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Varfor
samtalsgrupper
for man?

Efter #metoo vill mdnga min engagera sig. Manga vet inte riktigt hur de ska borja. Ett
satt har varit att min 6ver hela virlden bérjat dela med sig av frévarberittelser under
olika hashtags. Det vittnar om att vi min som grupp har bérjat friga oss — hur kan jag
ha bidragit till det lidande som #metoo sitter fingret pa?

Kanske har du borjat reflektera dver dig sjilv och kanske minns du saker du gjort eller
sagt som du efterdt har dngrat? Eller scunder nir du inte agerade nir du kanske efterdt
kinde att du borde ha gjort nigot. Kénslor av skuld och skam kan dyka upp. Och kan-
ske ilska och en vilja att gora nagot &t det hir. Act en ging for alla £3 slut pa det lidande
som si manga kvinnor nu har vittnat om. Nu vill du gora nagot men du vet kanske
inte riktigt vad eller hur. Du vill uttala dig men det kanske finns en oro 6ver att siga fel
saker.

Vi i MAN vill bjuda in #allamén till att satta igdng samtal med varandra

Vi har fort dessa samtal i minga ar, bade i Sverige och pé olika platser i virlden. Genom
att i trygga rum prata med varandra om vara erfarenheter, kinslor och var vilja att for-
dndra sa bygger vi en plattform till att skapa en stérre férindring i samhillet. Vi tror att
det sjilvreflekterande samtalet skapar forutsiteningar for ace vi tillsammans kan gora en
positiv férindring.

MAN ir en ideell, feministisk organisation som startade 1993 for att engagera mian mot
mins vild mot kvinnor. Vi arbetar med att forandra destruktiva normer kring maskuli-
nitet for att méns vald ska minska. Var vision ér en jimstilld virld utan vald. Vi ser att
mins vild bade orsakar och orsakas av ett ojimstillt samhille ddr min har mer make
och privilegier. Vi bedriver dirfor allt vart arbete utifran ett feministiske perspektiv och
i nira samverkan med kvinnordrelsen. Vi vill inte lyfta frigan om pojkar och min pa
bekostnad av kvinnordrelsen, utan tvirtom for att stirka den. Var utgingspunkt 4r dven
att pojkar och min gynnas av att vildet minskar.

Samtalsgruppen bjuder in personen som deltar till act vaga se pa sig sjilv pd ett annat
sitt i en varm miljo. Samtalsgruppen ir en viktig byggsten i mins engagemang for en
jamstilld virld, men det ir inte hela svaret. MAN som organisation arbetar ocksi med
utbildningar, paverkansarbete och att pé olika sitt stirka min att arbeta mot véld i alla
dess former. Vi tror pa att bjuda in dill ett tryggt sameal som kan leda oss fram dill annu
mer kraft i att tillsammans arbeta mot var vision om en jimstilld virld utan vild.



Om den har samtalsguiden

Den hir samtalsmanualen har tillkommit som ett svar pd #metoo-kampanjen. Syftet
med den 4r act underldcea f6r min att ha samralsgrupper kring fragor som rér maskuli-
nitet. Vi har tagit fram material f6r fem triffar pd olika teman.

MAN har ling erfarenhet av att arbeta med att sitta min i rorelse genom samtal.
Materialet som du haller i din hand bygger pé beprévade metoder som vi i olika former
har anvint i 6ver 20 ar och minga ginger har sett leda till positiva resultat. Samtidigt
ir paketet i sin helhet nigot helt nytt. Vi har forsoke samla MANs kunskap om hur vi
bygger trygga grupper och samtal frin de pappagrupper, volontirutbildningar, samtals-
grupper for min och andra forum dir manga min vittnat om att grupperna forindrat
deras liv och forbittrat relationer och handlingar pa olika sitt.

Ni som nu gir ut och testar det hir uppligget kommer att mirka vilka bitar som
fungerar bra och vilka som har utrymme {6r frbitering. Vi r vildigt mana om ace f3
feedback fran er si att vi kan fortsitta att utveckla det hir materialet.

Viktigt innan ni borjar

Du kan starta den hir gruppen med deltagare som du kidnner sedan innan, eller
med négra som du aldrig triffat innan. Det gir alltsa bra att samla ett ging
kompisar och sitta iging helt pa egen hand. Vi pA MAN kan ocks3 hjilpa till att
formedla dina kontaktuppgifter till andra som @r intresserade av att starta grupper
eller vara med i grupper.

Hur gruppen 4n startar dr det jitteviktigt ace ni anmaler er samtalsgrupp pa www.
mfj.se/samtalsgrupper. Det hir ir egentligen det enda riktigt viktiga vi forvin-
tar oss frin er, for att ni ska fi anvinda det hir materialet.

Det ar for att vi ska kunna rapportera in samtalsgruppen till vira finansidrer for
det hir materialet, men ocksa sa att vi kan skicka ut en utvirderingslink till er och
finnas tillhands om ni har frigor. Vi hjilper er girna att komma iging pa ett bra sitt!




Om att starta och leda en grupp

Det har materialet innehaller instruktioner for fem traffar. Ni kan gi-
vetvis 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 ir att det 4r bra om en person ir ansvarig for gruppen genom hela sam-
talsserien. Vi tror att det ger en 6kad tydlighet och att det 6kar chansen att alla samtalen
genomfors. Du behover inte ha nagra sirskilda forkunskaper for att leda samtalen. Det
dr ddremot bra om du tar ett litet extra ansvar f6r att pdminna om reglerna for gruppen
och att tinka pa tiden. Det ir viktigt att du ligger tid pa att lisa igenom materialet.

Vi dr medvetna om att det finns grupper dir ni vill leda den hir samtalsgruppen tillsam-
mans. Det idr givetvis mojligt act skapa en bra grupp med ett roterande ledarskap. Da

ar det viktigt att det i slutet av varje triff avsitts tid till att bestimma vem som ska axla
ledarskapet for nista triff eller helst ace ni gor ett schema for detta vid gruppstarten.

Hur gar en traff till? En kort beskrivning

Ni ses i ungefir en och en halv timme och pratar utifrin ett tema. MANG erfarenhet ir
att den hir typen av samtal blir bast om de f6ljer vissa strukturer for att se till att alla
nirvarande kan delta i samtalet pd ett tryggt sitt.

® Ni har regler for vad som dr OK och inte i er samtalsgrupp

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

e Ni inleder och avslutar alltid med en runda, si att alla fir “checka in” och “checka ut”
gemensamt



Vilka kan vara med?

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

Det viktigaste nir ni sitter samman en samtalsgrupp 4r att hitta ndgra personer som ir
beredda att métas regelbundet under den period ni bestimmer er for act triffas. Du kan
starta gruppen med nagra som du kinner sedan innan, eller med nigra som du aldrig
triffat innan.

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 styrkor och svagheter. Olikheter inom en
samtalsgrupp brukar upplevas som stimulerande sa linge ni haller er till era gemensam-
ma regler i gruppen.

Det ir bra for tryggheten i gruppen med sa mycket stabilitet som méjligt. Vi rekom-
menderar dirfor starke att ni inte tar in nya medlemmar i gruppen nir ni vl kommit

igang.
Hur och néar ses ni?

Triffas pa en plats ddr ni kan tala ostort, till exempel hemma hos nagon i gruppen.
Triffar pa en och en halv timme ungefir varannan vecka ir en bra utgingspunkt. Sen
bestimmer ni i gruppen hur just ni vill géra!

Tidsatgang
Eftersom materialet dr gjort f6r grupper pa 3-9 personer kan det ta olika lang tid. Stora

grupper blir sjilvklart ofta “lingsammare” in sma grupper. Ar ni manga i gruppen kan
det vara bra att sitta en maxtid for varje persons berittelse under en runda.



Lilla och stora rummet

Vi i MAN har sedan linge arbetat med en samtalsmetod dar vi skiljer pa
“det lilla rummet” och “det stora rummet”.

Lilla rummet

I det lilla rummet fokuserar vi vart prat kring personliga erfarenheter. Vi pratar om
sidant som jag sjilv som individ har upplevt, sidant som kinns. Vi tilldter oss att bli lite
sarbara.

® Vi kommenterar eller utmanar inte andras berittelser utan vért lyssnande priglas av
oppenhet och en ickedémande instillning

® Vi forsoker undvika att prata om strukturer eller teorier. Jag forsoker ligga mirke till
om jag frimst siger saker for atc verka “smart” eller “upplyst” och gir i sddana fall
tillbaka till att dela mer personligt och om sidant som kinns

Stora rummet

Det stora rummet 4r diremot en plats for diskussion. Dir f6rsoker vi forstd vér plats

i ett storre sammanhang och i samhllet. Vi tar hjilp av teorier, utforskar varandras
tankar och ésikter. Haller vi inte med om nigot som sidgs sd kan vi utmana och férsoka
komma med nya perspektiv. I det stora rummet problemldser vi ocksa kring hur vi kan
forindra manssamhillet och vi gor planer framat.

I den hir samtalsserien vill vi nidstan uteslutande befinna oss i det lilla rummet. Vi som
har skrivit den hir samtalsguiden har otaliga ganger sett vilken stirkande och férindran-
de kraft som finns i den typen av samtal.

Ibland hamnar dock samtalet i det stora rummet trots att vi hade for avsike att stanna
kvar i det lilla rummet. Det hir kan ibland bero pé ren vana. Det kan ocksa bero pé att
det kinns mindre kinsligt att prata om saker pa ett generellt eller teoretiske plan. Vi vill
dirfor bjuda in dig till att vara uppmirksam pa vilket rum du befinner dig i nir du pra-
tar. Det dr dock mycket viktigt att ingen kidnner sig tvingad till att prata pd ett visst sitt.
Alla ir vi olika. Alla 4r vi i vir 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
ar centralt. S4 se modellen med det lilla rummet endast som en vinlig vigvisare i rikt-
ning mot en viss sorts samtal.

Lilla rummet Stora rummet
Sjalvreflektion Omvarldsanalys

- 6ppenhet - kritik

- erfarenhet - teori

- individ - struktur

- mage/kénsla - huvud/férnuft

- jag och du - manssamhéllet

- kén
e - makt %
- monster




Spelregler for lilla rummet

For att komma igang pa ett bra satt i samtalsgrupperna vill vi skicka
med nagra forhallningssatt som hjalper till att fa deltagarna att kdnna
sig trygga. Dessa spelregler dr grundstommen i samtalsgruppen. Var
erfarenhet ar att det har ar de spelregler som brukar behoévas for att
skapa ett givande utbyte i en samtalsgrupp.

I Traff 1 kommer ni gi igenom spelreglerna och sen ha en runda utifrin frigan "Hur
vill vi vara med varandra i den hir gruppen?”. Kanske dyker det upp att ni vill gora ett
tilligg eller vill fylla ut spelreglerna f6r Lilla rummet. Gor reglerna tillgingliga for alla
deltagare, t.ex. i ett mail eller genom att se till act alla har tillging till samtalsmanualen
eller genom utskrifter. Det 4r bra att pAminna varandra om reglerna i bérjan av varje

traff.

Reglerna skapar trygghet och ger forutsittningar f6r folk att 6ppna upp sig infor
varandra. En utforligare beskrivning av vad reglerna innebir finns i avsnittet "Mer om
spelreglerna i Lilla rummet”.

1. Utga fran dig sjalv

2. Lyssna aktivt

3. Kommentera inte andra

4. Ge mer sa far du mer

5. Du far alltid passa

6. Det som sags i rummet stannar i rummet

7. Satt tydliga tidsgranser for rundorna (oftast tre minuter).

8. Kom 6verens om vilken sluttid som galler fér hela traffen.

Mer om dessa regler finns i kapitlet ’Mer om spelreglerna for Lilla rummet”.

Om att inleda rundan och satta en berattarnorm

Ténk er att den som bérjar rundan bérjar skapa en “berdttarnorm” gillande berittel-
sens innehall och hur mycket tid man tar pé sig. Om den som bérjar rundan végar vara
personlig och beritta nigot som berér sa gor han det ldttare f6r andra att ocksd gora det.
Om den som bérjar diremot berittar nagot opersonligt, generellt eller teoretiskt sd finns
det risk att ocksa andra berittar pa det sittet.

Om du som ledare av ndgon anledning tycker det kinns vildigt svart act borja beritea
pa det hir sdttet utifran en viss fraga, kan du alltid be négon annan frivillig i gruppen att
borja. Gor det da girna i forvig sa personen hinner forbereda sig.



Trﬁﬁ 1 @ 2-3 timmar

Syfte med traffen

#Metoo har bland annat lyft forévarperspektivet och kanske tinker vi oss da att vi borde
bérja prata om det. Men om ett sidant samtal ska kunna ske pé ett bra sict s behover
vi skapa en trygg grupp, dir vi litar pd varandra. Dirfor borjar vi den hir samtalsserien
med att lira kiinna varandra. Vi delar med oss av egna erfarenheter och svérigheter och
kanske kidnner vi igen oss i varandras berittelser. Vi forsoker skapa ett tryggt rum dir
modiga och sarbara samtal kan dga rum. For att uppna detta dr det viktigt att vi pratar
om hur vi ska vara med varandra och vilka regler som ska gilla.

Till dig som samtalsledare - att gora innan traffen

® Bestim plats, starttid och sluttid. Vid forsta tillfdllet behdver ni lite extra tid for att
komma igang, rikna med att ni ses under tvd timmar

® Lis igenom hela metodmaterialet. Lis igenom traff 1 en extra ging

® Agna lite tid at att fundera 6ver vad du som ledare vill beritta utifrin de frigor som
triffens samtal kretsar kring. Héll dig inom det vi kallar f6r “lilla rummet” nir du
berittar

e Skriv ut bilagan "Spelregler for Lilla rummet”
e Sdill i ordning stolarna i en cirkel utan bord eller annat i mitten

® Skriv ut de fyra presentationsfrigorna pa ett A4-papper samt fragan “varfor ar du hir
idag?” pé ett annat. Ligg dem pé varandra med baksidorna uppdt i mitten av samtals-
cirkeln, presentationsfrdgorna Gverst

Steg 1. Hélsa valkomna

Nir alla dr pa plats - vilkomna och beritta kortfattat hur det kommit sig att du/ni har
tagit initiativ till act starta den hir samrtalsgruppen.

Steg 2. Bryta isen

Beritta kortfattat, i en minut, {6r personen bredvid vad du tinkte och kinde pa vigen
hit. Den andre lyssnar utan att kommentera péd det som berittas och avslutar med att
tacka for delandet. Nir den forsta dr klar dr det den andras tur att beritta sin historia pa
en minut. Ledaren eller ndgon annan i gruppen sitter en timer si att ni har koll pa att
en minut gatt.

Viktig paminnelse
I samband med ¢raff 1 ges ett bra tillfille att piminna samtliga deltagare om att
registrera sig via linken www.mfj.se/samtalsgrupper.




Steg 3. Presentera rundan som samtalsmetod

Lis upp faktarutan nedan om vad en runda ir.

Rundan

En runda gir till s att en i taget i gruppen pratar och de andra lyssnar. Den som
pratar haller i en “talpryl” ni kommit verens om till exempel en nyckel, boll

eller en liten sten. Hela poingen med rundan ir att den som pratar inte ska bli
avbruten. Nista person i rundan ska undvika att kommentera vad de andra sagt
och istillet forsoka att tala utifran sig sjilv. Nir alla i gruppen har pratat 4r rundan
over. Om nagon inte vill siga ndgot i rundan gir det bra att sidga "pass” si fir
nista person prata. Den som vill passa ging pa ging bor diremot kanske fundera
over varfor den dr dir.

Tidsgrans

Om ni ir en storre grupp (fler dn 5) sd kan det vara bra att sitta en tidsgrins for
varje talare for att sikerstilla att alla kommer till tals och f6r att undvika att trif-
farna drar ut allt f6r lingt pa tiden. Forsok atc som grupp ta ett

gemensamt ansvar for tiden.

Popcornrunda

Ett bra sdte act variera rundor dr genom att lica en i taget i gruppen tala
medan de andra lyssnar, men att inte g3 i en bestimd turordning. Ni liter rundan
Y g g
“hoppa” runt tills alla har fitt komma till tals. Detta brukar kallas hoppande run-
PP pp
da eller “popcornrunda”.

Steg 4. Presentationsrunda

G4 en runda dir ni presenterar er for varandra genom att endast siga ert
férnamn samt vilj att beritta om er sjilva utifrin en av fyra presenterade fragor.
Lagg ett A4-papper med fragorna pa golvet i samtalscirkeln.

Presentera dig sjilv utifrdn en av foljande fyra fragor:

e Nar ar du glad 6ver att vara den du ar?
e Nar grat du senast?

e Kan du beratta for oss om en erfarenhet dar nagon av dina nara eller kdra har
haft psykologiska problem?

¢ Vilken dag i ditt liv var det absolut jobbigast att vara du?



Exempeldialog:

“Nu ska vi presentera oss for varandra - men vi kommer att gora det pa ett lite annorlun-

da sitt. Vi kommer atr beriitta om oss sjilva utifrin en av fyra fragor. Néagra av frigorna
kommer att upplevas som kéinsloméssiga eller personliga. Att svara pd néigra av dem kommer
kanske att kinnas lite obekvims. Men du beriittar sa utforligt som du vill.

Nir du lyssnar, ligg mérke till vilka tankar eller kinslor som dyker upp som en reaktion in-
[for de andra gruppdeltagarnas beriittelser. Det iir viktigt att det hir blir en plats dir vi vigar
vara drliga med varandra. Innan vi borjar - ir alla hér dverens om att det som sigs i det hir
rummet stannar i det hir rummet?”

Steg 5. Om att ta ansvar

#metoo kan vicka tankar om ens egen del i det lidande kvinnor vittnar om. Vi 4r ménga
min som har borjat reflektera dver oss sjilva och kanske minns vi saker vi gjort eller

sagt som vi efterat har dngrat. Vi pA MAN har erfarenheter av att de samtal som fors i
véra grupper kan ge insikter om att det finns saker som vi behover gd vidare med och ta
ansvar for. Informera medlemmarna i gruppen om att det lingst bak i samtalsmanualen
finns en text med tankegdngar om att ta ansvar och att det r bra att ldsa den. Berit-

ta ocksd om att det finns en lista med kontaktuppgifter om man kiinner ett behov av
professionell hjilp.

Steg 6. Etablera regler for gruppen

Lis igenom rubrikerna for de dtta spelreglerna for Lilla rummet igen och gor en runda
utifran frigan “Hur vill vi vara med varandra i den hir gruppen?”. Skriv upp vad ni
kommer fram till. Ga en till runda utifall nagon har kommit pd négot ytterligare som dr
viktigt att fa med. Det gir att sdga pass om man inte har nagot ate tilligga. Skriv ned de
regler ni kommit fram till och gér dem tillgingliga for alla deltagare, t.ex. genom att ni
mailar ut er grupps spelregler till alla i gruppen.

Steg 7. Runda

Vind upp papperet med fragan “Varfor ér du hir idag?”. Piminn om att respektera run-
dans form och att vi alla ar hir lika mycket for att lyssna som att beritta. Samtalsledaren
borjar att beritta utifrin fragan.

Steg 8. “Vad har de andras berattelser vackt i mig?”

G4 en runda dir var och en fir dela med sig av ndgon ny tanke av det som de andra har
berittat.

Steg 9. Planering framat

Prata tillsammans igenom om ni ska ha roterande ledarskap for gruppen eller om
samma person ska leda alla triffarna. MAN:s rekommendation ir att ssamma person ir
ledare under alla fem triffarna. Om ni redan pa forhand har bestimt det sa kan ni hop-
pa over denna punke. Vill personen som leder nista traff ha nigon att bolla med? Om ni
inte har gjort det innan s bestim ocksa tid och plats f6r nista triff och om méjligt for
alla kommande tre triffar.

Steg 10. Vad tar du med dig fran idag?

G4 en runda dir var och en fir siga nigot om vad denna triff har givit.



Trﬁﬂ 2 @ 1,5 timmar

Syfte med traffen

Under den andra tréffen arbetar vi mer konkret med att tydliggora mansnormer. Vi
pratar om hur vi min fSrvintas vara och hur vi kinner infor de forvineningarna. Vi
reflekterar ocksd kring hur forvintningarna paverkar virt beteende gentemot oss sjilva,
andra min samt kvinnor och transpersoner.

Till dig som samtalsledare - att gora innan traffen

e Lis igenom beskrivningen av triffen

¢ Agna lite tid it att fundera dver vad du som ledare vill beritta utifrin de fragor som
triffens samtal kretsar kring. Hall dig inom det vi kallar f6r “lilla rummet” nir du
berittar

* Ta med post-it-lappar

* Ordna en “talsak” till rundorna

 Still i ordning stolarna i en cirkel utan bord eller annat i mitten

o Skriv ut de tre frigorna som ir kopplade till mansladan pé varsitt A4-papper. Ligg de
pa varandra med baksidorna uppét i mitten av samtalscirkeln sd att den forsta frigan
ligger Gverst

Steg 1. Incheckningsrunda

G4 en runda dir alla repeterar sitt férnamn samt svarar pa fragan “Nytt och bra?” Syftet
med detta ir att borja triffen pa ett positivt sitt och for att gora det lictare att senare
prata om sddant som kan vara svirt.

Steg 2. Paminn om reglerna for gruppen och metoden med att prata i rundor.

Steg 3. Mansladan

Presentera frigan:

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

Hjilps i par at att komma pa olika forvintningar och skriv ner pé post-its. Sitt sedan
post-it-lapparna pa en fysisk ldda eller pa A4 papper som ni ligger pd golvet i mitten av
cirkeln. Lis sedan upp alla lapparna.



Steg 4. Mansladan fortséattning

Presentera nedan fraga.

”Vad har du kant infér de olika férvantningarna genom livet?”

(Nir du visar denna fraga understryk girna att det nu fragas efter kinslor) och
prata sedan tvd och tvé utifran den.

Steg 5. Runda

Piminn forst om reglerna for rundan. Detta f6r att gora det tydligt att vi nu gir in i en
mer mer reflekterande del av triffen. PAminn om att rundan ir en 6vning i att lyssna.
Presentera sedan frigan genom att vinda upp papperet dir den ir skriven:

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

Avsluta med att gé en runda dir var och far dela med sig av ndgon ny insike eller kinsla
som har vickts av det som de andra har berittat.

Steg 6. Planering framat

Piminn om nir och var nista triff dger rum. Se ocksé till act det inte rader nagra oklar-
heter 6ver vem som leder nista triff.

Steg 7. “Vad tar du med dig fran idag?”

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



Trﬁﬂ 3 @ 1,5 timmar

Syfte med traffen

Undersoka den egna relationen till porr och sex och lyssna pé andras berittelser.

Till dig som samtalsledare - att gora innan traffen

e Lis igenom beskrivningen av triffen

* Agna lite tid it atc fundera dver vad du som ledare vill beritta utifrin de fragor som
triffens samtal kretsar kring. Hall dig inom det vi kallar for “lilla rummet” nir du
berittar

¢ Ordna en “talsak” till rundorna
* Still i ordning stolarna i en cirkel utan bord eller annat i mitten

e Skriv frigorna som triffens tva rundor kretsar kring pa varsitt A4-papper. Ligg dem
pa varandra med baksidorna uppat i mitten av samtalscirkeln si att den f6rsta frigan
ligger overst

Steg 1. Incheckningsrunda

Piminn om att nir vi gr rundor s& kommenterar vi inte pa det ndgon annan har sagt
och framforallt s3 domer vi aldrig. Fokus ligger pa att lyssna pa de andras berittelser.
Boérja med att ga en runda dir alla far besvara fragan “Nytt och bra”.

Steg 2. Runda

G4 en runda dir alla deltagare far chans att prata utifrdn fragan "Hur har dina erfaren-
heter av porr paverkat dig?”

Steg 3. Ytterligare en runda om det finns tid

Om tid finns sa kan ni gé ytterligare en runda utifran frigan "Hur har férvintningarna
pa dig som man paverkat hur du har sex och kinner infor sex?”

Steg 4. “Vad har de andras berattelser vackt i mig?”

G4 en runda dir var och fir dela med sig av nigon ny tanke av det som de andra har
y
berittat. Detta kan goras som en “popcorn-runda” om man vill.

Steg 5. Avslut

Piminn om nir och var nista triff dger rum. Se ocks till att det inte rider nagra oklar-
heter 6ver vem som leder nista triff.

Steg 6. Uppskattningsrunda

Avsluta triffen med att gi en runda dir varje person far siga nagot uppskattande till
personen som sitter bredvid. Nér rundan ar klar sd har alla fatt héra négot uppskattande
en gang.



Trﬁﬂ 4 @ 1,5 timmar

Syfte med traffen

Under denna triff forsoker vi tydliggora och medvetandegdra om man kan ha haft
nagon roll i det lidande #metoo har satt fingret pa.

Till dig som samtalsledare - att gora innan traffen

 Lis igenom beskrivningen av triffen

¢ Agna lite tid it att fundera dver vad du som ledare vill beritta utifrin de fragor som
triffens samtal kretsar kring. Hall dig inom det vi kallar f6r “lilla rummet” nir du
berittar

* Ordna en “talsak” dll rundorna
 Sdill i ordning stolarna i en cirkel utan bord eller annat i mitten

e Skriv frigan som triffens runda kretsar kring pa ett A4-papper. Ligg den med baksi-
dan uppdt i mitten av samtalscirkeln sa act den forsta fragan ligger overst

Steg 1. Paminn om texterna ”Om att ta ansvar” och ”Om att s6ka hjalp” langst
bak i haftet. Paminn ocksa om balansgangen mellan att vara modig och varda sina
granser

Piminn om att det lingst bak i hiftet finns en text om att ta ansvar och en lista med
kontaktuppgifter for den som kidnner att det finns ett behov av professionell hjilp.
Piminn om att ibland behéver vi viga utmana oss sjilva lite och beritta om sidant som
kinns svart. Andra ganger behover vi vara mdna om var grins och inte beritta for myck-
et. Lis om du vill upp exempeltexten infér gruppen.

Exempeltext:

“Genom att viga vara modiga och beritta om négot som vicker lite obehag si bearbetar vi
vdra kéinslor och lir oss mer om oss sjglva. Ur det kan forindring fodas. Men var och en tar
ocksd ansvar for sina egna grinser och berittar bara det den vill och kinner sig redo att dela
i stunden - inget annat.”

Steg 2. Lyssna till berattelser fran #metoo

Detta dr en 6vning i att lyssna. Samtalsledaren liser upp nigra berittelser frin
#metoo-kampanjen. Det finns t.ex. en bra samlingssida pa SVT som heter #Metoo
— det hir dr era berittelser (svt.se/special/metoo-era-berattelser). Den kan ni till
exempel anvinda. Ovriga deltagare lyssnar och ligger mirke till vilka tankar, kinslor
och impulser som vicks.



Steg 3. Vad vacker #metoo-berattelser i mig

Dela tva och tva utifrin nedan friga.

“Vad dyker upp i dig nar du hér #metoo-berattelser?”

Fordela tiden sa att en lyssnar halva tiden och far prata halva tiden.

Steg 4. Runda
Visa nedan friga.

“Kan jag pa nagot vis, genom vad jag gjort eller inte gjort, ha bidragit till det
lidande som #metoo har satt fingret pa?”

G4 en runda dir alla fir chans att beritta utifran frigan. Lyssna péa de andras berittelser
och tink pa att inte kommentera pa det andra berittar.

Steg 5. Planering framat

Piminn om nir och var nista traff dger rum. Se ocksé till act det inte rader nagra oklar-
heter 6ver vem som leder nista triff.

Steg 6. Uppskattningsrunda

Avsluta triffen med att gd en runda dir varje person far siga nigot uppskattande till
personen som sitter bredvid. Nér rundan ar klar sd har alla fitc hora nigot uppskattande
en ging.



Trﬁﬂ 5 @ 1,5 timmar

Syfte med traffen

Denna triff blickar vi framat och utforskar vilka sorts mianniskor vi vill vara framét.

Till dig som samtalsledare - att géra infor traffen

e Lis igenom beskrivningen av triffen

¢ Agna lite tid it att fundera dver vad du som ledare vill beritta utifrin de fragor som
triffens samtal kretsar kring. Héll dig inom det vi kallar f6r “lilla rummet” nir du
berittar

* Ordna en “talsak” dll rundorna
¢ Still i ordning stolarna i en cirkel utan bord eller annat i mitten

o Skriv fragorna som triffens tva rundor kretsar kring pé varsitt A4-papper. Ligg dem
pa varandra med baksidorna uppat i mitten av samtalscirkeln sd att den forsta frigan
ligger Gverst

Steg 1. Incheckningsrunda

Borja med att ga en runda dir alla fir besvara fragan “Nytt och bra”.

Steg 2. Att moéta sig sjalv som 80-arig man

Den hir évningen handlar om att méta sig sjilv som 80-arig man. Ovningen gors bist
om man inte har ldst igenom den innan, sd dirfor finns den som bilaga. Samralsledaren
ldser upp 6vningen infor resten av gruppen.

Samtalsledaren ldser upp dvningen infér resten av gruppen. Lis med lugn rést och
stanna upp i texten dir det star angivet att det ska vara en paus i lisandet. Om samtals-
ledaren sjilv vill kunna vara med och delta i 6vningen s& kan man spela in den innan pa
till exempel sin telefon och sedan spela upp den under triffen.

Niir ledaren har list vningen - dela lite kort tvd och tva utifran fragan:

* Vilka kinslor och tankar vickte det att gora den hir évningen?

G4 sedan en runda dir alla far beritta lite utifran fragestillningen:

* “Vad sdger den hir évningen om hur jag vill vara som man i den hir virlden?”



Steg 3. Att vagledas av sina varderingar i vardagen

Presentera nedan fraga.

”Om du kommande tiden i storre utstrackning skulle leva efter dina varderingar
- hur skulle det méarkas pa ditt faktiska beteende som man i den har varlden?
Vad skulle du géra mer av? Vad skulle du géra mindre av?”

Steg 4. “Vad har de andras berattelser vackt i mig?”

Om det finns tillrickligt med tid: ga en runda dir var och far dela med sig av ndgon ny
tanke av det som de andra har berittat. Detta kan goras som en “popcorn-runda” om
man vill. Om ni har en stor grupp sé kanske ni behdver hoppa dver denna runda och gé
direke dill nista steg.

Steg 5. ”Vad har de har fem traffarna betytt for dig?”

G4 en runda dir ni berdttar om vad dessa samtal har betytt for er.

Steg 6. Fortsattning?

Om det finns intresse av att fortsitta gruppen, for ett sameal om hur det skulle se ut och
hur férdelningen av ledarskap skulle ga dill.



Mer om spelreglerna for lilla rummet

For att komma igang pa ett bra satt i samtalsgrupperna vill vi skicka
med nagra forhallningssatt som hjalper till att fa deltagarna att kdnna
sig trygga. Dessa spelregler dr grundstommen i samtalsgruppen. Var
erfarenhet ar att det har ar de spelregler som brukar behoévas for att
skapa ett givande utbyte i en samtalsgrupp.

Reglerna skapar trygghet och ger férutsattningar for folk att 6ppna upp
sig infor varandra. Har kan du lasa mer om varfor reglerna finns, varfor
vi tror att de ar viktiga att folja, och vilka erfarenheter de bygger pa.

Utga fran dig sjalv

Meningen med Lilla rummet 4r att skapa ett utrymme dér ni fir dela med er av era
kinslor pé era egna villkor. Det dr inte en plats for smarta analyser eller for debatt och
jamforelser. Nyckeln till att utgd frin oss sjilva 4r ate halla delandet till det som har att
gora med mina upplevelser, mina erfarenheter och mina kinslor. Forsok acc himta det
du delar med dig av mer frin hjirta och mage” dn fran "huvud”. Att forséka anvinda
jag-form nir du pratar dr en bra tumregel for acc halla dig till dina egna upplevelser.

Lyssna aktivt

Lyssnandet ar minst lika viktigt som pratandet i en samtalsgrupp. I vardagen tinker vi
kanske sillan pa lyssnandet som en aktiv handling. Erfarenheten frin samtalsgrupper
ar act ect aktive lyssnande med nirvaro fakeiske 4r att ge nagonting till den andre. Nir
den som talar kiinner att de andra verkligen lyssnar sa far den ldttare att 6ppna sig och
dela personligt och det ir inte ovanligt att den da ibland delar och lyckas formulera
nigot som blir nya insikter dven for den som delar. Det aktiva lyssnandet vilar i — och
formedlar - en tillic till act den som talar sjélv har svaren pa sina egna fragor. Det aktiva
lyssnande bidrar till att personen littare hittar bade frigorna och svaren.

Kommentera inte andra

Vi rekommenderar er att avsta {rin att kommentera eller referera il det ndgon annan
sagt. Anledningen till det ir att bade positiva och negativa kommentarer riskerar att
foda tankar om hur vi uppfattas, nigot som i sin tur motverkar syftet med gruppen.

Till exempel kan den som blir kommenterad pd kinna att den inte blivit helt ritc upp-
fattad och kanske missforstadd. Personen far di behov av att forklara hur den menat och
det uppstar lite diskussion eller s dr personen tyst, men kinner sig inte lika trygg atc
dela nista ging. Hela gruppens trygghet paverkas och alla borjar begrinsa sitt delande
och tinka pa hur det uppfattas istillet f6r det som 4r grundranken 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 dr det likadant” eller "Det stimmer inte alls for mig”. Trots att det ibland kan vara
frustrerande att i samtalsgruppen inte fi kommentera, referera eller stilla foljdfragor sa
rekommenderar vi starke ate ni foljer den hir regeln. I de stunderna du vill kommentera
kan det vara bra att g 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 s har du tagit ner erfarenheten till dig sjilv och dina egna erfarenheter
och kinslor — den typen av delning utgdr fran dig sjilv och riskerar inte att sitta iging
saker som rubbar ert gemensamma 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 vagar visa din sarbarhet for andra bjuder det in andra att dela med sig
av sin sarbarhet dll dig.

Beritta om just det som kommer f6r dig i scunden. Act dela med sig behéver inte bara
vara att fylla ut tiden med den mest kinslosvallande, sirbara delningen utan det 4r lika
mycket en delning ifall du uppriktigt siger att du inte hictar fram till dina ord och din
berittelse f6r stunden. Det handlar inte om att prestera eller vara en “duktig” gruppdel-
tagare, det handlar om att 6va att dela utifrin dig sjilv dir du befinner dig.

Var och en tar ansvar {or 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 tydlige st att tryggheten i
gruppen tas pa allvar fullt ut. Denna grupp handlar om att 6va att kiinna efter och dela
utifran dir jag befinner mig. Att en person siger pass och dirmed delar att den just nu
inte vill dela nagot, kan vara mer dkta och bidra mer till allas trygghet och delande 4n
att personen gor tvirtom och forsoker“prestera for att vara en duktig gruppmedlem,”

En person som sagt “pass’i en runda erbjuds alltid en ny mojlighet ate dela i slutet av
rundan. Inte sillan anvinder personen den andra méjligheten dven om det inte alls dr
alltid och det inte pd ndgot sitt dr ett misslyckande om det inte gors. En person som sit-
ter tyst i en runda kan ge och fi ut mycket mer av att vara med sig sjilv och bara lyssna
dn vad som ir mojligt att forstd.

Att ha denna regel om att fa passa och tydligt gi igenom varfér den finns gor ofta att
alla kdnner sig mer trygga i gruppen och dirmed dven mer trygga att faktiske dela.

Det som sags i rummet stannar i rummet

Lat de berictelser som har delats stanna i samtalsgruppen. Beritta aldrig for nigon
utomstdende om vad ndgon annan medlem i gruppen har pratat om. Delge heller aldrig
namnen pa de ovriga medlemmarna. Samtidigt dr det siklart tillatet att beritea for ut-
omstaende att du dr med i en samtalsgrupp. Dina egna berittelser och reaktioner ir du
ju ocksa saklart fri att dela med dig av utanfor gruppen. Men tink da pd att inte glida
over i att berdtta om sidant som andra har delat. Det ir bra att ni inom gruppen pratar
igenom vad tystnadsléftet ska betyda for just er.

%



Satt tydliga tidsgranser for rundorna

Vi rekommenderar ocksd att vara tydlig med en tidsram som finns for varje person att
dela och att timer stélls s att en trevlig signal talar om nir tiden 4r slut. 3 minuter ar
ofta en bra tidsram. Det gar bra att tala kortare, men inte lingre. Ndgon i gruppen tar
ansvar for ate stilla timern mellan varje talare.

Strukeur med tydlig tidsram och timer skapar trygghet och underlittar bdde for den
som delar och for de som lyssnar. Den som delar behéver inte “tappa tiden” och prata
for lange, vilket ldtt kan ske nir en far allas odelade uppmirksamhet. De som lyssnar
kan ge sin fulla uppmirksamhet eftersom de vet att det finns en tydlig grins. Tidsramen
gor ocksd att talutrymmet fordelas ritevist och dr ett virdefullt verkeyg i jamstilldhetsar-
bete.

Kom 6verens om vilken tid som géller

Forsok avsluta samrtalsgruppens samtal pa den tid ni bestimt. Det dr bra om alla delta-
gare ir nirvarande till slutet. Ifall ndgon behéver ga tidigare, 4r det bra om hela gruppen
vet om det frin start. Stanna di upp samtalet och sig hejdd. Om ni mirker att ni blivit
forsenade och vill dra 6ver, kolla av att alla kan stanna sa linge och kom &verens om en
ny sluctid.



Tips pa vagen

Ledarskap - vems ansvar ar gruppen?

Det dr rekommenderat att alla i gruppen lidser den hir manualen och tar ett gemensamt
ansvar for bade samtalen och det praktiska omkring samtalsgrupper. Vi rekommende-
rar att samma ledare haller de fem férsta passen utifran att det i borjan av en grupp ar
viktigt att allt prakeiske fungerar och ace det finns en ansvarsfordelning med en ytterst
ansvarig. Med det sagt ir det jittebra om ni avlastar den person ni utsett till ledare. Ar
ni sugna pa att rotera ledarskapet bland ndgra olika i gruppen finns det inga nackdelar
med det, sé linge alla som leder tar ansvar f6r att de 4r férberedda pé ledarskap innan
triffen bérjar.

Terapi eller ”bara” ett samtal med andra vuxna?

Att delta i en samtalsgrupp for min innebir att pa en trygg plats diskutera sitt liv med
andra minniskor. Att fi sitta ord pé sina kiinslor och att bli lyssnad pé kan kiinnas som
atc ga i terapi och det kan ocksa ha samma effekt som terapi.

Eftersom ingen i gruppen ir dir i egenskap av utbildad terapeut sd dr det viktigt acc
skilja samtalsgruppen frin den typ av samtal som en utbildad terapeut kan hélla med
en klient. Det kan dyka upp saker i samtalen som ni kidnner att ni skulle vilja g i terapi
for. Forsok hjilpa varandra genom att skilja pa det som ni i er grupp vill dela med var-
andra och de samtal som behéver skotas utanfor gruppen av professionella terapeuter.

Halla koll pa skillnaden mellan Lilla rummet / Stora rummet

I samralsgruppen rekommenderas ni act halla er i Lilla rummet. I Lilla rummet undyvi-
ker vi att diskutera, kommentera varandra och vi skapar en milj6 dir alla kan fa beritta
om hur de sjdlva kinner utan ace bli ifrigasatta. Férsok halla er i Lilla rummet under
dessa fem triffar. Om ni glider 6ver i Stora rummet kan det vara bra att forsoka ligga
mirke till det si att ni gér er medvetna om det.

MAN som organisation ser ett virde i att vi i det lilla rummert lir oss att fa en for-
ankring i oss sjilva i relation till mansnormer som vi sen har med oss som en grund i
oss sjilva ndr vi haller pd med tydligt utatriktad aktivism som t.ex. paverkansarbete,
aktioner och opinionsbildning. Lilla rummet-metoden 4r en aktivism vind indt, mot
oss sjilva, som far oss att relatera normer om manlighet till vara egna liv och fi oss att
lisa av vara liv i det ljuset. Aven om det ir en speciell upplevelse att fi vistas i det Lilla
rummet sd kan vi inte stanna dér for alltid. Ect sdte att fortsitta samtalen, men mer i
Stora rummet ir att ni som aktivister gor studiecirklar, arrangerar samtalstriffar eller
workshops utifrin specifika frigestillningar. Det finns alltid méjlighet att séka upp eller
skapa ett sammanhang dir du som ktivist kan aterga till Lilla rummet f6r att hinna ifatt
dig sjilv och dina vérderingar.



Att fortsatta i Lilla rummet

Om ni vill fortsitta med samtalen i lilla rummet gar det bra - vi tar fram material f6r
fler teman pd triffar. Om ni fortsiteer sd dr det rekommenderat ate ni inte tar in nya
medlemmar i er grupp. Om ni behéver “fylla pA” medlemmar i ndgot skede 4r det bittre
att borja om frdn borjan med en ny grupp och skapa trygghet i den gruppen.

Rotera ansvar

Om ni fortsdtter i fler 4n fem triffar 4r det bra om ni borjar rotera ansvar. Om ni héller
pd linge som samtalsgrupp 4r det bra att lata alla gruppmedlemmar ta ledarrollen vid
nagot tillfille.

Gruppens avslut

Om ni viljer att fortsitta lingre 4n fem triffar s kommer det indé att komma ett avslut
for gruppen, forr eller senare. Vi rekommenderar er att f6rsoka vara tydliga med act ni
lagger ned just den grupp ni har varit i tillsammans nér ni kinner att det 4r dags att
gora sd. Det dr bra att ha ett ordentligt avslut dir ni far mojlighet att tillsammans blicka
tillbaka pd vad ni gjort och blicka framét pd vad ni tar med er fran gruppen.

En sista vanlig paminnelse

Glom ej act samtliga deltagare i gruppen anmiler sig pi www.mfj.se/samtals-
grupper. Som sagt, vi behéver er registrering for att kunna rapportera in samtals-
gruppen till vira finansidrer for det har materialet men ocksd si att vi kan skicka
ut en utvirderingslink till er och finnas tillhands om ni har fragor!




Om man och ansvar

Som vi tidigare namnt kan #metoo vacka tankar om din egen del i det
lidande kvinnor vitthar om. Kanske har du borjat reflektera éver dig sjalv
och kanske minns du saker du gjort eller sagt som du efterat har ang-
rat? Var erfarenhet ar att de samtal som férs i vara grupper kan ge dig
insikter om att det finns saker du behéver ga vidare med och ta ansvar
for. Vi vill darfoér stanna upp en stund och prata om mans ansvar. Det ar
latt att sdga men kanske svarare att gora.

Att ta ansvar for sina handlingar

Om du har utovat vald eller gate dver ndgons grinser ar det centralt ate ta fulle ansvar for
sina egna handlingar, oavsett om det giller fysiske, psykiskt eller sexualiserat vald. Det
handlar om att forsta ate det var ett dvergrepp och att det var ett val att kliva dver ndgon
annans granser.

Det ir viktigt att inte forminska det som hidnt och att inte relativisera det genom att be-
skriva en situation dir ndgon annan blir medskyldig till det du gjorde “jag blev provoce-
rad, jag var full, det var sjilvf6rsvar, om x bara inte hade (...) s& hade jag aldrig (...)”. I
viss mén handlar det om att renodla berittelsen om hindelsen till kirnan: jag gjorde det
hir, det var ett val, det var inte oke;j.

Att sta for det man har gjort, infor sig sjilv och senare kanske ocksa infér andra 4r ett
vikrigt steg till ansvarstagande. Att viga se pa sig sjilv och ta stod av andra i det arbe-
tet kan vara ett sitt att komma vidare. Kom ihag att vi kan déma handlingen, men vi
démer inte minniskan.



Att ta ansvar gentemot den som har utsatts

En rittmitig kritik som har lyft fram av ménga kvinnor i samband med #metoo ir att
det finns nagot problematiske med att min bekidnner tidigare évergrepp och trakasserier
i enkdnade grupper eller i offentligheten samtidigt som man kanske aldrig tagit ansvar
infor den person som utsattes. Det finns dirfor en punke ddr du, om du har gace ver
nigon grins, behover formedla en insikt om att du gick dver en grins till den det drab-

bade.

Det ir inte sikert att den som drabbats vill ha nigot med dig att géra men det betyder
inte att det hir dr mindre vikeigt. I processer ddr vi finns for att vi vill forindras kan vi
ocksa stdtta och uppmuntra varandra dill ansvarstagande.

Nir (om) man som férovare kommer till punkten dir man kan se pd och beritta om det
man gjort med fullt ansvarstagande kan det alltsd vara pa sin plats att formedla det till
den som drabbats. Vikeigt hir 4r ace det inte handlar om att bli forlaten, utan bara om
att stricka ut ansvarstagandet sa att det ocksa nar den som drabbades.

De flesta forévare har liten kunskap om hur véldet eller trakasserierna drabbade den
man utsatte. Aven om man har list en historia i samband med #metoo behdver man
forsta att det kanske bara ir en skirva. Det idr viktigt att inte forutsitta att du vet nagot
om hur det var eller 4r for den som utsatts. Det man 4ndé kan gora dr att tydligt tala om
att ”jag har kommit fram dill att jag gjorde det hir, att det var fel. Jag forestiller mig att
det har paverkat dig negativt och det ir jag ledsen £61”.

Det finns ingen mall f6r hur vi hanterar ace utsiteas for vald och évergrepp men pé ett
generellt plan vet vi att det 4r virdefullt att fa sin upplevelse bekriftad av nagon annan
och det faktum act den som har utsatt en for ndgot verifierar act den gjorde just det kan
vara betydelsefullt. Om den som man utsatt vill dela nagot om hur valdet/trakasserierna
paverkade henom bor man lyssna, men aldrig kriva det. Sjalvklart kan man aldrig fiska
efter att bli forldten eller fa berdm for att man kommit till en punkt dir man kan ta
ansvar.



Om att soka hjalp

Nir du deltar i en samtalsgrupp for min far du méjlighet att pa en trygg plats beritta
om dig sjilv och det du har varit med om. Du kanske uttrycker saker som du inte har
pratat med si ménga om tidigare. Att sitta ord pd det som berér och bli lyssnad pa

kan vara en stark upplevelse som kinns likande och utvecklande. Fér vissa kanske det
till och med paminner om att gi i terapi. Hir vill vi dock betona att eftersom ingen i
gruppen dr ddr i egenskap av terapeut s ir det viktigt ate skilja samralsgruppen frin
gruppterapi. Aven om du upplever ett stod av de 6vriga medlemmarna i gruppen si bir
de inte ndgot ansvar for act hjilpa dig.

Statistik visar act min soker hjilp i mindre utstrickning dn kvinnor. En orsak dill detta
kan sdgas vara traditionella mansnormer kring att en man inte ska vara sirbar och inte
be om hjilp. Lit oss forindra de normerna. Om du kidnner ett behov av professionell
hjilp sa dr det viktigt att du agerar pd det. Hir vill vi rekommendera nagra platser dit du
kan vinda dig.

Rikskriscentrum

Rikscentrum) dr en riksorganisation for professionellt behandlingsarbete mot véld i nira
relationer. Det 4r en medlemsorganisation for kriscentra for min, mansmottagningar
och verksamheter som jobbar med vald i nira relationer och mins vild mot kvinnor
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 kiinner ngon annan som du kinner oro
for. Pa Preventell far du rdd och stod av legitimerad sjukvérdspersonal med stor erfaren-
het av frigor gillande sexualitet som kan hjilpa dig act fi den behandling du énskar och
behéver.

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



Killfragor.se

Killfragor.se dr en stodchatt for killar mellan 10-20 &r som f6r normkritiska samtal for
att frimja jamstilldhet och forebygga vald hos unga killar. Dir dr du vilkommen ate
chatta anonymt med volontirer som lyssnar, stottar och peppar inom fragor som exem-
pelvis: kinslor, relationer, kroppen, vild, mobbning och ensamhet.

Hemsida: killfragor.se (chatten dr 6ppen man-tors och son kl. 20-22)

RFSL:s brottsofferjour

RFSL:s brotesofferjour rikear sig bade till dig som identifierar dig som HBTQ-person
som har blivit utsatt for hot, krinkningar eller vald, samt till anhériga, och vinner. Du
har méjlighet ate fa rdd och stod via telefonsameal, mail eller samtal pé plats. RESL kan
stddja dig med information om rittigheter, stéd vid polisanmilan och rittsprocess och
folja med vid besok pa vird och myndigheter.

Hemsida: rfsl.se/.../brottsofferjour/brottsofferjouren/
Journummer: 020-34 13 16 (kostnadsfritt och méjlighet till att vara anonym)
E-post: boj@rfsl.se

MIND sjalvmordslinje

MIND:s sjilvmordslinje finns till f6r dig som gr i tankar om att ta ditt liv. Sjalvmords-
linjen dr 8ppen dygnet runt och du kan ringa, mejla och chatta anonymt med utbildade
volontirer.

Hemsida: mind.se/sjalvmordslinjen/

Journummer: 90 101 (5ppet dygnet runt, gratis utover din telefonoperatdrs
oppningsavgift)

E-post: mejlsvar@mind.se

MNW

FOR JAMSTALLDHET. MOT VALD.
REDEFINING MASCULINITY.

Las mer pa www.man.se



Bilaga - Traff 1

Spelregler for Lilla rummet

1. Utga fran dig sjalv

2. Lyssna aktivt

3. Kommentera inte andra
4. Ge mer sa far du mer
5. Du far alltid passa

6. Det som sags i rummet stannar
i rummet

7. Satt tydliga tidsgranser for rundorna
(oftast tre minuter)

8. Kom overens om vilken sluttid som
galler for hela traffen



Bilaga - Traff 1

Presentera dig sjalv utifran en av foljande fyra fragor:

Nar ar du glad over att vara den du ar?

e Nar grat du senast?

e Kan du beratta for oss om en erfarenhet dar nagon av
dina nara eller kara har haft psykologiska problem?

e Vilken dag i ditt liv var det absolut jobbigast att vara du?



Bilaga - Traff 1

¢bepi aey np Je a9piep



Bilaga - Traff 2

Selen Bys
uewyie||iy/ieylod any buiay
1N euiebuiujueaio} 1as JnH



Bilaga - Traff 2
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Bilaga - Traff 2
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Bilaga - Traff 3
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Bilaga - Traff 3
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Bilaga - Traff 4
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Bilaga - Traff 5
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Bilaga - Traff 5
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Bilaga - Traff 5

Ovning: Att méta sig sjélv som 80-arig man
Instruktion:

Slut giirna gonen under den hir 6vningen. Bli medveten om din kropp som vilar i
stolen (kort paus). Uppmiirksamma sedan din andning en stund. Rikta ditt fokus till
den plats i kroppen dir du kinner din andning som tydligast.

(paus cirka 30 sekunder)

Forestill dig nu att du snabbspolar tiden framit och att du blir en dldre och dldre
version av dig sjilv. Tink dig nu att du fyller 80 dr, och att vinner, familj och kollegor
har samlats for att fira din 80-drsdag. Det hir dr etz lite magiskt fodelsedagsfirande pi
sd vis att alla som du vill ska vara dir, faktiskt dr dér. Till och med personer som da
kanske inte kommer leva eller personer som inte innu dr fodda. Forsok atr verkligen fo-
restilla dig vilka som dr dér. Och forestill dig ocksi hur platsen och omgivningen ser ut.

(paus cirka 20 sekunder)

Nu har tiden kommir d festens gister ska hélla tal om dig. De ska i tur och ordning
berditta om vad du har betyt for dem och vilken sorts man du har varit genom livet. De
ska tala om vad du har stitt for som person och vilken pdaverkan du har haft pi andra
mdnniskor och i véirlden.

Forestill dig vad du mest av allt skulle vilja att de sa om vilken sorts man du har varit.
Om du var belt irlig med dig sjilv, vad skulle du innerst inne vilja sades om vilken sorts
man du har varit genom liver? Vilken sorts vinskaper hade du odlat? Hur hade du varit
mot andra ménniskor? Det finns inga riitta svar hir. Det hir handlar bara om hur just
du vill vara som man i den hir virlden.

(paus cirka tio seckunder)

Forestill dig nu att en forsta person stiller sig upp for att hilla sitt tal. Tank dig att det
dr ndgon som dr vildigt nira dig. Forestill dig vad du mest av allt skulle vilja hira om
vilken sorts man du har varit genom livet. Om du hade levt hela ditt liv i enlighet med
dina virderingar och vad du tycker ir viktigt, vad hade de sagt om dig di?

(paus cirka tvd minuter)

Forestill dig nu att en annan person stiller sig upp for att hilla ett tal om dig. Det
hiir kan vara en kollega, en granne eller en person som haft ndgon annan roll i dist liv.
Aterigen, forestill dig vilket avtryck du helst av skulle vilia limna i vérlden. Vad skulle
du innerst inne vilja hora om vilken sorts man du har varit genom livet?

(paus cirka tvd minuter)

Nu kan du forestilla dig atr du limnar ditt eger 80-drskalas och dker tillbaks till krop-
pen tillhorandes denna yngre version av dig sjilv. 1a ett par djupa andetag (kort paus).
Nu dir dvningen slut. Om du vill kan du skriva ner nigra rader om vad personerna sa i
sina tal om dig.



