice” dir vi som haller grupper
kan be om rid, stotta varandra och dela erfarenheter,



https://forms.gle/Q1mnG7yafyanpVQc6
https://forms.gle/95hayBTFA4tJ5chH8
https://forms.gle/YE3Aof6m9fADEdRZ8
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utmaningar och tips under pilottestningen.
Dessa diskussioner for vi i Facebook-gruppen
MAN samtalsledare: facebook.com/
groups/1491523600942734/

Prototypen har arbetats fram i nira samarbete mellan
MAN, Chalmers och tridgarden Under Tallarna i
Jarna. Samarbetet har ocksé inkluderat: Karin Styrén,
Pernilla Hagbert, Pella Thiel, samt Gustaf S6rnmo
och Frida Ekerlund frin organisationen Vardagens
Civilkurage.

Praktiske bygger den pa 6vningar och instruktioner
som provats fram med fem grupper sedan varen
2018. Teoretiskt grundar sig prototypen pa Martin
Hultman och Paul Pulés bok Ecological Masculinites.
Viktig inspiration till metodiken kommer fran Joan-
na Macy’s arbete med "The work that reconnects”
och "Aktivt hopp”, exempelvis i 6vningen 77 gene-
rationer” i triffen ”Var framtid” dir vi har lagt till en
dimension om maskulinitet, kon och makt.

Fortsittning pa efter#metoo-grupp
eller nystartad grupp?

De traffar som finns med i denna prototyp ar
tankta som en majlig fortsattning pa MANs sam-
talsgrupper efter#metoo och vi reckommenderar
starkt att ni genomfor de forsta fyra traffarna i det
materialet innan ni bérjar med dessa samtal.

Guiden for efter#metoo-samtal finns att ladda
ned har: mfj.se/assets/uploads/2019/05/samtalsgui-

de-2019.pdf

Las héar fér mer information: mfj.se/samtalsgrupper.

Om ni inte har majlighet att genomf6ra efter#me-
too-triffarna forst, gar det att enbart gora de triffar
som finns i denna prototyp. Borja i sa fall med 7riff
1: Bilda gruppen. Men vi rekommenderar da att
gruppledaren liser igenom efter#metoo-materialet
noga for att bekanta sig med hur triffarna hér ihop.

Grupper som redan genomfért minst de fyra forsta
triffarna i efter#metoo-materialet, hoppar 6ver triaff
1 i denna prototyp och borjar direkt med traff 2.

Om att starta och leda en grupp

Det har materialet innehaller instruktioner fér fem
traffar. Ni kan givetvis vélja att ha samtalen pa
olika satt, men sa har ar ungefar hur vi tanker oss
att det blir bast, utifran de erfarenheter MAN har.

Vem leder gruppen?

Vir erfarenhet dr att det 4r bra om en person ir an-
svarig for gruppen genom hela samtalsserien. Vi tror
att det ger en 6kad tydlighet och att det okar chan-
sen att alla samtalen genomfors. Det 4r bra om du
tar ett litet extra ansvar for att piminna om reglerna
for gruppen och att tinka pa tiden. Det ir viktigt
att du ldgger tid pd att lisa igenom materialet. Vi dr
medvetna om att det finns grupper dir ni vill leda
den hir samtalsgruppen tillsammans.

Det ir givetvis mojligt att skapa en bra grupp med
ett roterande ledarskap. Da ir det viktigt att det i
slutet av varje traff avsites tid till att bestimma vem
som ska axla ledarskapet fér nista triff eller helst att
ni gor ett schema for detta vid gruppstarten. Som
ansvarig for gruppen ir du ocksa en del av den. Det
ar viktigt att du deltar och delar utifran dig sjilv och
ddrmed sdtter tonen. Att ansvara for gruppen betyder
inte att du stér dver eller utanfér gruppen, utan att
du leder med ditt eget exempel.

Hur gar en traff till? En kort beskrivning

Ni ses i ungefir tva timmar och pratar utifrin ett
tema. MANGs erfarenhet ir att den hir typen av
samtal blir bist om de féljer vissa strukturer for att
se till att alla ndrvarande kan delta i samtalet pd ett
tryggt satt.

* Ni har regler for vad som 4r OK och inte i er
samtalsgrupp.

* Ni pratar i rundor och tar hjilp av en “talpryl” for
att en i taget ska prata.

¢ Ni inleder och avslutar alltid med en runda, si att
alla far “checka in” och “checka ut” gemensamt.

Rundan

En runda gér till sa att en i taget i gruppen pratar
och de andra lyssnar. Den som pratar haller i en “tal-
pryl” ni kommit Gverens om, det fir girna vara ett
foremal fran naturen som tydligt for in det perspek-
tivet i cirkeln. Hela poidngen med rundan ir att alla
lyssnar pa den som pratar, utan att avbryta. Nista
person i rundan ska undvika att kommentera vad de
andra sagt och istillet f6rsoka att tala utifran sig sjilv.


https://www.facebook.com/groups/1491523600942734/
https://www.facebook.com/groups/1491523600942734/
https://mfj.se/assets/uploads/2019/05/samtalsguide-2019.pdf
https://mfj.se/assets/uploads/2019/05/samtalsguide-2019.pdf
https://mfj.se/samtalsgrupper

Inledning

Nir alla i gruppen har pratat ir rundan éver. Om ni-
gon inte vill siga nagot i rundan gir det bra att siga
“pass” si far ndsta person prata. I slutet av rundan
fir den som sagt pass en andra méjlighet att dela om

den vill.

Tidsgrans

For att skapa si bra forutsittningar som majligt for
lyssnande och dven for att det ska vara rittvist, dr
det bra att sitta en tidsgrins f6r hur linge var och en
pratar under rundorna (2 eller 3 minuter, beroende
pa hur médnga ni ir i gruppen).

Tidsgrinsen gor det littare att lyssna fokuserat pa
den som talar eftersom vi vet hur linge det pagir,
det gor ocksa att den som talar inte behover tinka
pa om den pratar for linge. En person tar ansvar for
att skota timern som ger en signal nir tiden ir slut.
Den som talar behover inte tala hela den tiden utan
kan limna vidare till ndsta person nir den kinner sig
klar. D4 startas timern om for nista talare.

Popcornrunda

Ett bra sitt att variera rundor dr genom att lata en

i taget i gruppen tala medan de andra lyssnar, men
att inte gd i en bestimd turordning. Ni later rundan
“hoppa” runt tills alla har fatt komma dill tals. Detta
brukar kallas hoppande runda eller “popcornrunda”.

Vilka kan vara med?

Ni kan vara minst 3 personer och max 9 personer i
en samtalsgrupp. Bist dr att vara ungefir 5 - 9 perso-
ner. Ju fler ni 4r i gruppen, desto fler synsitt fir ni ta
del av, men en for stor grupp hindrar trygga samtal
dir alla hinner komma till tals tillrickligt.

Det viktigaste ndr ni sitter samman en samtalsgrupp
ar att hitta nigra personer som ir beredda att méotas
regelbundet under den period ni bestimmer er for
att triffas. Du kan starta gruppen med nagra som du
kinner sedan innan, eller med nigra som du aldrig
triffat tidigare. MAN kan hjilpa till att formedla
dina kontaktuppgifter till andra som ir intresserade
av att starta grupper eller vara med i grupper.

Alla grupper ir unika och alla grupper har sina styr-
kor och svagheter. Olikheter inom en samtalsgrupp
brukar upplevas som stimulerande sa linge ni haller
er till era gemensamma regler i gruppen. Det ir bra
for tryggheten i gruppen med sa mycket stabilitet
som mojligt. Vi rekommenderar dirfor starke att

ni inte tar in nya medlemmar i gruppen nir ni vl
kommit iging.

Hur och nér ses ni?

Triffas pa en plats dir ni kan tala ostért, till ex-
empel pd en skyddad plats utomhus, i ett vixthus
eller hemma hos nagon i gruppen. Triffar pa tvd
timmar varje vecka 4r en bra utgangspunkt. Men ni
i gruppen bestimmer hur just ni vill gora! Eftersom
materialet 4r gjort for grupper pa 3-9 personer kan
det ta olika ling tid. Stora grupper blir sjilvklart
ofta “langsammare” in sma grupper. Ar ni manga i
gruppen kan det vara bra att sitta en kortare taltid
for varje persons berittelse under en runda.

Lilla och stora rummet

Vi i MAN har sedan lange arbetat med en samtals-
metod dar vi skiljer pa “det lilla rummet” och “det
stora rummet”.

Lilla rummet

I det lilla rummet fokuserar vi vért prat kring per-
sonliga erfarenheter. Vi pratar om sidant som jag
sjalv som individ har upplevt, sadant som kinns. Vi
tilldter oss att bli lite sirbara.

* Vi kommenterar eller utmanar inte andras berit-
telser utan vart lyssnande priglas av 6ppenhet och
en icke-domande instillning.

* Vi forséker undvika att prata om strukturer eller
teorier. Jag forsoker ligga mirke till om jag frimst
sager saker for att verka “smart” eller “upplyst”
och gir i sddana fall tillbaka till att dela mer per-
sonligt och om sidant som kinns.

Stora rummet

Det stora rummet ir en plats f6r diskussion. Dir for-
soker vi forsta var plats i ett storre sammanhang och
i samhillet. Vi tar hjilp av etablerad kunskap, dis-
kuterar begrepp samt utforskar varandras tankar och
asikter. Héller vi inte med om nédgot som sigs sd kan
vi utmana och férsoka komma med nya perspektiv.
det stora rummet l8ser vi problem, gér planer framit
och foreslar hur vi kan férindra manliga normer och
beteenden till det bittre.

I den hir samtalsserien och liroprocessen vill vi
nistan uteslutande befinna oss i det lilla rummet.

Vi som har skrivit den hir samtalsguiden har otaliga
ganger sett vilken stirkande och forindrande kraft
som finns i den typen av samtal.
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Ibland hamnar dock samtalet i det stora rummet
trots att vi hade for avsikt att stanna kvar i det lilla
rummet. Det hir kan ibland bero pé ren vana. Det
kan ocksd bero pi att det kiinns mindre kinsligt att
prata om saker pa ett generellt eller teoretiskt plan.
Vi vill dirfér bjuda in dig till att vara uppmirksam
pa vilket rum du befinner dig i nir du pratar. Det dr
dock mycket viktigt att ingen kinner sig tvingad till
att prata pa ett visst sitt. Alla ar vi olika. Alla ir vi i
vér egna process. Var och en tar ansvar for sina egna
grinser och berittar bara det den vill och kinner sig
redo att dela i stunden — inget annat. Det 4r centralt.
S& se modellen med det lilla rummet endast som en
vinlig vigvisare i riktning mot en viss sorts samtal.

Stora rummet

Omvarldsanalys

Lilla rummet

Sjalvreflektion

e Oppenhet e kritik

e erfarenhet e teori

¢ individ e struktur

¢ mage/kansla ¢ huvud/fornuft
e jag och du ¢ manssamhallet
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MANSs regler for samtalsgrupper

For att komma igang pa ett bra satt i samtalsgrup-
perna vill vi skicka med nagra férhallningssatt som
hjalper till att fa deltagarna att kdnna sig trygga.
Dessa regler ar grundstommen i samtalsgruppen.
Var erfarenhet ar att det har ar de regler som
brukar behdvas for att skapa ett givande utbyte i
en samtalsgrupp.

I Triff 1 gr ni igenom reglerna och gor en runda
dir dessa diskuteras. Kanske dyker det upp att ni vill
gora ett tilldgg eller vill fylla ut spelreglerna fér Lilla
rummet. Gor reglerna tillgingliga for alla deltagare,
t.ex. i ett mail eller genom att se till att alla har till-
gang till samtalsmanualen eller genom utskrifter.
Det 4r bra att pdminna varandra om reglerna i bor-
jan av varje traff.

Reglerna skapar trygghet och ger forutsittningar for
folk att 6ppna upp sig infor varandra. En utforligare
beskrivning av vad reglerna innebir finns i avsnittet
"Mer om reglerna i Lilla rummet”.

Utga fran dig sjalv
Lyssna aktivt

Kommentera inte andra

Du far alltid passa

4 Var och en tar ansvar for sina egna granser

6 Det som ségs i rummet stannar i rummet

7 Satt tydliga tidsgranser for rundorna (oftast tre
minuter)

8 Kom 6verens om vilken sluttid som galler for
hela traffen

9 Det ar ett atagande att komma till alla traffar

Om att inleda rundan och sétta en berattarnorm
Tink er att den som bérjar rundan bérjar skapa en
“berittarnorm” gillande berittelsens innehall och
hur mycket tid man tar pa sig. Om den som borjar
rundan vagar vara personlig och beritta nagot som
berér sa gor hen det littare f6r andra att ocksa gora
det. Om den som bérjar ddremot berittar nagot
opersonligt, generellt eller teoretiskt sa finns det risk
att ocksa andra beridttar pa det sittet. Om du som
ledare av ndgon anledning tycker det kinns vildigt
svart att borja beritta pa det hir sittet utifran en viss
friga, kan du alltid be nagon annan frivillig i grup-
pen att borja. Gor det da girna i férvig si personen
hinner férbereda sig. Man kan géra rundor pa olika
sitt, fordjupa dig i avsnittet "Tips pa vigen”. o
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Bilda gruppen

Dessa traffar utforskar hur manlighetsnormer kan
kopplas till klimatkrisen och miljoférstorelse. | takt
med att krisen blir allt allvarligare 6kar engage-
manget och angelagenheten bland allt fler man
att vara med och bidra till en positiv forandring.
MANs erfarenhet ar att sjalvreflektion ar ett viktigt
steg for att kunna férandras och férdndra enligt
devisen ”Det borjar med mig”. For att samtal och
sjalvreflektion ska kunna ske pa bra satt bérjar vi i
denna traff med att lara kdanna varandra och intro-
ducerar sedan "mansladan” for att kunna prata pa
ett enkelt satt om maskulinitetsnormer.

Vi delar med oss av egna erfarenheter och
kanske kdnner vi igen oss i varandras berattelser.
Vi forsoker skapa ett tryggt rum dar modiga
samtal kan aga rum.

Denna traff goérs enbart om ni startar en ny grupp
for att gora traffarna i detta material, utan att
forst ha genomfort de traffar som finns i MANs
material efter#metoo (se mer information i
inledningen ovan).

Om ni har genomfort efter#metoo-traffarna kan
ni ga direkt till traff 2




Bilda gruppen

Till dig som samtalsledare - att gora innan traffen

1 Las igenom de inledande sidorna i MANs
samtalsguide Efter#metoo och lds igenom
innehallet i de traffarna. Samtalsguiden finns
har: mfj.se/assets/uploads/2019/05/samtalsgui-

de-2019.pdf

2 Bestam er fér om ni ska gora de fyra forsta
traffarna i det materialet innan dessa samtal,
vilket MAN rekommenderar, eller om ni inte har
mojlighet att bérja med dem. Oavsett vilket ni
valjer ar det viktigt att du som ledare har last
igenom samtalsguiden efter#metoo.

3 Om ni sedan bestammer er for att endast ge-
nomfora klimattraffarna: Las igenom hela detta
metodmaterial och lds igenom traff 1 en extra

gang.

4 Bestam plats, starttid och sluttid, helst fér
samtliga traffar redan nu. Berdkna tva timmar
per traff. Till denna inledande traff kan det vara
bra att rakna med ca tre timmar.

5 Agna lite tid at att fundera 6ver vad du som
ledare vill beratta utifran de fragor som traf-
fens samtal kretsar kring. Hall dig inom det vi
kallar for “lilla rummet” nar du berattar.

6 Stall i ordning stolarna i en cirkel utan bord
eller annat i mitten. Om vadret och arstiden
tillater och om ni har méjlighet, sa sitt gar-
na utomhus, exempelvis i en tradgard, park,
vaxthus, skog eller under ett trad. Pa det sattet
blir naturen mer patagligt narvarande. Ett
annat satt ar att géra nagot inomhus som har
med odling och arstiden att goéra. Till exempel
genom att sa nagot i krukor som vaxer under
traffarnas gang. Det gar ocksa bra att bara ses
utan nagot av detta.

7 Férbered en “talpryl” som gruppen kan ta stall-
ning till om den vill anvanda. Det far garna vara
ett foremal fran naturen som tydligt for in det
perspektivet i cirkeln.

8 Ta med post-it lappar och en flyttkartong eller
en mindre lada.

9 Skriv ut fragorna och bilagorna som hor till
traff 1 (se ”Fragor och bilagor fér utskrift”).
Skriv ut extra exemplar av ?MANs regler for
samtalsgrupper” sa att det finns till varannan
deltagare. Lagg alla papprena i ordningsféljd
pa varandra med baksidorna uppat i mitten av
samtalscirkeln, forsta fragan overst. Alternativt
visa dem pa en datorskarm.
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Steg 1. Hélsa vdlkomna (5 min)

Nir alla dr pa plats — vilkomna och beritta kortfattat
hur det kommit sig att du/ni har tagit initiativ till att
starta den hir samtalsgruppen med detta fokus.

Steg 2. Bryta isen (5 min)

Instruktion: Beritta kortfattat, i en minut, fér perso-
nen bredvid utifrin den forsta frigan (vind upp den
i mitten si alla ser den):

Vad tankte och kéande jag pa vagen hit?

Den andre lyssnar utan att kommentera pd det som
beriittas och avslutar med att tacka for delandet. Nir

den forsta dr klar r det den andres tur att beritta
sin historia pa en minut. Ledaren eller nigon annan
i gruppen sitter en timer sd att ni har koll pa att en
minut gatt.

Steg 3. Etablera regler fér gruppen (20 min.)

Dela ut "MAN:Ss regler for samtalsgrupper” till var-
annan person s att alla kan ldsa tillsammans tvd och
tvd. Du ldser upp reglerna hogt. Det gir ocksa bra
att lata ett papper ga runt si att gruppmedlemmarna
liaser upp en regel var. Var i sadana fall tydlig med att
det dr ok att skicka vidare om man inte tycker om att
lisa hogt infor en grupp.


https://mfj.se/assets/uploads/2019/05/samtalsguide-2019.pdf 
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 Oppna upp for frigor och samtal om reglerna.
Fortydliga girna saker utifrin det du list i for-
djupningen om reglerna (lingre ned i materialet).

Fraga gruppen: Gar reglerna att forsta? Verkar de
vettiga? Ar det nigot som nigon vill indra eller
lagga ill?

Forklara ocksd att ni kommer ldsa upp reglerna i
borjan av varje triff och att det hela tiden finns
mojlighet att gora dndringar i dem om gruppen
kommer pé forbittringar som de vill gora.

Steg 4. Presentationsrunda (ca. 3 min var)

G4 en runda dir ni presenterar er for varandra ge-
nom att endast siga ert fornamn samt vilj att berdtta
om er sjilva utifran en av fyra presenterade frigor.

Exempel pa introduktion av presentationsrundan:
(Samtalsledaren kan siga nedanstiende eller formu-
lera det pa eget sitr).

“Nu ska vi presentera oss for varandra — men vi kom-
mer att gora det pa ett lite annorlunda séitt. Vi kommer
att beriitta om oss sjilva utifrdn en av fyra frigor. Nig-
ra av frigorna kommer att upplevas som kinslomdssiga
eller personliga. Nagra av dem kanske kinns lite obe-
kvima. Du viljer sjilv vilken friga du svarar pa och
du beriittar si utforligt som du vill. Nir du lyssnar, ligg
mdirke till vilka tankar eller kinslor som dyker upp som
en reaktion infor de andra gruppdeltagarnas berittelser.
Det iir viktigt att det hir dr en plats dir vi vigar vara
drliga med varandra.”

Klargér vem som skoter timern och att den stills
pa 3 minuter (eller 2,5 om ni ar 8 i gruppen)

Vind upp A4-pappret med fragorna pa golvet i

samtalscirkeln.

Du som samtalsledare bérjar dela utifrin dig sjalv
och sdtter tonen.

Presentera dig sjilv utifrin en av féljande fyra
fragor:

¢ Nar ar jag glad over att vara den jag ar?

Nar grat jag senast?

En erfarenhet dar ndgon av mina néra eller
kara har haft psykologiska problem?

Vilken dag i mitt liv var det absolut jobbigast
att vara jag?

10

Paus (ca 15 min)

Steg 5. Mansladan (ca 1 tim)

Dela ut post-it-lappar till gruppen och ta fram lidan
om ni har en med eller ligg ett tomt pappersark

i mitten av cirkeln. Presentera frigan (vind upp

pappret):

Hur ser férvantningarna ut kring hur pojkar/
killar/méan ska vara?

Fortydliga girna att det handlar om férvintningar
som kanske ingen egentligen lever upp till, men som
alla inda pa olika sdtt forhaller sig till.

Hjilps i par at att skriva ner olika férvintningar.
Den ena personen “brainstormar” och siger ex-
empel pd forvintningar medan den andre lyssnar
och skriver ner pa post-it-lappar. Skriv girna flera
forvintingar pa samma post-it. Efter 2 minuter byter
ni (gruppledaren sitter timer).

Gor sedan en runda dir ni ldser upp vad ni skrivit,
samtidigt som ni sitter fast lapparna pa den fysiska
ladan eller pa ett tomt papper som lagts pa golvet i
mitten av cirkeln.

Steg 6. Mansladan fortsattning

Gor en runda. Paminn f6rst om reglerna for rundan
och att det 4r en 6vning i att lyssna. Detta for att
gora det tydligt att vi nu gar in i en mer reflekteran-
de del av triffen.

Vind upp frigan:

Vad har du kant infor de olika forvantningarna
genom livet?

Nir du visar denna friga understryk girna att det
nu fragas efter kinslor. Du som gruppledare delar
forst och sitter tonen. (2-3 minuter var beroende pa
gruppens storlek)

Steg 7. Mansladan fortséattning - beteende
Fortsitt sedan med en andra runda eller dela tvi och
tva i "bi-kupor” om gruppen ir stor och du vill gora
ovningen kortare av tidsskil.

Vind upp frigan:

Pa vilket satt har forvantningarna paverkat ditt
beteende som pojke/kille/man?

(2-3 minuter var, beroende pa gruppens storlek)



Bilda gruppen

Steg 8. Om att s6ka stéd (5 min)

Vi pA MAN har erfarenheter av att de samtal som
fors i vara grupper kan ge insikter om att det finns
saker som vi behover ga vidare med utanfor gruppen.
Informera medlemmarna i gruppen om att det lingst
bak i samtalsmanualen finns en text med tankeging-
ar kring skillnad mellan samtalsgrupp och terapi
(under “tips pa vigen”, du fir girna ldsa upp den).
Beritta ocksa att det finns en lista med kontakte-
uppgifter om man kinner ett behov av professionell

hjilp.

Steg 9. Vad har de andras berattelser vackt i mig?
(ca 3 min var)

G4 en runda dir var och en fir dela med sig av
nagon ny tanke, kinsla, insikt eller reflektion som
vickts av det som de andra har berittat under triffen.

Vind upp pappret:

Vad har véackts i mig nar jag lyssnat pa de
andra?

Fortydliga girna att det inte handlar om att kom-
mentera eller bedoma det nigon annan har sagt,
utan att det bara handlar om att dela nigot som
vickts i deltagaren sjilv under tiden man lyssnat.

Steg 10. Planering framat (ca 10 min)

MANSs rekommendation ir att ni pa férhand har
bestimt hur ni ska géra. Om ni har gjort det kan ni
hoppa 6ver denna punkt. Prata annars tillsammans
igenom om ni ska ha roterande ledarskap fér grup-
pen eller om samma person ska leda alla triffarna.
MANSs rekommendation ir att samma person ir
ledare under alla triffarna. Kom ihag att det ocksi ir
moljigt att ndgon i gruppen kan agera bollplank till
ledaren infor triffarna. Bestim ocksa tid och plats for
nista triff om ni inte gjort det innan. Om mojligt,
bestim tid for samtliga triffar pd en ging. MANs
rekommendation ér att ni 4r pa samma plats alla
triffar.

Steg 11. Frivillig hemuppgift i man av tid (ca 10 min)
Ge girna ett forslag pa en frivillig hemuppgift «ill
ndsta gang utifrin vad som kommit upp i gruppen
under triffen eller inf6r nista triff.

Forslag pa uppgift:
Samtala med nagon (eventuellt en man) om mansli-

dan och forvintningar pi min, hur de paverkat era
val i livet och era relationer. Fraga gruppen vad de

tinker om dessa forslag, eller om de har egna. Enas
sedan om en eller flera frivilliga hemuppgifter. Skriv
upp det ni kommer 6verens om och skicka till alla.
Ett tips dr att skapa en grupp, exempelvis pi Mes-
senger, dir hemuppgiften kan postas, liksom annat
material, och dir gruppen kan kommunicera mellan
triffarna.

Piminn om att det ir en frivillig hemuppgift och att
det inte handlar om att gora den for att prestera eller
vara en duktig gruppdeltagare, utan att den kan ses
som en mojlighet. Beritta ocksa att vi samtalar om
den nista ging vi ses oavsett om vi har gjort uppgif-
ten eller inte.

Att gora direkt efter traffen
Som gruppledare fyller du i utvirderingsformuliret
for denna triff: forms.gle/Q1mnG7yafyanpVQc6 o



https://forms.gle/Q1mnG7yafyanpVQc6

Traff 2

Traff 2

e e 000000 00

Relationen
med naturen

Syftet med den har traffen ar att komma nara det
som vi tycker om i naturen och det vi kdnner infor
klimatkrisen och miljoéférstoéringen.

Om ni som grupp har genomfort de fyra forsta
traffarna i MANs efter#metoo-material kan ni
fortsatta direkt med denna traff.
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Relationen till naturen

Till dig som samtalsledare - att gora innan traffen

1 Se till att ni har bestamt plats, starttid och 6 Ordna en “talsak” till rundorna, det far garna
sluttid for samtliga traffar i férvag. Om detta ar vara ett féremal fran naturen som tydligt fér in
forsta tillféllet efter ett langre uppehall behéver det perspektivet i cirkeln.
ni lite extra tid for att komma igang, rakna med
att ni ses under minst tva timmar vid samtliga 7 Stall i ordning stolarna i en cirkel utan nagot
traffar. i mitten sa att alla ser varandra. Om véadret

tillater och om ni har méjlighet, sa sitt gar-

2 Las igenom beskrivningen av traffen. na utomhus, exempelvis i en tradgard, park,

vaxthus, skog eller under ett trad. Pa det sattet

3 Las igenom forslaget pa introduktionstext som blir naturen mer patagligt narvarande. Ett
du kan inleda traffen med. Férbered den och annat satt ar att géra nagot inomhus som har
utforma den pa ditt satt om du vill, lagg garna med odling och arstiden att gora. Till exempel
in ord och formuleringar som kommit fram i genom att sa nagot i krukor som vaxer under
gruppen tidigare. traffarnas gang. Det gar ocksa bra att bara ses

utan nagot av detta.
4 Titta igenom exempelvideon for traffen.
8 Skriv ut de fragor och bilagor som traffens

Agna lite tid at att fundera éver vad du som rundor kretsar kring pa varsitt Ad4-papper. Lagg
ledare vill beratta utifran de fragor som traf- dem pa varandra med baksidan upp i mitten av
fens samtal kretsar kring. Hall dig inom det vi samtalscirkeln med fragorna i ordningsfoljd.

kallar for “lilla rummet” nar du berattar. Lagg "MANs regler fér samtalsgrupper” éverst

och den frivilliga hemuppgiften fran féregaen-
de gang direkt under den. Alternativt visa dem
pa en datorskarm.

© © 0 0 0 0 0 00 0 0 0000 0 0000000000000 0000000000 0000000 000000000000 0000000000000 00 00 o

Steg 1. Uppdatera reglerna (ca 5 min) ”I MANs samtalsmaterial efter#metoo fokuserar vi pd

Lat listan 6ver regler g runt i gruppen och be varje mdnskliga relationer och hur normer om manlighet pdi-

person ldsa en regel var. Kolla av om det dr nigot verkar manniskor. Under de kommande fyra triffarna

som gruppen 6nskar uppdatera eller indra i dem. ska vi vidga perspektivet till hur normer om manlighet
paverkar hela det ekologiska systemet, det vill siga

Om det ir en nystartad grupp: mdnniskor, andra djur, resten av naturen och klimatet.

Se till att alla upprepar sina namn. Gér sedan en

runda om den frivilliga hemuppgiften. Piminn Dagens triff handlar om att komma néira det vi tycker

om att hemuppgiften varit just frivillig och det om i naturen och det vi kinner infor allt som héller pa

inte handlar om att rapportera och vara en duktig att forstoras.

gruppdeltagare, utan att det gir ut pa att dela nagot i
relation till den, oavsett om man har gjort uppgiften Vi kommer att gora detta ur en kunskap om att minga

eller inte. manlighetsnormer bidrar till att paverka miljon nega-
tivt. [ nésta triff kommer vi att fordjupa oss kring det,

Steg 2. Las introduktionstexten men nu i borjan si dr tanken att forst koppla vira egna

Formulera den girna med egna ord. liv till miljon, miljoforstoringen och klimatkrisen.”
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http://www.youtube.com/watch?v=u9KxE4Kv9A8 

Traff 2

Steg 3. Runda (2 min var):
Vind upp pappret med den paborjade meningen och
lis upp den:

Nagot jag tycker om med naturen &r ...
G4 en runda dir alla far fortsitta pd meningen. Du

bérjar och sitter tonen.

Steg 4. Spela upp videon med Greta Thunbergs tal
i FN. (10 min) youtube.com/watch?v=u9KxE4Kv9A8

Anvind antingen en dator eller en telefon for att spe-
la upp videon si att alla ser. Be gruppen att fokusera
pa att kinna medan de lyssnar. Dela/skicka ocksa ut
bilagan till triffen med Gretas punkter med MAN:s
tilligg om kon och makt om detta inte gjorts innan
triffen. Dessa kan dven ldsas upp.

Steg 5. Runda (2 min var)
Vind upp nista papper med fragan:

Vad kanner jag nar jag hér om den kris vi
befinner oss i?

Alternativt: Ga en runda dir alla far fortsitta pa
meningen. “Nir jag hér om den kris vi befinner oss
mitt i dr det som kénns allra svarast for mig....”

Du bérjar och sitter tonen.

Steg 6 a. Ovning - Se ledet (5 minuter var)

Dela in gruppen i bikupor (tva och tva). En person
lyssnar och den andra svarar pa alla fragor i turord-
ning. Still en timer pa fem minuter. Sedan byter

ni. Obs! Svara pa frigorna snabbt utan att tinka for
mycket. PAminn om att det inte handlar om att vara
duktig eller hivda sig sjilv som ”god konsument”.
Ofta kan man behéva gissa! (Hér kan ni vara i "stora
rummet”). Ett forslag 4r att gruppledaren bérjar med
att sjilv svara pa alla frigor infor hela gruppen.

Vind upp pappret med fragorna:

1. Nimn en vara — t.ex. en pryl eller ett klddesplagg
du képt nyligen.

Vad ir den gjord av? (I huvudsak)

Var tror du rimaterialet kommer ifrdn? Och hur
har det framstillts?

Var tror du att den ir tillverkad?

Vem/vilka tror du har tillverkat den och hur?
Tink t.ex. kring kén, etnicitet, ekonomiska
forutsiteningar.

Vem tror du har férpackat den och vad var for-
packningen gjord av?

™

b
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Hur tror du att den transporterades till dig?

Var har du képt den? Fanns nagon dir som silde
den?

Vad har du betalat for varan?

Var tror du att pengarna har gate? Vilka tror du
tjanat mest — tink t.ex. kring kon, etnicitet och
ekonomiska forutsittningar.

Om hur linge ér varan férbrukad och vad hin-

der med den d&?

® N

10.

11.

Om det inte kommit upp i 6vningen kan du lyfta att
just kunna gora ekologiska och mer rittvisa val ocksd
handlar mycket om ekonomiska méjligheter och
klass eftersom det i dagens system ir de saker som
utnyttjar minniskor och miljé som subventioneras
och ir billigare medan det ofta 4r dyrare att gora
ekologiska och mer rittvisa prioriteringar. Trots detta
ir det sirskilt den stora medelklassen och hogin-
komsttagare i vistvirlden som har storst klimatpa-
verkan, pa grund av sin héga konsumtion.

Steg 6 b. Runda i helgrupp. (3 min var)
Piminn om att gi tillbaka till Lilla rummet nér ni
gor rundan. Vind upp pappret:

Vad vacker dvningen for kanslor och tankar i
mig?

Du kan bérja att dela och sitta tonen.

Steg 7. Runda
Vind upp nista fraga:

Finns det nagon aktivitet som jag tycker om
att gora, eller en sak jag gillar, som inte kostar
pengar?

Steg 8. Runda: Vad har vackts i mig nar jag lyssnat
pa de andra?

G4 en runda dir alla far chans att siga nigot om vad
de tar med sig frin idag.

Steg 9. Frivillig hemuppgift

Ge girna ett forslag pa en frivillig hemuppgift till
nista gang utifrin vad som kommit upp i gruppen
under triffen.

Forslag pa uppgifter:
* Besok nagon plats i naturen som du tycker om eller

kanske en park, sjo eller ett trid i stadsmiljé. Ta
girna ett foto eller skriv en kort reflektion om det.


http://www.youtube.com/watch?v=u9KxE4Kv9A8 

Relationen till naturen

* Ta med ett eget exempel pa ett Youtube-klipp till
nista ging pa sant som skrimmer dig med klimat-
forindringar, eller annan miljéférstorelse.

Fraga gruppen vad de tinker om dessa forslag, eller
om de har egna. Enas sedan om en méjlig hemupp-
gift (man kan gora bada eller dela upp dem mellan
gruppdeltagarna). Skriv upp den. Fotografera den
och skicka den till alla.

Piaminn om att det ir en frivillig hemuppgift och

att det inte handlar om att gora den for att prestera
eller vara en duktig gruppdeltagare, utan att den kan
ses som en mojlighet. Beritta ocksé att ni méts och
samtalar om den nista ging ni ses oavsett om de har
gjort uppgiften eller inte.

Steg 10. Paminn om tid och plats fér nasta traff
Att gora direkt efter traffen

Som gruppledare fyller du i utvirderingsformuliret
for denna eriff. forms.gle/Q1mnG7yafyanpVQc6 o
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https://forms.gle/Q1mnG7yafyanpVQc6

Traff 3

Traff 3

e e e ee e

Man och mil)

Syftet med den har traffen ar att géra kopplingen
mellan maskulinitetsnormer, ekonomiska intressen,
miljéférstéring och klimatférandringar.
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Man och milj6

Till dig som samtalsledare - att gora innan traffen

1 Las igenom beskrivningen av traffen.

2 Las igenom forslaget pa introduktionstext som
du kan inleda med. Férbered den och utforma
den pa ditt satt, lagg garna in ord och formule-
ringar som kommit fram under de féregaende
traffarna.

Agna lite tid at att fundera 6ver vad du som
ledare vill beratta utifran de fragor som traf-
fens samtal kretsar kring. Hall dig inom det vi
kallar for “lilla rummet” nar du berattar om det
inte star nagot annat.

4 Ta med “talsaken” till rundorna.

5 Stall i ordning stolarna i en cirkel utan nagot i
mitten sa att alla ser varandra.

Skriv ut hemuppgiften fran féregaende gang
och skriv ut de fragor och bilder som traffens
rundor kretsar kring pa varsitt Ad4-papper. Lagg
dem pa varandra med baksidan upp i mitten
av samtalscirkeln, sa att hemuppgiften ligger
overst och sedan fragorna i ordningsfoljd.
Alternativt visa dem pa en datorskarm.

Skicka ut bilagan med sammanstallningen fran
MANSs forelasning om *Man och klimatet”, samt
lankarna.

© © 0 0 0 0 0 00 0 00 0000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000000 0 o

Steg 1. Uppdatera reglerna (5 min)

Gruppen ldser upp reglerna exempelvis genom att
cirkulera pappret och lata varje person lisa en regel
var. Fraga om gruppen vill uppdatera eller indra
nagot i reglerna.

Steg 2. Incheckningsrunda med den frivilliga
hemuppgiften (3 min var)

Piminn om att hemuppgiften varit just frivillig

och det inte handlar om att rapportera och vara en
duktig gruppdeltagare, utan att det gir ut pa att dela
nagot i relation till den, oavsett om man har gjort
uppgiften eller inte.

Vind upp hemuppgiften frin forra gingen och hall
en inledande runda om den samtidigt som ni tar upp
tankar som uppstatt sen forra triffen.

Visa nigon av de videos som ni hittat. Om det tar
for lang tid kan ni istillet skicka ut linkar till grup-
pen (detta kan goras oavsett).

Steg 3. Las introduktionstexten
Formulera girna om texten med egna ord.
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"ldag ska vi gora en koppling mellan maskulinitetsnor-
mer;, ojamstilldbet och miljopaverkan. Till atr birja
med konstaterar vi att méin generellt paverkar miljon
negativt i storre utstrickning in kvinnor. Dels pd
livsstilsnivd, att mdan till exempel dter mer kott, dker bil
och flyger oftare, samt forbrukar mer energi in kvinnor
i vardagen. Detta samtidigt som de i ett flertal under-
sokningar visar mindre intresse av att indra sina kon-
sumtions- och livsstilsmonster. Dels pd en sambillsniva,
dd mén tar majoriteten av de politiska och ekonomiska
beslut i virlden som bidrar till klimatforindringar och
miljoforstoring — samtidigt som kvinnor i fattiga delar
av vérlden Gr de som drabbas virst av klimatforind-
ringarna i dagsliget. Kvinnor dr ocksd i storre utstrick-
ning aktiva i omstillningsarbetet i jamforelse med
mdn. Det faktum att mdin dger merparten av all mark,
kapital och styr de flesta foretagen i viirlden som explo-
aterar jordens resurser dr ocksd en mycket viktig faktor
till varfor mén behover nds i arbetet med att ta hand
om vdr planet innan det Gr forsent. Vi ska idag forsika
se hur detta kan se ut i var omgivning och i véra liv.”

Tipsa om att det finns fakta och linkar om "Min
och klimatet” i bilagan.



Traff 3

Steg 4. Vand upp bilden ”Ego-logisk”

f~—
o - By
P@KT 4P

Ego-logisk

Vi bérjar dagens tema med att titta pa tva bilder
(alt. tre bilder) som kommer fran svensk forskning
om maskuliniteter och miljopaverkan*.

Steg 5. Ego-logik.
Lis upp bildtext (formulera girna med egna ord).

"Bilden forestiller en hierarki dir mannen dr hogst
upp, sedan kvinnan, sedan djur och véxter. Modellen
visar pd en egoistisk logik dir minniskan ses som over-
ordnad naturen och separerad frin den. Detta mojliggor
anvéindningen av naturen som en resurs for ekonomisk
tillvixt utan storre hinsyn till klimat och miljo (hinsyn
som snarare ses som hinder for sambillsutvecklingen).”

Alternativt: Gor en kort runda forst om vad ni
tinker att bilden forestiller, summera sedan enligt
bildtexten om tankarna inte framkommit i diskus-
sionen.

Steg 6. Las upp
Formulera girna texten med egna ord:

"Miljoforstoring, klimatforindringar, samt utnyttjande
av ménniskor har en viktig gemensam nimnare: begi-
ret efter pengar, makt eller status som bakomliggande
drivkrafter. Exempelvis nér det handlar om nationer
som uppritthiller en ohdillbar tillvixt, exploaterar eller
krigar om naturresurser, ndr foretag vill maximera
vinster pd bekostnad av minniskor och miljo, eller

nér enskilda individer dverdriver sin konsumtion. Det
dr intressant hur normer for maskulinitet dr si titt
sammankopplade med dessa drivkrafter. Och hur sam-
hillet i stort styrs av dessa normer som ideal, vilka dven
anammas av andra in méin.”
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Om ord som "pengar”, makt”, "status”, "forsorjare”,
“vilbetald” kom upp nir gruppen gjorde vningen
om manslddan i andra efter#metoo-triffen (alter-
nativt i klimattrdff 1 om ni bara gor triffarna om
klimatkrisen), si kan du dterkoppla och piminna om

det.

Steg 6 b (3 min var)

Kan ev. hoppas 6ver, eller koras som alternativ till
texten ovan: Vind upp fragan och nimn att det hir
ir ok att vara i "stora rummet’:

Vad tycker ni att ego-logik har att géra med
manlighetsnormer?

Steg 7. Runda (3 min var)
Vind upp nista papper:

GoOr tankeleken att andra normer var domine-
rande i samhallet, vilka skulle de vara? Hur tror
ni att det skulle paverka miljon och klimatet?

(Aven hir 4r det ok att vara i ”stora rummet”.)

Steg 8. Runda (3 min var)
Vind upp frigan (och ga tillbaka till "lilla rummet”):

Pa vilket satt ar jag en del av ”ego-logiken” i
min vardag?

Alternativt: "Hur kinns det att ta ett beslut som
virnar min egen ekonomi, trots att det skadar miljon
och klimatet?” Ledaren kan testa de olika frigorna i
olika grupper.

Steg 9. Vand upp bilden ”Eko-logisk”
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Méan och miljé

Steg 9 b.
Lis upp bildtexten (formulera girna med egna ord):

"Hiir éir en bild som illustrerar att méinniskor och resten
av naturen ingdr i ett och samma ekosystem. Enligt
denna logik har naturen, ménniskor och andra djur ett
egenvirde och ses som omsesidigt beroende av varandra.
Naturen betraktas inte lingre som en resurs utan som
en partner i en relation priglad av respekt och omsorg.
Samma giller for relationen mellan ménniskor oavsett
kon och andra egenskaper. Enligt detta synsiitt dr det
logiskt att arbeta tillsammans for jamstilldher, jamlik-
het och hallbar utveckling.”

Alternativt: Gor en kort runda forst om vad de tin-
ker att bilden forestiller, summera sedan enl. bildtex-
ten om tankarna inte framkommit i diskussionen.

Steg 9 c. Runda (3 min var)
Vind upp frigan:

Vad kanner jag i relation till mitt eget liv nar jag
ser den har bilden?

Alternativt: Nir bidrar jag till "eko-logiken” i min
vardag och hur kiinns det? Ledaren kan testa i olika
grupper vilken friga som ger mest.

Steg 9 d. Extrauppgift, fordjupning i man av tid.
Ligg fram bade den "Ego-logiska” bilden och den
”Eko-logiska” bilden igen. Vind upp bilden "Ekomo-
dern-logik” och ligg den mitt emellande andra tva.

A
*‘a‘\y
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Ekomodern

Runda: Friga gruppen vad de tinker nir de ser

den hir grona bilden. Om det inte framkommer i
samtalet, fortydliga att bilden visar samma pyramid
som i den svarta bilden, skillnaden ir att man hir vill
vara mer miljévinlig inom de ridande samhillsstruk-
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turerna. T.ex. med hjilp av tekniska [6sningar, som
att overg till elbilar, eller anvinda férnybar energi.
Men detta utan att ta hinsyn till en omfattande
tillvixtproblematik, en fortsatt utvinning av jordens
dndliga resurser och alla de sociala orittvisor som det
medfér. Det kallas ibland “green washing”. Under
den gréna ytan finns alltsd samma uppdelningar och
hierarkier kvar utan stérre samhillsférindringar.

Steg 10. Runda (2 min var)
Still fragan:

Vad har véackts i mig nar jag lyssnat pa de
andra?

G4 en runda dir alla far chans att siga ndgot om vad
de tar med sig frin idag.

Steg 11. Frivillig hemuppgift

Ge girna ett forslag pa en frivillig hemuppgift «ill
ndsta gang utifrin vad som kommit upp i gruppen
under triffen.

Forslag pa uppgifter:

* Leta fram exempel pa hur kvinnor eller ursprungs-
folk i fattigare delar av virlden drabbas av ego-lo-
gikens konsekvenser.

Hitta positiva exempel pé hur eko-logiken kan ta
sig uttryck idag.

Lisa fakea frin MANS foreldsning om ”"Min och
klimatet” och kolla linkarna som bifogats till
nista triff.

Fraga gruppen vad de tinker om dessa forslag, eller
om de har egna. Enas sedan om en majlig hem-
uppgift (man kan dven vilja flera). Skriv upp den.
Fotografera den och skicka den till alla.

Piaminn om att det ir en frivillig hemuppgift och
att ni kommer prata om den nista triff oavsett om
deltagarna gjort den eller inte.

Steg 12. Paminn om tid och plats for nasta traff
Att gora direkt efter traffen

Som gruppledare fyller du i utvirderingsformuliret
for denna eriff. forms.gle/Q1mnG7yafyanpVQc6

* For dig som &r intresserad av var teoretiska utgangspunkt fér
dessa traffar kan du lasa boken Ecological Masculinities av
Martin Hultman och Paul Pulé. Det finns dven en sammanfatt-
ning av boken i Facebookgruppen MAN miljé och maskulinitet
som ni garna far ga med i (sammanfattningen &r skriven av
Hjalmar Eriksson). e


https://forms.gle/Q1mnG7yafyanpVQc6 
https://www.facebook.com/groups/289868094789687/

Traff 4

Traff 4

e e 000000 00

Var framtid

Syftet med den har traffen ar att undersoéka vad det
ar for varld vi vill bidra till och hur vi kan gora det.
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Var framtid

Till dig som samtalsledare - att gora innan traffen

Las igenom beskrivningen av traffen.

Las igenom introduktionstexten, formulera den
garna med egna ord.

Agna lite tid at att fundera 6ver vad du som
ledare vill beratta utifran de fragor som traf-
fens samtal kretsar kring. Hall dig inom det vi
kallar for “lilla rummet” nar du berattar om det
inte star nagot annat.

4 Ta med “talsaken”.

5 Stall i ordning stolarna i en cirkel utan nagot i
mitten sa att alla ser varandra.

Skriv ut hemuppgiften fran féregaende gang
och skriv ut de fragor och bilder som traffens
rundor kretsar kring pa varsitt Ad4-papper. Lagg
dem pa varandra med baksidan upp i mitten
av samtalscirkeln, sa att hemuppgiften ligger
overst och sedan fragorna i ordningsfoljd.
Alternativt visa dem pa en datorskarm.

© © 0 0 0 0 0 00 0 00 0000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000000 0 o

Steg 1. Uppdatera reglerna (5 min)

Gruppen ldser upp reglerna exempelvis genom att
cirkulera pappret och lata varje person ldsa en regel
var. Fraga om gruppen vill uppdatera eller indra
nagot i reglerna.

Steg 2. Incheckningsrunda med den frivilliga hem-
uppgiften (3 min var)

Piminn om att hemuppgiften varit just frivillig

och det inte handlar om att rapportera och vara en
duktig gruppdeltagare, utan att det gir ut pé att dela
nagot i relation till den, oavsett om man har gjort
uppgiften eller inte.

Vind upp hemuppgiften frin forra gingen och hall
en inledande runda om den.

Steg 3. Las introduktionstexten
Formulera den giirna med egna ord:

"ldag ér vi ganska lingt ifrin att ett eko-logiskt synsditt
styr i virlden (eller i Sverige). Det kan dirfor vara
svdrt att tinka sig ett sambiille helt utanfor ego-logiska
strukturer. Aven om individers enskilda forindringar dr
viktiga och kan inspirera andra — genom att till exem-
pel undvika att dita kott, dka kollektivt istillet for bil
och byta till energisparande losningar i hemmet — sker
klimatforindringar, miljoforstoring och exploatering av
mdnniskor och djur till allra storsta del av linder och
foretag utanfor en direkt piverkan av oss som enskilda
individer. Att gi samman och paverka méinniskor med
mer makt ses dirfor som ett viktigt sitt att nd de mal
som dr nodvindiga for att kunna ha en chans att ridda
mdnskligheten, och alla andra arter pa planeten.
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Denna triff handlar déiirfor om hur vi kan agera till-
sammans pa ett aktivt siitt.”

Steg 4. Ovning. Méte dver 7 generationer.
Se bilagan for triffen. Anvind max 1 timme till
6vningen.

Steg 5. Runda (2 min var)
Dela era reflektioner om hur det var att géra évning-
en.

Steg 6. Skriv sjalva med papper och penna (10
min)

Dela ut papper och penna till gruppdeltagarna och
sdg att de nu ska ta lite egen tid att svara pa nigra
fragor som de kan borja spana pa. Dessa ska inte
limnas in.

Vind upp frigorna:

Hur vill jag bidra till omstallning till jamstalld-
het och hallbar utveckling, individuellt och
tillsammans med andra?

For vems skull vill jag gora det?
Vad skulle det innebara fér mig?
Vilka kanner jag till som arbetar med det?

Hur tar jag reda pa vad de behover hjalp med
och hur jag kan vara till hjalp?

Vad ar konkreta nasta steg jag vill gora? Nar,
var, hur vill jag géra dem?



Traff 4

Det finns mojlighet senare under sista triffen och i
hemuppgiften att férdjupa er mer, sé se bara detta
som ett sitt att borja.

Steg 7. Runda (2 eller 3 min var beroende pa
gruppens storlek)

Behall samma fragor framme (frin steg 6) och gor en
runda dir den som vill far dela ndgot om frigorna
(en eller flera). Eller bara dela ndgot om hur det var
att tinka kring frigorna.

Steg 8. Avslutande runda (2 min var)
Friga:

Vad har véackts i mig nar jag lyssnat pa de
andra?

Steg 9. Fortsattning?

Sig till gruppen att de kan bérja tinka pa om de
kommer vilja fortsitta med gruppen efter nista
avslutande gang och uppmuntra dem i sa fall att ta
med sig nigra konkreta forslag for hur en fortsitt-
ning skulle kunna se ut.

Steg 10. Frivilliga hemuppgifter
* Samtala med nigon om vad som varit extra givan-

de for dig med dessa triffar.

* Samtala med négon eller nigra om vad du vill
gora som konkreta nista steg for act bidra till
omstillning, f6r vems skull och vilka du vill gora
det tillsammans med.

* Ta med nagot festligt att 4ta till nista traff d vi
skall avsluta och fira.

* Frivillig gemensam extrauppgift. Om arstiden,
omgivningen for triffarna, ekonomin och tiden
tilldter: Skaffa ett trad ni kan plantera, girna ett
som lever mer in sju generationer, d.v.s. lingre dn
200 ar, exempelvis en lind (som férhoppningsvis
skulle genomleva en omstillningstid till en mer
jamstilld och hallbar virld). Vilj en plats ni har
tilldtelse att plantera det och forbered genom att
griva en grop. Det fir girna vara ndgra fa spadtag
kvar sa att gruppmedlemmarna fir griva lite var.
Se till att det finns stenar (knytnivsstorlek eller
nagot storre) tillgingliga i nirheten. En lind gar
att kopa for ca 500-1000 kr, sé det hela beror pa
om gruppen tycker att det dr mojligt att dela pa
detta ekonomiskt.

Att gora direkt efter traffen
Som gruppledare fyller du i utvirderingsformuliret
for denna triff. forms.gle/Q1mnG7yafyanpVQch o
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https://forms.gle/Q1mnG7yafyanpVQc6

Var framtid

9

Alla jordens regnskogar har skovlats
sa hart att de sammantaget inte
langre formar att binda mer C02

an de slapper ut.

En annan av alla de punkter som Greta Thun-
berg hade skrivit pa ett A4-papper, som hon hade
framfér sig pa gatan nar hon bérjade skolstrejka
ensam utanfor riksdagen i augusti 2018.

Det ar framst man i rikare lander som ager och
gor vinsten pa de multinationella foretag som
bidrar till skovlingen. Det ar framst kvinnor i fatti-
gare lander med sma resurser och lite inflytande
som leder kampen for att stoppa skovlingen, men
de gor det tillsammans med manniskor av andra
kon. Aven i rikare lander ar det framst kvinnor som
engagerar sig i fragan.’

1. Naturskyddsforeningen, Vad har klimatférandringar med
jamstalldhet att géra?, 2018. https://www.naturskyddsfo-
reningen.se/nyheter/vad-har-klimatforandringar-med-jam-

stalldhet-att-gora
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Traff 5

Traff 5
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Avslut och
nasta steg

Syftet med den har traffen ar att avsluta, fira,
skdrda och summera vad grupptraffarna givit,
men ocksa att fortydliga var och ens nasta
steg efter detta.
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Avslut och nasta steg

Till dig som samtalsledare - att gora innan traffen

Las igenom beskrivningen av traffen.

Ta med nagot till knytkalas att fira med. Grupp-
ledaren kan ta med lite extra ifall nagon skulle
glomma.

Ta med tallrikar, bestick, muggar eller be andra
i gruppen gora det.

Ta med pennor, kuvert och fyra A4-papper till
var och en i gruppen.

Férbered en sammanfattande inledning om allt
som gjorts i de tidigare traffarna. Se bilagan
for punktlista.

Forbered ett satt att avsluta traffarna pa som
passar gruppen.

7 Agna lite tid at att fundera 6ver vad du som
ledare vill beratta utifran de fragor som traf-
fens samtal kretsar kring. Hall dig inom det vi
kallar for “lilla rummet” nar du berattar om det
inte star nagot annat.

Ta med “talsaken” till rundorna

Stall i ordning stolarna i en cirkel utan nagot i
mitten sa att alla ser varandra.

10 Skriv ut hemuppgiften fran féregaende gang,
listan 6ver teman som varit under traffarna,
samt de instruktioner och fragor som denna
sista traffs rundor kretsar kring. Skriv aven ut
utvarderingen ifall nagon inte kan svara pa
den i mobil. Lagg alla papper pa varandra med
baksidan upp i mitten av samtalscirkeln, sa
att listan 6ver teman ligger 6verst och sedan
hemuppgifterna och fragorna i ordningsfoljd.
Alternativt visa dem pa en datorskarm.

© © © 0 0 0 0 0 0 0 00 00000000 000000000000 00000000 0000000000 0000000000000 000000000000 o

Steg 1. Alla dukar upp till knytkalaset

Steg 2. Introduktion till sista traffen

Inled med en kortfattad genomging av de teman
som ni haft under samtliga triffar (dven de teman
som tagits upp i #eftermetoo-samtalen om dessa
gjorts). Ligg girna fram dem som en lista pa ett
papper (se bilaga for triffen).

Steg 3. Summerande runda
Gor en runda medan ni fikar dir var och en berittar
vidare pd meningen:

Nagot under dessa traffar som fér mig var ett
guldkorn, extra betydelsefullt eller jobbigt var ...

Steg 4. Runda om de frivilliga hemuppgifterna (2
min var)

Vind upp hemuppgiften frin férra gingen och hall
en runda om den i vanlig ordning.

Steg 5. Ovning - Framtiden
Dela ut fyra A4-papper, ett kuvert och en penna till
samtliga deltagare.
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Ligg fram instruktionen pa en lapp (se bilagan for
triffen), och lds upp ovningens steg.

Steg 5b. Utvardering

Be deltagarna att fylla i enkiten nedan pd mobilen.
Om nagon inte kan fylla i pi mobilen kan de svara
pa fragorna pa ett papper. Denna dterkoppling ar
viktig for att kunna utveckla samtalsmaterialet.

Deltagare: forms.gle/YE3Aof6m9fADEdRZ8
Gruppledare: forms.gle/95hayBTFA4¢]5chH8

Steg 6. Runda - Konstruktiv kritik (3 min var)

Ta upp saker som vore bra att férindra eller utveckla
till kommande grupper. Girna konkreta forslag pa
forandringar.

Steg 7. Runda (2 min var)
Be deltagarna avsluta meningen:

Nagot mer jag kommit pa gallande mina
nasta mojliga konkreta steg for att bidra till
omstéllningsarbetet mot en jamstalld och
hallbar varld ar ...


https://forms.gle/YE3Aof6m9fADEdRZ8
https://forms.gle/95hayBTFA4tJ5chH8

Traff 5

Steg 8. Vill gruppen fortsatta i ndgon form?
Vill gruppen fortsitta ha kontakt pa nagot sitt efter
sista triffen? Gor en runda med frigan:

Vill jag fortsatta ha kontakt med gruppen pa
nagot satt nu efter denna sista traff? Om ja, hur
ofta och i vilken form?

Var tydlig med att det inte finns nigon férvintan
om att fortsitta och att det inte ir ett syfte i sig att
gruppen ska fortleva. Det finns ocksa mojlighet

att sla sig ihop med andra grupper som gjort dessa
triffar det gar bra att hora av sig till MAN for ate fa
uppgifter till andra grupper och deltagare som girna
vill fortsitta.

Utga ifran fragorna:
¢ Hur kan vi fortsatta bygga pa det vi paborjat?

¢ Hur kan vi bli en del av den stora rérelsen for
forandring?

Exempel:
* Samlas i att paverka gruppmedlemmarnas arbets-
platser, skolor, offentliga verksamheter, lokal-
politiker, eller foretag i niromradet att bidra till

omstillning.

G4 pa nitverkstriffar. Gd med i eller starta de-
monstrationer och namninsamlingar.

Flytta forsikringar och pensionssparande frin
fonder som stdder fossil- och vapenindustri till
hallbara och etiska alternativ.

Skriv insindare eller artiklar, boka foreldsningar
om dmnet till arbetsplatsen, skolan eller till en
tillginglig plats i niromradet..

Engagera er i en organisation som arbetar for
omstillning till jimstilldhet, ekologisk hallbarhet,
klimatrittvisa. Exempel p4 initiativ och organi-
sationer: Fridays for Future, MAN, We-Effect,
Unizon, Kvinna till Kvinna, 350.0rg, Divest from
Fossil Fuels, Extinction Rebellion, Naturskydds-
foreningen, Omstillningsnitverket, End Ecocide,

Ridda Regnskog.

Starta egna initiativ tillsammans med andra.

De som vill bokar ny tid eller nya tider att ses och
gor upp om hur de vill hélla i gruppen (om de ska
ha en som leder, ett roterande ledarskap, vilka teman
som ska tas upp, eller om det vickes andra idéer och
onskemal). Kanske vill gruppen géra forindrings-
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arbete tillsammans lokalt eller pa andra sitt, kanske
vill de bjuda in till ett storméte och vara vérdar vid
varsina bord och bjuda in till nya samtalsgrupper,
stddja varandra som ledare for nya grupper, eller
kanske bjuda in till en grupp som inte r kdnssepara-
tistisk och samarbeta eller ha fortsatta samralstriffar
tillsammans med dem?

Steg 9. Avslut

Hitta pa ett sdtt som passar gruppen att avsluta pa
som ocksa aterkopplar till triffarnas vergripande
tema.

Forslag:
¢ G4 ut till ett trid i nirheten som kommer leva ca
7 generationer (200 4r) framat, exempelvis en ung

lind.

Titta pd en Youtube-video med ett positivt,
inspirerande, exempel dir folk har gitt samman
i initiativ for att paverka politiker, foretag, eller
samhillen att gora skillnad f6r miljon.

Avsluta genom att bestimma att gruppen till-
sammans gir pa t.ex. en klimatdemonstration, en
forelisning eller nitverkstraff.

Gor nagot gemensamt som kom upp i 6vningen
”Finns det ndgon aktivitet som du tycker om att
gora som inte kostar pengar?”.

Tacka sedan varandra pa ett sitt som kinns bra,
exempelvis genom att gi runt sa att alla méter blick
och skakar hand eller kramar om varandra. Eller
genom en uppskattningsrunda dir var och en delar
nigot som man uppskattat med att ha deltagit under
dessa triffar och i denna grupp.

Att gora direkt efter traffen
Som gruppledare fyller du i utvirderingsformuliret
for denna triff: forms.gle/Q1mnG7yafyanpVQch o
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Mer om spelreglerna for lilla rummet

For att komma igang pa ett bra satt i samtalsgrup-
perna vill vi skicka med nagra forhallningssatt som
hjalper till att fa deltagarna att kdanna sig trygga.
Dessa lIregler ar grundstommen i samtalsgruppen.
Var erfarenhet ar att det har ar de regler som
brukar behdvas for att skapa ett givande utbyte i
en samtalsgrupp.

Reglerna skapar trygghet och ger forutsattningar
for folk att 6ppna upp sig infér varandra. Har kan
du lasa mer om varfér reglerna finns, varfoér vi tror
att de ar viktiga att folja, och vilka erfarenheter de

bygger pa.

Utga fran dig sjalv

Meningen med Lilla rummet ér att skapa ett utrym-
me dir ni fir dela med er av era kinslor pé era egna
villkor. Det ir inte en plats for smarta analyser eller
for debatt och jamforelser. Nyckeln till ate utga frin
oss sjilva dr att hdlla delandet till det som har att
gora med mina upplevelser, mina erfarenheter och
mina kinslor. Forsok att himta det du delar med
dig av mer frin “hjirta och mage” 4n frin "huvud”.
Att forsoka anvinda jag-form nir du pratar dr en bra
tumregel for act halla dig till dina egna upplevelser.

Lyssna aktivt

Lyssnandet dr minst lika viktigt som pratandet i en
samtalsgrupp. I vardagen tinker vi kanske sillan pa
lyssnandet som en aktiv handling. Erfarenheten fran
samtalsgrupper ir att ett aktivt lyssnande med nirva-
ro faktiske 4r att ge ndgonting till den andre. Nir den
som talar kinner att de andra verkligen lyssnar si far
den ldttare att oppna sig och dela personligt och det
ir inte ovanligt att den da ibland delar och lyckas
formulera nagot som blir nya insikter dven for den
som delar. Det aktiva lyssnandet vilar i — och for-
medlar - en tillit till att den som talar sjilv har svaren
pad sina egna fragor. Det aktiva lyssnande bidrar till
att personen ldttare hittar bade fragorna och svaren.

Kommentera inte andra

Vi rekommenderar er att avsta frin att kommentera
eller referera till det ndgon annan sagt. Anledningen
till det ér att bade positiva och negativa kommen-
tarer riskerar att fdda tankar om hur vi uppfattas,
nagot som i sin tur motverkar syftet med gruppen.
Till exempel kan den som blir kommenterad pa kin-
na att den inte blivit helt ritt uppfattad och kanske
missférstadd. Personen fir d& behov av att forklara
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hur den menat och det uppstar litt diskussion eller
sd dr personen tyst, men kinner sig inte lika trygg
att dela nista ging. Hela gruppens trygghet paverkas
och alla bérjar begrinsa sitt delande och tinka pa
hur det uppfattas istillet for det som ir grundtan-
ken med Lilla rummet: att 6va djupt delande och
lyssnande.

De andras delningar kommer vicka tankar hos dig
och kanske en lust att siga "For mig 4r det likadant”
eller "Det stimmer inte alls for mig”. Trots att det
ibland kan vara frustrerande att i samtalsgruppen
inte f4 kommentera, referera eller stilla foljdfragor sa
rekommenderar vi starke att ni fljer den hir regeln.
I de stunderna du vill kommentera kan det vara bra
att gd dnnu mer in i dig sjilv och fraga dig vad det
var som vicktes i dig av att lyssna. Om du sedan, nir
det dr din tur, vill dela med dig av vad som vickees i
dig nir du lyssnade si har du tagit ner erfarenheten
till dig sjilv och dina egna erfarenheter och kinslor —
den typen av delning utgér frin dig sjilv och riskerar
inte att sitta iging saker som rubbar ert gemensam-
ma lyssnande och delande.

Ge mer sa far du mer

Ju mer du delar med dig av dig sjilv, desto mer
kinner resten av gruppen att de kan dela med sig.
Nir du végar visa din sarbarhet f6r andra bjuder det
in andra att dela med sig av sin sarbarhet till dig.
Beritta om just det som kommer for dig i stunden.

Att dela med sig behéver inte bara vara att fylla ut
tiden med den mest kinslosvallande, sirbara del-
ningen utan det ir lika mycket en delning ifall du
uppriktigt siger att du inte hittar fram till dina ord
och din berittelse for stunden. Det handlar inte om
att prestera eller vara en “duktig” gruppdeltagare,
det handlar om att 6va att dela utifrin dig sjilv dar
du befinner dig. Var och en tar ansvar fér sina egna
grinser. Du berittar bara det du vill och kinner dig
redo att dela i stunden — inget annat.

Du far passa

Den som inte har ndgonting att siga — eller just i
stunden inte kinner att den vill dela - kan alltid siga
“pass”. Denna regel understryker pa ett tydligt sitt
att tryggheten i gruppen tas pa allvar fullt ut. Denna
grupp handlar om att 6va att kiinna efter och dela
utifrin dir jag befinner mig.

Att en person siger pass och dirmed delar att den
just nu inte vill dela négot, kan vara mer dkta och
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bidra mer till allas trygghet och delande 4n att perso-
nen gor tvirtom och férsoker “prestera for att vara en

duktig gruppmedlem”.

En person som sagt “pass’i en runda erbjuds alltid en
ny mojlighet att dela i slutet av rundan. Inte sillan
anvinder personen den andra méjligheten 4ven om
det inte alls 4r alltid och det inte pa nigot sitt 4r ett
misslyckande om det inte gors. En person som sitter
tyst i en runda kan ge och fi ut mycket mer av att
vara med sig sjilv och bara lyssna 4n vad som 4r moj-
ligt att forstd. Att ha denna regel om att fa passa och
tydligt ga igenom varfor den finns gor ofta att alla
kinner sig mer trygga i gruppen och dirmed dven
mer trygga att faktiskt dela.

Det som sags i rummet stannar i rummet

Lat de berittelser som har delats stanna i samtals-
gruppen. Beritta aldrig fér nagon utomstiende om
vad nigon annan medlem i gruppen har pratat om.
Delge heller aldrig namnen pa de 6vriga medlem-
marna. Samtidigt 4r det siklart tillatet ate beritta for
utomstdende att du ir med i en samtalsgrupp. Dina
egna berittelser och reaktioner 4r du ju ocksi siklart
fri att dela med dig av utanfér gruppen. Men tink da
pa att inte glida ver i att beritta om sidant som an-
dra har delat. Det ir bra att ni inom gruppen pratar
igenom vad tystnadsloftet ska betyda for just er.

Site tydliga tidsgrinser f6r rundorna

Vi rekommenderar ocksa att vara tydlig med en tids-
ram som finns f6r varje person att dela och att timer
stills sa att en trevlig signal talar om nir tiden ir slut.
3 minuter 4r ofta en bra tidsram. Det gar bra att tala
kortare, men inte lingre. Nagon i gruppen tar ansvar
for att stilla timern mellan varje talare. Struktur
med tydlig tidsram och timer skapar trygghet och
underlittar bdde for den som delar och f6r de som
lyssnar. Den som delar behover inte “tappa tiden”
och prata for linge, vilket litt kan ske ndr en far allas
odelade uppmirksamhet. De som lyssnar kan ge sin
fulla uppmirksamhet eftersom de vet att det finns

en tydlig grins. Tidsramen gor ocksa att talutrym-
met fordelas rittvist och ir ett virdefullt verktyg i
jamstélldhetsarbete.

Kom 6verens om vilken tid som galler

Forsok avsluta samtalsgruppens samtal pa den tid ni
bestimt. Det dr bra om alla deltagare 4r nirvarande
till slutet. Ifall ndgon behover ga tidigare, 4r det bra
om hela gruppen vet om det fran start. Stanna da
upp samtalet och sig hejdd. Om ni mirker att ni
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blivit férsenade och vill dra 6ver, kolla av att alla kan
stanna s linge och kom &verens om en ny sluttid.

Tips pa vdgen

Ledarskap - vems ansvar ar gruppen?

Det ar rekommenderat att alla i gruppen lser den
hir manualen och tar ett gemensamt ansvar for bide
samtalen och det praktiska omkring samtalsgrupper.
Vi rekommenderar att samma ledare héller de fem
forsta passen utifran att det i bérjan av en grupp ir
viktigt att allt praktiskt fungerar och att det finns

en ansvarsfordelning med en ytterst ansvarig. Med
det sagt 4r det jittebra om ni avlastar den person ni
utsett till ledare. Ar ni sugna pa att rotera ledarskapet
bland négra olika i gruppen finns det inga nackdelar
med det, sa linge alla som leder tar ansvar for act de
ir forberedda pa ledarskap innan triffen borjar.

Terapi eller ”bara” ett samtal med andra vuxna?
Att delta i en samtalsgrupp for min innebir att pé en
trygg plats diskutera sitt liv med andra minniskor.
At 3 sdtta ord pé sina kinslor och att bli lyssnad pa
kan kdnnas som att ga i terapi och det kan ocksi ha
samma effekt som terapi. Eftersom ingen i gruppen
ir dir i egenskap av utbildad terapeut sd dr det vik-
tigt att skilja samralsgruppen frin den typ av samtal
som en utbildad terapeut kan halla med en klient.
Det kan dyka upp saker i samtalen som ni kinner att
ni skulle vilja g i terapi for. Férsok hjilpa varandra
genom att skilja pa det som ni i er grupp vill dela
med varandra och de samtal som behéver skotas
utanfor gruppen av professionella terapeuter.

Halla koll pa skillnaden mellan Lilla rummet

och Stora rummet

I samtalsgruppen rekommenderas ni acc halla er i Lil-
la rummet. I Lilla rummet undviker vi att diskutera,
kommentera varandra och vi skapar en milj6 dar

alla kan fa berdtta om hur de sjilva kinner utan att
bli ifrdgasatta. Férsok hélla er i Lilla rummet under
dessa triffar. Om ni glider 6ver i Stora rummet kan
det vara bra att forsoka ligga mirke till det s att ni
gor er medvetna om det.

MAN som organisation ser ett virde i att vi i det
lilla rummet ldr oss att fa en forankring i oss sjilva
i relation till mansnormer som vi sen har med oss
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som en grund i oss sjdlva nir vi héller pi med tydligt
utitriktad aktivism som t.ex. pdverkansarbete, aktio-
ner och opinionsbildning. Lilla rummet-metoden 4r
en aktivism vind inat, mot oss sjilva, som fir oss att
relatera normer om manlighet till vira egna liv och fa
oss att ldsa av vara liv i det ljuset. Aven om det ir en
speciell upplevelse att fa vistas i det Lilla rummet sd
kan vi inte stanna dir for alltid. Ett sitt att fortsitta
samtalen, men mer i Stora rummet ir att ni gor stu-
diecirklar, arrangerar samtalstriffar eller workshops
utifrin specifika fragestillningar. Det finns alltid
mojlighet att s6ka upp eller skapa ett sammanhang
dir du kan éterga till Lilla rummet f6r ate hinna ifact
dig sjilv och dina virderingar.

Att fortsatta i Lilla rummet

Om ni vill fortsitta med samtalen i lilla rummet gir
det bra - vi tar fram material f6r fler teman pé triffar.
Om ni fortsitter sa ar det rekommenderat att ni inte
tar in nya medlemmar i er grupp. Om ni behéver
“fylla pa” medlemmar i ndgot skede 4r det battre att
bérja om fran borjan med en ny grupp och skapa
trygghet i den gruppen.

Rotera ansvar

Om ni fortsitter i fler 4n fem tréffar 4r det bra om ni
borjar rotera ansvar. Om ni héller pé linge som sam-
talsgrupp ér det bra att lata alla gruppmedlemmar ta
ledarrollen vid nagot tillfille.

Gruppens avslut

Om ni viljer att fortsitta lingre dn fem triffar sa
kommer det inda att komma ett avslut f6r gruppen,
forr eller senare. Vi rekommenderar er att forsoka
vara tydliga med att ni ligger ned just den grupp ni
har varit i tillsammans nir ni kinner att det r dags
att gora sa. Det dr bra att ha ett ordentligt avslut dir
ni far mojlighet att tillsammans blicka tillbaka pa
vad ni gjort och blicka framat pa vad ni tar med er
fran gruppen.
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Om att soka hjalp

Nar du deltar i en samtalsgrupp for man far du
moijlighet att pa en trygg plats beratta om dig sjalv
och det du har varit med om. Du kanske uttryck-
er saker som du inte har pratat med sa manga

om tidigare. Att satta ord pa det som berér och
bli lyssnad pa kan vara en stark upplevelse som
kanns lakande och utvecklande. For vissa kanske
det till och med paminner om att ga i terapi. Har
vill vi dock betona att eftersom ingen i gruppen
ar dar i egenskap av terapeut sa ar det viktigt att
skilja samtalsgruppen fran gruppterapi. Aven om
du upplever ett stod av de 6vriga medlemmarna i
gruppen sa bar de inte nagot ansvar for att hjalpa
dig.

Statistik visar att man séker hjalp i mindre ut-
strackning an kvinnor. En orsak till detta kan séagas
vara traditionella mansnormer kring att en man
inte ska vara sarbar och inte be om hjalp. Lat oss
forandra de normerna. Om du kanner ett behov av
professionell hjalp sa ar det viktigt att du agerar
pa det. Har vill vi reckommendera nagra platser dit
du kan vanda dig.

Rikskriscentrum

Rikscentrum ir en riksorganisation fér professionellt
behandlingsarbete mot vald i nira relationer. Det

ir en medlemsorganisation for kriscentra fér min,
mansmottagningar och verksamheter som jobbar
med vald i nira relationer och mins vild mot kvin-
nor och barn. Via Rikskriscentrum kan du soka efter
din nirmsta lokala kriscentra f6r min/ verksamhet
for vildsmottagning.

Hemsida: rikskriscentrum.se

Preventell

Preventell 4r en hjilplinje for oonskad sexualitet,
antingen for dig som upplever att du har tappat
kontrollen 6ver din sexualitet eller kinner nagon
annan som du kinner oro for. Hos Preventell far du
rad och st6d av legitimerad sjukvirdspersonal med
stor erfarenhet av fragor gillande sexualitet som
kan hjilpa dig att fa den behandling du 6nskar och
behover.

Hemsida: preventell.se
Telefon: 020-66 77 88 (vardagar kl. 12-15)

Killfragor.se

Killfragor.se 4r en stodchatt for killar mellan 10-20
ar som for normkritiska samtal for att frimja jim-
stilldhet och f6rebygga vild hos unga killar. Dir ar
du vilkommen att chatta anonymt med volontirer
som lyssnar, stottar och peppar inom fragor som
exempelvis: kinslor, relationer, kroppen, vild, mobb-
ning och ensambhet.

Hemsida: killfragor.se (chatten 4r 6ppen man-tors
och son kl. 20-22)
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RFSL:s brottsofferjour

RFSL:s brottsofferjour riktar sig bade till dig som
identifierar dig som HBTQI-person som har bli-
vit utsatt for hot, krinkningar eller vald, samt till
anhoriga, och vinner. Du har méjlighet att fa rad
och stdd via telefonsamtal, mail eller samtal pé plats.
RFSL kan st6dja dig med information om rittighe-
ter, stdd vid polisanmailan och rittsprocess och f6lja
med vid besok pa vird och myndigheter.

Hemsida: rfsl.se/verksamhet/stod/

Journummer: 020-34 13 16 (kostnadsfritt och
mojlighet till att vara anonym) E-post: boj@rfsl.se

MIND sjalvmordslinje

MIND:s sjilvmordslinje finns till f6r dig som gar i
tankar om att ta ditt liv. Sjilvmordslinjen 4r 6ppen
dygnet runt och du kan ringa, mejla och chatta
anonymt med utbildade volontirer.

Hemsida: mind.se/sjalvmordslinjen/
Journummer: 90 101 (6ppet dygnet runt, gratis
utdver din telefonoperatérs 6ppningsavgift)
E-post: mejlsvar@mind.se
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Bilagor och fragor till traffarna (i ordning)

Har finns alla fragor, 6vningar och instruktioner till traffarna i turordning.

Infor varje traff skriver du ut dem och lagger dem pa varandra med baksi-
dan uppat i mitten av samtalscirkeln, med det férsta pappret 6verst, sa att
du kan vanda upp dem i tur och ordning under traffen. Det gar dven bra att
istéllet visa fragorna pa din datorskarm.

Om gruppen formulerat nagon frivillig hemuppgift att géra mellan traffarna
skriver du dven ut den och lagger den ovanpa.

Gruppens regler som du skrivit ut till forsta traffen kan du ateranvédnda och
alltid lagga Overst sa att ni kan bérja varje traff med att ga igenom dem och
eventuellt géra justeringar.




Vad tankte och
kdnde jag pa
vagen hit?



Traff 1

MAN:s regler for samtalsgrupper

For att komma igang pa ett bra satt i samtalsgrupperna vill vi skicka med
nagra regler for samtalsgruppen som hjalper till att fa folk att kanna sig
trygga. Reglerna har flera syften. Férutom att skapa trygghet och ge for-
utsattningar fér folk att 6ppna upp sig infér varandra sa forebygger ocksa
reglerna att konflikter uppstar.

1 Det som sags i rummet stannar i rummet
I gruppen finns det ett 16fte om tystnad. Vi far beritta for andra vad vi sjilva
upplevt och delat i gruppen, men inte vad andra har delat.

2 Samtalet sker oftast i rundor dar vi inte avbryter
Ett specifike foremal hélls av den som pratar och limnas vidare nir den kin-
ner sig klar, eller nir den i forvig 6verenskomna taltiden ir slut (oftast 2 eller
3 minuter). Inget sigs dir emellan. Den som inte vill siga ndgot kan alltid
siga "pass.”

3 Prata fran hjartat
Anvind girna jag-form.

4 Var och en tar ansvar for sina egna granser och behov
och berittar bara det den vill och kinner sig redo att dela i stunden — inget
annat.

5 Stotta varandra genom att lyssna aktivt och valvilligt pa varandra
Tolka vad andra siger med din bista vilja.

6 Ta till dig det du tycker om, |at resten vara
Forsok ga bortom virderande nir du lyssnar. Kommentera inte andras
delningar. Det finns utrymme i en runda mot slutet av varje triff att dela vad
som vickts i mig nir jag lyssnat pa de andra.

7 Fors6k avsluta samtalsgruppens samtal pa den tid ni bestamt
Det ir bra om alla deltagare ar nirvarande till slutet. Ifall ndgon behéver ga
tidigare dr det bra om hela gruppen vet om det frin start. Stanna upp samta-
let och sidg hejda.

8 Det ar ett atagande att komma alla traffar

Vid forhinder meddelar man det. S4 snart som méjligt, senast kvillen innan
om det dr mojligt.

Steg 3. Etablera regler for gruppen



e Nar ar jag glad over
att vara den jag ar?

e Nar grat jag senast?

e En erfarenhet dar nagon
av mina nara eller kara har
haft psykologiska problem?

e Vilken dag i mitt liv var det
absolut jobbigast att vara
jag?

Steg 4. Presentationsrunda



Hur ser
forvantningarna ut
kring hur pojkar/
killar/man ska
vara?



Vad har du kant
infor de olika
forvantningarna
genom livet?



Pa vilket satt har
forvantningarna
paverkat ditt
heteende som
pojke/kille/man?

SSSSSS



Vad vacktes
| mig nar jag
lyssnade pa de
andra?
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Mojlig hemuppgift Traff 1

Samtala med nagon (eventuellt en man) om mansladan och férvantningar pa
man, hur de paverkat era val i livet och era relationer.

Fraga gruppen vad de tinker om dessa forslag, eller om de har egna. Enas sedan
om en eller flera mojlig/a hemuppgift/er .Skriv upp det ni kommer Gverens

om och skicka till alla. Ett tips 4r att skapa en grupp, t.ex. pd Messenger, ddr
hemuppgiften kan postas, liksom annat material, och dir gruppen kan kommu-
nicera mellan triffarna.

Piminn om att det 4r en frivillig hemuppgift och att det inte handlar om att
gora den for att prestera eller vara en duktig gruppdeltagare, utan att den kan
ses som en mojlighet. Beritta ocksé att vi samtalar om den nista ging vi ses
oavsett om vi har gjort uppgiften eller inte.

Hemuppgift



Nagot jag tycker om
med naturen ar ...
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Har ar nagra fa av alla de punkter som Greta Thunberg hade skrivit pa ett
A4-papper, som hon hade framfér sig pa gatan nar hon bérjade skolstrejka
ensam utanfor riksdagen i augusti 2018:

Sahar hade hon skrivit (MAN har lagt till nagra fortydliganden utifran kon
och makt i gront):

Har ar nagra saker som alla borde kénna till:

Vi i Sverige lever som om vi hade ca 4,2 jordklot. Genomsnittet for varl-
den ar ca 1,7. Sverige ar bland de topp 10 lander i varlden som har storst
ekologiskt fotavtryck per person.'

Fortydligande utifran kon och makt: Man bryr sig betydligt mindre an
kvinnor om miljé och klimat nar de konsumerar. En Europisk jamforelse
visar att de svenska mannen bryr sig allra minst.2 Studier visar att ett
skal till att man inte konsumerar miljé- och klimatsmart ar att det ar
kodat som kvinnligt.®

Alla jordens regnskogar har skévlats sa hart att de sammantaget inte
langre féormar att binda mer CO2 an de slapper ut.*

Fortydligande utifran kon och makt: Det ar framst man i rikare lander
som &ager och gor vinsten pa de multinationella féretag som bidrar till
skovlingen. Det ar framst kvinnor i fattigare lander med sma resurser och
lite inflytande som leder kampen fér att stoppa skévlingen, men de gor
det tillsammans med manniskor av andra kdon. De som engagerar sig i
fragan i rikare lander ar framst kvinnor.

Just nu spenderar varlden varje ar éver 4 000 miljarder kr pa att subven-
tionera fossila branslen. Den svenska miljé-och klimatbudgeten uppgick
2018 till 11 miljarder, samtidigt subventionerar den svenska statsbudgeten
fossila branslen med 30 miljarder kr per ar, enligt Naturskyddsforening-
en.’

Fortydligande utifran kon och makt: Det ar framst man i rikare lander
som &ager och gor vinsten pa de multinationella féretag som utvinner

och saljer fossila branslen. Man anvander mest fossila bréanslen (t.ex. ar
mans utslapp av CO2 fran privata transporter dubbelt sa hég som kvin-
nors i Sverige).®

Varje minut forsvinner ca 150 000 kvadratmeter odlingsbar jord i variden.
Om jordbruket fortsatter sa har kommer vi inte ha nagot jordbruk kvar
om 60 ar enligt FN.”

Fortydligande utifran kon och makt: Det ar framst man i rikare lander
som leder och gér vinsterna fran de multinationella féretag som driver
pa och genomfor jordbruksmetoderna som utarmar jordlagret. Det ar
framst kvinnor i fattigare lander som kampar f6ér att skydda matjorden
fran sadan exploatering. Det ar ocksa framst kvinnor i fattigare lander
som genomfor det harda arbetet i det smaskaliga jordbruket - &ven om
de oftast inte far arva eller &ga den mark de brukar.®

Manniskan har utrotat ca 83% av alla daggdjur, 80% av alla marina dagg-

djur, 15% av alla fiskar och 50% av alla véaxter pa jorden.® Av alla daggdjur
I vérlden ar 60% boskap, 36% manniskor och évriga 4% ar vilda djur.

Steg 4. Bilaga: Greta Thunbergs punkter
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Av alla faglar | varlden ar 70% boskap och 30% ar vilda. Antalet vilda djur
I varlden har halverats under de senaste 50 aren.®

Fortydligande om kén och makt: Det ar huvudsakligen man som leder
foretagen och gor vinsterna pa handeln med djur. Man ater betydligt

mer kott an kvinnor. Kvinnor tillagar oftast kéttet at mannen och diskar
efterat.®

Sammantaget behovs det fler man som engagerar sig och bidrar till omstall-
ningsarbetet!
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Vad kanner jag nar
jag hor om den kris
vi befinner oss i?

Alternativt;

Nar jag hor om den kris vi befinner oss mitt i
ar det som kanns allra svarast for mig ...



9.

Traff 2

Namn en vara - t.ex. en pryl eller ett kladesplagg
du kopt nyligen.

Vad ér den gjord av? (I huvudsak)

Var tror du ramaterialet kommer ifran?
Och hur har det framstallts?

Var tror du att den ar tillverkad?
Vem/vilka tror du har tillverkat den och hur?
Tank t.ex. kring kon, etnicitet, ekonomiska

forutsattningar.

Vem tror du har forpackat den och vad var
forpackningen gjord av?

Hur tror du att den transporterades till dig?

Var har du kopt den?
Fanns nagon dar som salde den?

Vad har du hetalat for varan?

10. Var tror du att pengarna har gatt? Vilka tror du tjanat

mest - tank t.ex. kring kon, etnicitet och ekonomiska
forutsattningar.

11. Om hur lange ar varan forbrukad och vad hander

med den da?

Steg 6a. Ovning: Se ledet



Vad vacker
ovningen for
kanslor och
tankar i mig?



Finns det nagon
aktivitet som jag
tycker om att gora,
eller en sak jag
gillar, som inte
kostar pengar?

SSSSSS



Vad vacktes
| mig nar jag
lyssnade pa de
andra?



Traff 2

Mojlig hemuppgift Traff 2

* Besok nagon plats i naturen som du tycker om eller kanske en park, sj6 eller
ett trid i stadsmiljo. Ta girna ett foto eller skriv en kort reflektion om det.

* Ta med ett eget exempel pa ett Youtube-klipp till nista ging pa sint som
skrimmer dig med klimatférindringar, eller annan miljoforstorelse.

Fraga gruppen vad de tinker om dessa forslag, eller om de har egna. Enas
sedan om en majlig hemuppgift (man kan gora bada eller dela upp dem mellan
gruppdeltagarna). Skriv upp den. Fotografera den och skicka den till alla.

Piminn om att det 4r en frivillig hemuppgift och att det inte handlar om att
gora den for att prestera eller vara en duktig gruppdeltagare, utan att den kan
ses som en mdjlighet. Beritta ocksa att ni mots och samtalar om den nista ging
ni ses oavsett om de har gjort uppgiften eller inte.

Hemuppgift






Vad tycker ni att
ego-logik har
att gora med

manlighetsnormer?



Gor tankeleken
att andra normer
var dominerande
| samhallet, vilka

skulle de vara? Hur

tror ni att det skulle

paverka miljon och
klimatet?



Pa vilket satt
ar jag en del av
“ego-logiken” i min
vardag?

Alternativt;

Hur kanns det att ta ett beslut som varnar
min egen ekonomi, trots att det skadar miljon
och klimatet?



Eko-logisk



Vad kanner jag |
relation till mitt eget
liv nar jag ser den
har bilden?



Nar bidrar jag till
“eko-logiken” i
min vardag och hur
kanns det?



& 4 A U’
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Ekomodern




Vad vacktes i mig
nar jag lyssnade pa
de andra?



Traff 3

Fakta fran MANs foreldsning om ”Min och klimatet”

Framtagen av Harry Skarlund

Kvinnor lider av:

¢ Dubbel utsatthet

¢ Klassiska kdnsnormer

e Lagre mobilitet

e Obetalt arbete

e Offer fér naturkatastrofer

¢ Farre chanser

Den dubbla utsattheten av kénsbaserad ojimlikhet och miljéférstorelse dr ndgot
som aktivister i syd, ofta i kvinnogrupper, har lyft fram. I fattigdom och tuffa
tider kommer klassiska kénsnormer att ater vinna kraft. Samtida forskning visar
att kvinnor i vissa linder har ligre mobilitet, bade fysiskt och socialt, samti-
digt som de forstas skoter hushéllssysslor och omvardnad i mycket hogre grad.
Dirfor dr det en storre risk att de lider av de ménga negativa konsekvenserna av
klimatférindringar nir de limnas till att ta ansvar f6r att skydda barn och andra
utsatta familjemedlemmar. I linder med stor ojimlikhet riskerar kvinnor att d6
i oversvimningar i fyra ganger si hog utstrickning jimfort med min. Liknande
monster giller alla naturkatastrofer. Ett fenomen som kommer 6ka i och med
globala uppvirmningen. I minga samhillen spelar kvinnor en avgérande roll

i lantbruk men har lite till ingen méjlighet att investera i grédor som 4r mer
anpassade till klimatférindringarna.

Det finns vildigt fa studier som tittar pd de nyanserade sitt som pojkar och min
paverkas och paverkar klimatférindringarna. Dels vad giller beslutsfattare och
foretagsledare, dels som forindringskapare och miljéaktivister.

Det rader en overrepresentation av manliga forskare hos FN och andra stora,
mellanstatliga institutioner som jobbar med klimatfragor. Avtal och policys har
historiskt varit blinda f6r kdnsaspekten.

“Just three percent of aid to address climate change has targeted gender equality
as a primary objective®

Fa studier

Man i toppen av féretagen
Man styr forskningen
Ingen genus i policys m.m.

Nya studier i rika linder visar att min ir mindre benigna att se klimatforind-
ringar som ett seriost hot. I Tyskand tror 67% av kvinnor och 52% av min att
klimathotet kommer ha en effekt pd dem personligen.

Bilaga: MAN och klimatet
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I USA ir sifforna 69% mot 48% i samma friga. Min i rika linder anser dessut-
om i mycket ligre utstrickning att personliga livsstilsval 4r nddvindiga for att
minska klimatpaverkan.

* Globalt ar det kvinnor som redan nu drabbas hardast av miljoforstdrelsen
och klimatférindringarna.

* Det ir framf6rallt kvinnor som arbetar for att skydda sig sjilva, sina familjer
och naturen.

* Eskalerande klimatforindringar kommer fa omfattande samhillskonsekvenser
kopplat till jamstilldhet, konflikter, vild, globala rittvisefrigor, migration
och demokrati.

”Utmaningen ligger i att fi pojkar och min att engagera sig i denna process som
ett transformativt steg som leder bort frin sniva idéer om maskulinitet baserat
pa erévring, kontroll och dominans. Experter har papekat behovet av att bittre
forsta hur miljéforstoring uppritthélls av skadliga maskulinitetsideal, inklusive
behovet av att ha makt 6ver andra. Andra f6rstas hir som kvinnor, andra min,
barn och natur.”

Fran Discussion paper on Men, masculinities and climate change skrivet av MAN
tillsammans med andra partners fran det globala nitverket MenEngage. Finns
hidr: hetp://menengage.org/men-masculinities-and-climate-change-a-discus-

sion-paper/

Tips pa lankar till ytterligare fakta att skicka ut till gruppen:

e https://www.naturskyddsforeningen.se/nyheter/vad-har-klimatforandring-
ar-med-jamstalldhet-att-gora

e https://www.konsumentverket.se/aktuella-konsumentproblem/ny-
heter-och-pressmeddelanden/pressmeddelanden/2018/medelal-
ders-man-har-svarast-med-miljomassig-konsumtion/

e https://www.foi.se/rest-api/report/FOI-R--2513--SE

e https://www.scientificamerican.com/article/men-resist-green-behavi-
or-as-unmanly/

e Billionaires are the leading causes of Climate Change

¢ “Rising Sea, Rising Strength” - Bangladesh

e “Women, Work and Climate Justice”

e Women of the Lagoon: confronting climate Change in coastal Vietham”
Research shows that catastrophic events under climate change lower
women’s life expectancy more than men

Bilaga: MAN och klimatet
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Traff 4

Steg 4. Ovning. ”Mte dver 7 generationer.”

En 6vning fran Joanna Macys bok ”The Work that Reconnects”, har nagot
omarbetad med tillagg om kén och makt, manlighet och jamstalldhet.

Stéll stolarna i tva cirklar

(en yttre och en inre), vinda mot varandra sd att alla har en partner. Det

ir en fordel om gruppledaren kan sitta utanfor och lisa upp instruktioner-
na och de efterfoljande fragorna. Men om du som gruppledaren behévs i
ovningen for att det skall bli jimna par si kan du borja i den inre cirkeln och
ldsa upp dirifran.

Las upp instruktionerna

”Ni som sitter i den yttre cirkeln kommer att beritta fran er egen erfarenhet.
Ni kommer ocksi att sitta kvar pd samma stol under hela évningen. Ni kom-
mer att fa frigor som vigledning. Ni som sitter i den inre ringen represen-
terar minniskor som kommer att leva om sju generationer, ca 200 ar, d.v.s.
pa 2200-talet. Ni lever i en tid di minniskorna har hittat ett sdte att leva
jamstélle och hallbart pé jorden. Ni kan inte tala i det hir motet. Men ni ar
inbjudna att lyssna till dem som levde i bérjan av 2000-talet, under omstill-
ningstiden, Den Stora Omstillningen. Ni har det stora privilegiet att fa triffa
dessa minniskor som hjilpte till att skapa den virld som ni nu lever i. Ni
kommer att vara med om tre méten. Till varje mote finns en friga till er som
sitter i den yttre ringen. Forestill dig denna friga som en overforing, frin
hjirta till hjirta, aven om den hors genom min rést. Efter varje fraga kan ni
hitta ndgot sitt att tacka varandra utan att anvinda ord, kanske en blick eller
en gest som kinns ritt och direfter flyttar ni i den inrecirkeln till stolen till
hoger. Métet kommer att ske pa en plats bortom tiden.

For att komma dit ror vi pd kroppen lite, stéll er upp och strick pé er.
Vilkomna och varsagod och sitt.

Ni har list om dessa minniskor, kanske sett filmer om dem, eller hort berit-
tas om dem i berittelser och sanger. Nu har ni den unika chansen att triffa
nagra av de minniskor som levde da under Den Stora Omstillningen. Det ir
dags att stilla dem nagra frigor.”

Forsta fragan:

”Ni som sitter i den yttre cirkeln, forestill er att personen framfor er siger
detta, dven om det hors genom min rost: Jag har hort talas om den fruktans-
virda tid som ni levde i i bérjan av 2000-talet. Ojimstilldhet, gamla normer
om manlighet, utnyttjande av minniskor och natur, krig, svilt, hemléshet,
rika som blev allt rikare, fattiga som blev allt fattigare, klimatf6rindringar,
gifter i havet och jorden, si ménga arter som dog ut... Hur var det att leva
under den hir perioden? Hur kinde du dig?

Steg 4
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Tillat 3 minuter for svaren fran den yttre cirkeln.
Du skéter tidtagningen och stiller en trevlig larmsignal som talar om nir
tiden ir slut.

Fortsdtt sedan med instruktionen:
”Sitt kvar i tystnad sa linge som det kinns bra for att tacka din partner utan
ord. Ni framtidsmanniskor: Std upp och flytta er en stol till hoger.”

Andra fragan:

”Jag vet att dina bidrag f6r jimstilldhet och hillbarhet, for minsklighet-

en och for jorden var viktiga och att du inte stannade vid de f6rsta stegen.
Varifran fick du din kraft och ditt mod? Varifran fick du glidjen att arbeta si
hért f6r den stora omstillningen trots alla hinder, motgingar och besvikel-
ser?”

Tillat 3 minuter for svaren. Las sedan:
“Sitt kvar i tystnad sa linge som det kinns bra for att tacka din partner utan
ord. Ni framtidsmanniskor: Std upp och flytta er en stol till hoger.”

Tredje fragan:

“Vi hor fortfarande sangerna och berittelserna om vad du och dina vinner
gjorde under den hir viktiga tiden. Vi vet att flera miljoner gick samman
over hela jorden och protesterade och den stora omstillningen bérjade
formas genom mingder av olika initiativ. Vilken var just din roll och din
passion? Vad lingtade du efter? Vad var det som just du f6rsokte férindra
eller skapa?

Tillat 3 minuter for svaren. Las sedan:
“Sitt kvar i tystnad sa linge som det kinns bra for att tacka din partner utan
ord. Nu far alla stilla sig upp.

Byt roller. Las vidare:
”Nu ska vi byta roller. Ni framtida méinniskor kommer tillbaks till era nuva-
rande kroppar och ni som lever i nuet blir istéllet framtidens folk.

Rér pa kroppen.

Vi dr fortfarande kvar vid en punkt bortom tiden. Men nu byter vi s att

ni som tidigare representerade framtidens minniskor blir féregingare som
deltar i Den Stora Omstillningen. Ni som tidigare talat far nu privilegiet att
lyssna. Hitta tillbaka till samma platser, men nu sitter ni istéllet pa motsatt
sida. De som sitter i den yttre cirkeln flyttar sig till vinster sa att ni sitter
mittemot en ny person. Flytta sedan till vinster efter varje friga, si att nya
moten hela tiden 4r med nya ménniskor. Ni som ir i inre cirkeln: Kénn hur
det dr att leva och vara i framtiden, d& omstillningen till en civilisation dir
jamstilldhet, jimlikhet och héllbar utveckling 4r sjilvklar. Dir ménniskorna
inte lingre forgor varandra eller jorden. Nu 4r du hir som genom ett magiske
under for att fa tillfille att lyssna p4 minniskorna frin dina historiebocker.

Steg 4
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Stall nu fragorna igen - variera dem eventuellt lite sa att de inte later
exakt likadant.

Det ir en fordel om gruppledaren kan sitta utanfor och lisa upp instruk-
tionerna och de efterfoljande fragorna. Men om gruppledaren behover vara
med i 6vningen for att det ska vara jimna par ir det bra om nagon som nu
sitter i den inre cirkeln kan ldsa upp de tre fragorna. Det ir i sddana fall bra
att fraga i forvig s att en person i gruppen valt det och har kunnat forbere-
da sig.

Avslut.

Nir alla tre frgor stillts och besvarats andra gingen, avslutas 6vningen ge-
nom att du sdger: "Nu avslutar vi 6vningen och forflyttar oss tillbaka till (sdg
dagens datum och den plats ni dr pd). Vilkomna tillbaka.”

Steg 4



Hur var det att gora
ovningen?



e Hur vill jag bidra till omstalining
till jamstalldhet och hallbar
utveckling, individuellt och
tillsammans med andra?

e For vems skull vill jag gora det?
e Vad skulle det innebara for mig?

e Vilka kanner jag till som arbetar
med det? Hur tar jag reda pa vad
de behover hjalp med och hur
jag kan vara till hjalp?

e Vad ar konkreta nasta steg jag
vill gora? Nar, var, hur vill jag
gora dem?



Vad vacktes i mig
nar jag lyssnade pa
de andra?



Traff 4

Frivilliga hemuppgifter Traff 4

* Samtala med nigon om vad som varit extra givande for dig med dessa triffar.

* Samtala med nigon eller nigra om vad du vill géra som konkreta nista steg
for att bidra till omstillning, f6r vems skull och vilka du vill gora det tillsam-
mans med.

* Ta med nagot festligt att 4ta till nista triff da vi skall avsluta och fira.

* Frivillig gemensam extrauppgift. Om arstiden, omgivningen for triffarna,
ekonomin och tiden tilldter: Skaffa ett trid ni kan plantera, girna ett som
lever mer én sju generationer, d.v.s. lingre 4n 200 ar, exempelvis en lind (som
forhoppningsvis skulle genomleva en omstillningstid till en mer jimstilld
och hallbar virld). Vilj en plats ni har tillatelse att plantera det och forbe-
red genom att griva en grop. Det far girna vara nagra fi spadtag kvar sa att
gruppmedlemmarna far griva lite var. Se till att det finns stenar (knytnévs-
storlek eller nigot storre) tillgingliga i nirheten. En lind gar att képa for ca
500-1000 kr, si det hela beror pd om gruppen tycker att det dr mojligt att
dela pd detta ekonomiskt.

Hemuppgift
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Efter #metoo

e e e e 00 c00 00000000000

Traff 1 « Skapa gruppen

Syfte: Lara kanna varandra och bestamma regler for vara traffar.

Traff 2 « Tydliggdra mansnormer

Syfte: Vi pratar om hur vi méan férvantas vara och hur vi kdnner infor de for-
vantningarna. Vi reflekterar kring hur forvantningarna paverkar vara val, vara
relationer och vara beteenden.

Traff 3  Porr

Syfte: Tala om egna erfarenheter av porr och hur de paverkat sexualiteten.

Traff 4 « #Metoo

Syfte: Tydliggdra och medvetandegéra om man kan ha haft nagon roll i det
lidande #metoo har satt fingret pa.

Traff 5 « Hur vill jag vara som man

Syfte: blicka framat och utforska vilka sorts manniskor vi vill vara framat.

Steg 2. Bilaga: Oversikt: Efter #metoo
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Man i klimatkrisen

@ o 0000000000000 0000000 000 0 e

Traff 1 « Skapa gruppen

Syfte: Lara kanna varandra och bestamma regler for vara traffar.

Traff 2 « Relationen med naturen

Syfte: Att komma nara det som vi tycker om i naturen och det vi kdnner infor
klimatférandringarna och miljéférstoringen.

Traff 3 « Man och miljo

Syfte: Att gora kopplingen mellan maskulinitetsnormer, ekonomiska intres-
sen, miljoforstéring och klimatforandringar.

Traff 4 « Var framtid

Syfte: Undersoka vad det ar for varld vi vill bidra till och hur kan vi géra det.

Traff 5 e Avslut och nésta steg

Syfte: Avsluta, fira, skorda och summera vad grupptraffarna givit, samt for-
tydliga var och ens nasta steg efter detta.

Steg 2. Bilaga: Oversikt Klimatkrisen



Nagot under dessa
traffar som for mig
var ett guldkorn,
extra hetydelsefullt
eller jobbigt var ...
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Ovning: Framtiden

Skriv ett brev till dig sjdlv med sadant som du fatt med dig fran denna grupp
och dessa traffar, som du om nagra manader vill paminna dig sjalv om. Inled
det garna med: ”Hej (och ditt namn)! Jag vill paminna dig om ...... 2,

Nar du ar klar stoppar du brevet i kuvertet, forsluter det och skriver din
adress pa. Jag kommer posta det till er om tva manader.

Pa det andra pappret:

Konkretisera ytterligare vilka dina nista steg 4r for att bidra till omstillningen,
vilka, vad eller vem du kommer gora det for, vilka du kommer géra det tillsam-
mans med eller i vilket ssammanhang, vad du eller ni behover for hjilp och hur
ni kommer be om den.

Pa det tredje pappret:

Skriv nigot du vill beritta for andra, nigot som MAN och (eller andra organisa-
tioner som samtalsgruppen samorganiserats med) kan anvinda pé sina hemsidor
och andra kanaler for att berdtta om vad dessa grupper betyder for deltagarna.
Du viljer sjilv om du vill skriva under med ditt namn eller inte.

Pa det fjarde pappret (eller i utvarderingen):
Skriv konstruktiv kritik, saker som du tinker vore bra att forindra eller utveck-
la. Skriv girna konkreta forslag pd forindringar.

Ni far 30 minuter pa er.

Lagg in alla papper i mitten nar ni ar klara. Blir du klar fére de andra kan du
ta en paus. Tank pa att inte stéra dem som skriver.

Steg 5



Traff 5

Utvérdering

Samtalsgrupp Man i klimatkrisen

Lankar for att fylla i pa mobilen :
Gruppledare: forms.gle/95hayBTFA4t]5chH8
Deltagare: forms.gle/YE3Aof6m9fADEdRZS8

*Obligatorisk

1 Hur ndjd ar du med denna samtalsgrupp? *
Vildigt nojd
Ganska nojd

Varken nojd eller missnojd

Ganska missnojd

O O o o o

Vildigt missnojd

2 Vanligen kommentera varfér du kdnner sa?

3 Vilken utformning hade traffarna? *

L] Fyra eriffar som pabyggnad av tidigare MeToo-triffar
[0 Fem triffar som en egen kurs

O Ovrige:

Steg 5b. Utvéardering
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4 Varfor ville du delta i denna samtalsgrupp ”Man i klimatkrisen?” *

5 Vilken/vilka del(ar) av traffarna fungerade bast? Varfor? *

6 Vilken/vilka aspekt(er) av traffarna fungerade mindre bra? Varfor? *

7 Ett av samtalsgruppens syften ar att bidra till att man breddar och for-
djupar omsorgen for miljon, andra och en sjalv. Vanligen betygsatt hur du
upplever att samtalsgruppen bidragit till det?

Intealls 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Fullstandigt

8 Om du skulle fraga nagon nara dig, skulle de ha méarkt nagra forandring-
ar hos dig efter att du varit med i samtalsgruppen? Vilka? *

Steg 5b. Utvéardering
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9 MAN far ibland fragor av forskare om vi kan dela med oss av kontaktupp-
gifter till deltagare i vara samtalsgrupper. Det kan till exempel handla om
enkater eller intervjuer. Vid férfragan, godkanner du att vi delar med oss
av din kontakt? *

L1 Ja, jag vill att ni delar min e-postadress till forskare ni samarbetar med

[ Nej, jag dr inte intresserad

10 Om ja, vad ar din e-postadress?

11 vilket kén identifierar du dig med?

] Kvinna
] Man
O Icke-binir

U Annat

12 vad ar din alder?

L] 18-24 ar
0 25-34 &r
0] 35-44 ar
01 45-54 ar
01 55-64 ar
0 65-74 éar

L1 75+ ar

Steg 5b. Utvéardering



Nagot mer jag kommit
pa gallande mina nésta
konkreta steg for att bidra
till omstallningsarbetet mot
en jamstalld och hallbar
varld ar ...



Vill jag fortsatta
ha kontakt med
gruppen pa nagot
satt efter sista
traffen nista gang?
Om ja, hur ofta och |
vilken form?



Frivilligt bonusmaterial
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Frivilligt bonusmaterial

Traff 5: Plantera ett trad

Instruktioner:

N =

o

® NN

Hjilp varandra att griva gropen (som forberetts innan triffen).

Alla i gruppen himtar sedan varsin sten.

Med stenen i handen, lat deltagarna tinka pé intentioner for framtiden
och ”ladda” stenen med dem fér att sedan ldgga ner den i botten av gropen
under det trdd som skall vixa och std pé platsen i 6ver 200 ar, i mer dn 7
generationer.

Sitt ned tridet pd stenarna (vilket ir bra for rotterna).

Gruppen hjilps at att ligga ner jord runt rotterna, girna med bara hinder
for att kinna jorden ordentligt.

Vattna ordentligt tillsammans.

Avsluta med att std runt tridet.

Om det finns tid kan ni gora en uppskattningsrunda (1 minut var) dir var
och en delar nigot som man har uppskattat med att ha deltagit under dessa
triffar och i denna grupp.

Du som ledare siger nigra avslutande ord. Forbered girna nigot eget. Fol-
jande 4r bara ett forslag:

”Som avslutning kan vi se pé tridet och pd varandra och ta in att tridet
kommer std hir i sju generationer, std hir under den utveckling som kom-
mer ske under de kommande 200 dren. Den utvecklingen inkluderar det
som vi gjort i den hir gruppen och hur det lever vidare i vira liv och de
kommande sju generationerna.”

10. Sta i tystnad en liten stund och kidnn pa det perspektivet.

Traff 5
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Fysiska ovningar

Méjliga fysiska évningar, s.k. ’JEmbodyment”, fér den ledare och grupp som
garna anvander sadana 6vningar for att konkretisera eller ”levandegéra”
sadant som talas om i traffarna. Sa att det inte bara delas med ord utan
aven kanns i kroppen och i gester.

Nar du inleder till dessa 6vningar kan du séga féljande (eller anvanda egna
formuleringar): Nu skall vi géra en fysisk évning for att konkretisera eller
”levandegdra” det vi har pratat om, sa att det inte bara delas med ord utan
aven med kroppen och med gester. Det ar inte konstigt om det kan kdnnas
ovant eller obekvamt eftersom man ofta évas in i att vara rationella och indi-
vidualistiska. Har bjuder vi in till att kdnna mer i kroppen och i gemenskap.

Fortydliga ocksa géarna att det som vanligt - har precis som i rundan - ar helt
OK att avsta och sdga pass om man inte vill géra 6vningen. Da deltar man
bara genom att ge sin valvilliga uppméarksamhet till dem som goér évningen.

Steg 2. Bryta isen
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Fysiskt ovning 1 (Traff 3 efter steg 9c eller 9d)

Dela upp er tva och tvd. Se girna till att alla kan se de tre bilderna som ni
nyligen pratat om (Ego-logisk, Ekomodern och Eko-logisk). Instruera girna
tillsammans med en person samtidigt som du berittar om 6vningen.

Still er sjdlva fragan: hur skulle jag rora mig om jag skulle "f6rkroppsliga”
Ego-logisk maskulinitet? Lat kroppen svara pa frigan genom att utrycka
rorelser/gester.

Jag gor en kort rorelse och stannar "fryser” sedan mitt i den rérelsen. Den andra
personen “svarar’ pd den rorelsen eller "bygger vidare pa den” med en egen ro-

relse och stannar “fryser” sedan i den. Och si fortsitter ni vixelvis i totalt 1 min.

Ta en maskulinitetskategori i taget. R6r er i 1 minut och reflektera sedan 1
minut var innan ni tar nista. Varje par skoter sin egen tidtagning.

Hur r6r jag mig om jag 4r Ego-logisk maskulinitet? 1 min. rorelse. 1+1 min.

delande

Hur r6r jag mig om jag 4r Ekomodern maskulinitet? 1 min. rérelse. 1+1 min.

delande

Hur r6r jag mig om jag 4r Eko-logisk maskulinitet? I min. rérelse. 1+1 min.

delande

Dela i en runda (1 minut var) dir ni svarar pa frigan: Hur var det att gora
6vningen?

Traff 3 efter steg 9c eller 9d.
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Fysiskt dvning 2 (Traff 3 efter steg 9c eller 9d )

Ovning med ord och gester (skriv in link till video pa dvningen) Titta pa
videon och 6va in den i férvig. Du kan sedan ocks ha med videon och visa for
gruppen om du vill.

Bjud in alla att stilla sig upp i cirkeln. Introducera 6vningen genom att siga att
vi med kroppen och gester och ord provar att gestalta och kinna pa nigot av
omstillningen fran det ego-logiska till det eko-logiska — att fra bort det som 4r
fortryckande, och istillet fora fram och féra upp de delar som varit fortryckea
och gestalta hur vi kan skapa konstruktivt.

Du visar genom att gora - och siga orden i - vningen och gruppen kan gora
med pa en ging eller nir du gor den en andra ging.

Upprepa 6vningen en ging till nir alla har prévat och forstite hur den gir dill.
Uppmuntra till att fokusera pa att kinna i kroppen medan 6vningen gors.

Reflektera éver hur det var att gora vningen (tva och tvd och sedan i en runda
eller bara i en runda).

Bidra giirna till pilottestningen med andra dvningar som du kinner till eller
kommer pa for att konkretisera, ‘embody”, ‘forkroppsliga” de saker som talas om i
triffarna. Beskriv dem i din utvirdering av triffen och hur du och gruppen tyckte
att det var att gora Gvningen.

Traff 3 efter steg 9c eller 9d.
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Ovningar till MANs metodmaterial
fran organisationen Vardagens
Civilkurage

Vardagens Civilkurage ar en organisation som utgar ifran att vi behéver
trana for att 6va in nya beteenden; de kommer inte automatiskt efter att vi
tagit del av ny information eller kunskap.

¢ De 6vningar som féreslas har har som utgangspunkt att det ar dialogév-
ningar dar deltagarna ar uppdelade i par och alltsa har en samtalspart-
ner var. Halften av gruppen trénar alltsa samtidigt.

¢ En 6vning ar férslagsvis 2-3 minuter lang dar den som faciliterar
ovningen tidsunderlattar.

Efter 6vningen kan det finnas tid for kort reflektion och analys av hur tek-
niken tillampades, om den anviandes, vilken effekt det fick pa samtalet och
om det kan goras justeringar i hur tekniken anvandes. Forsok att undvika att
under analysen vardera huruvida det var en “bra” eller “dalig” teknik, utan
trana istallet pa att analysera konkreta effekter av samtalstekniken i situa-
tionen. Darefter byts roller och den som tranat spelar en roll och vice versa.
Den som faciliterar férklarar den nya situationen och ger en ny dialogteknik
att trana pa.

Steg 2. Bryta isen
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Ovning 1 fran Vardagens Civilkurage: Uppgivenhet

Den har évningen kan goras i Traff 3 efter steg 9c eller 9b.

Dela upp gruppen i dialogpar. En person spelar en roll (dr inte sig sjilv). Den
andra personen ska trina pa dialogtekniken: Skapa aktivt hopp.

Den som spelar en roll siger att det 4r forsent, utsikterna dr daliga eller att det
inte dr lont att anstringa sig eller bry sig om den ekologiska krisen.

Ovning 2 fran Vardagens Civilkurage: Passivt hopp

Dela upp gruppen i dialogpar. En person spelar en roll (4r inte sig sjilv). Den
andra personen ska trina pa dialogtekniken Skapa aktivt hopp.

Den som spelar en roll siger att “Krisen loser sig, marknaden ir kreativ”, eller
argumenterar for geoengineering eller ny teknik. Gemensamt for dessa l6sningar
ar att de delegerar all handlingskraft till andra aktorer dn en sjilv.

Dialogteknik for bada évningar ar alltsa skapa aktive hopp.
Tips utifran Lilla Rummet

* Ge personliga exempel pé vad en kan gora

* Bli existentiell och resonera kring om vért engagemang / vira handlingar ska
bygga pa sannolikhet att “lyckas” vs omtanke f6r planeten

Tips utifran Stora Rummet
* Bjud in till konkreta aktiviteter, arrangemang, sammanhang osv

* Resonera kring vikten av kollektivt engagemang
Andra tips:

* Trina p4 att alternera mellan Lilla och Stora Rummet i klimatsamtal med
personer i vardagen

Traff 3 efter steg 9c eller 9b.



Frivilligt bonusmaterial

Ovning 3 fran Vardagens Civilkurage:
Maskulinitetsnormer och konsumtion

Den har évningen kan goras i Traff 3 efter steg 9c eller 9d.

Dela upp gruppen i dialogpar. En person spelar en roll (dr inte sig sjilv) och be-
rittar stolt/skryter om ndgot som den gjort, som ir ett exempel pa en destruktiv
maskulinitetsnorm. Det kan exempelvis vara att ha varit ute och 4tit pa en kind
kottrestaurang, kopt en ny motorcykel, bt eller stadsjeep, flugit till Sri Lanka
pa semester nigra dagar. Personen bidrar genom sitt skryt till att reproducera
normer som ar problematiska frdn ett ekologiskt och genusperspektiv.

Dialogteknik: Synliggora koppling mellan destruktiva maskulinitetsnormer,
ekologisk forstorelse och dvergreppskultur.

Tips utifran Lilla Rummet:
* Skapa andra normer utifrin egna exempel och handlingar (som ligger mer i
linje med ett ekologiskt héllbart samhille).

* Kinslosprik, t.ex. “vad ledsen jag blir att hora ...”, “jag 4r s orolig 6ver var
planets framtid”, “f6r mig skulle det kinnas konstigt att géra X med tanke pa
den kris vi befinner oss i”

Tips utifran Stora Rummet:
* Lyft fram statistik kring konsumtion och kon

* Resonera kring hur klimatfragan hinger ihop med maskulinitetsnormer och
over/underordning av naturen.

Andra tips:

* Inte skambeligga personen som dilig eller omiljévinlig. Skilj pd sak och
person

* 'Trina p4 att ta upp taltid (den som trinar)

Traff 3 efter steg 9c eller 9d.



Frivilligt bonusmaterial

Ovning 4 fran Vardagens Civilkurage: Vad &r det for virld
vi vill bidra till och vad behdver vi for hjalp?

De har tva dvningarna kan goras i traff 4 efter steg 7.

Ovning 1: Omvandia kallprat

En person spelar rollen att hélla iging ett vildigt vanligt ytligt samtal, t.ex om
en film den sett. Den andra fir uppgiften att styra in samtalet mot att prata om
framtidsvisionen for vilken virld vi vill ha. Personen som 6var dialogtekniken
ska &va pa att Fanga upp detaljer och ord som den andra personen anvinder och
genom dessa fora in samtalet pa vision.

Tips utifran Lilla Rummet:
* Borja samtalet med att mest observera hur samtalet inte stimmer med visio-
nen och vad som kan dndras

* Inte byta samtalsimne abrupt, utan vara uppmirksam pé skarvar och 6pp-
ningar i samtalet dir det finns méjlighet att spinna vidare pa ett spar och ta
sig till fragan om framtidsvisioner

Ovning 2: Omsitta vision i handling

En person spelar roll och pratar om hur virlden borde vara och se ut. Den som
tranar jobbar med dialogtekniken att konkretisera hur den andra personen kan
bidra praktiske till att uppna den visionen.

Tips utifran Lilla Rummet:
* Lyssna aktivt p& den andres uppslag och idéer

* Sdill foljdfragor om vad den behover for stéd och hjilp for att kunna férverk-
liga det den vill gora.

* Erbjud stéd (om du vill)

Tips utifran Stora Rummet:
* Stilla foljdfragor for att gora visionen s praktisk som majlig.

* Resonera strategiskt med den andre om vilka insatser och handlingar som ar
sarskilt viktiga just nu.

Traff 4 efter steg 7.
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Vi i Sverige lever som om vi hade ca
4,2 jordklot. Genomsnittet for varlden
ar ca1,7. Sverige ar bland de topp 10
lander i varlden som har storst
ekologiskt fotavtryck per person.

En av alla de punkter som Greta Thunberg hade
skrivit pa ett A4-papper, som hon hade framfér
sig pa gatan nar hon borjade skolstrejka ensam
utanfor riksdagen i augusti 2018.

Man bryr sig betydligt mindre an kvinnor om miljé
och klimat nar de konsumerar. En Europisk jam-
forelse visar att de svenska méannen bryr sig allra
minst.! Studier visar att ett skal till att man inte
konsumerar miljé- och klimatsmart ar att det ar
kodat som kvinnligt.2

1. Aktuell Hallbarhet, Svenskar tanker mindre pa klimatet, 2019-
11-04, Pernilla Strid. https://www.aktuellhallbarhet.se/miljo/
klimat/svenskar-tanker-mindre-pa-klimatet/

2. Independent, Men less likely to recycle because they are
worried people will think they’re gay, study claims, 2019-08-
07, Phoebe Weston. https://www.independent.co.uk/environ-
ment/recycling-environmentalism-gender-sexual-orienta-
tion-gay-a9045751.html
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