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Inkludera dig sjalv och andra
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Vad menas med inkludering?

b

Nagra sammanfattande tips

I. Vad menas med inkludering?

Fordelar med att arbeta for okad inkludering
Verktyg for inkludering och konsten att skapa ett lyckat forandringsarbete

Vad dr inkludering? Vad dr exkludering?

Inkludering pa arbetsplatsen innebir att alla anstéillda
respekteras, har méjlighet att vara delaktiga och bedéms
pa ett rattvist sitt. P4 en inkluderande arbetsplats upp-
muntras olika perspektiv och varje medarbetare virdesitts
for sin unika kompetens.

Det kan lita sjilvklart, men om man inte arbetar aktivt for
inkludering dr risken att det vixer fram en exkluderande
arbetskultur av bara farten.

Exkludering dr motsatsen till inkludering och innebdr att
en del medarbetare pa nagot sitt kinner sig utanfoér grup-
pen eller upplever att de behover dolja viktiga delar av vil-
ka de ar for att accepteras av gruppen. Exkludering ar ofta
nagot som inte gérs med flit, dven om det sdklart sker. Vi
minniskor bir alla pa olika férutfattade meningar, ibland
utan att vi 4r medvetna om det. Det ar latt hint att det
paverkar vad vi forvintar oss och hur vi beter oss mot
varandra, pd ett sitt som blir exkluderande.

Inkludering dr allas ansvar

Inkludering handlar om hur vi beter oss mot varandra i
arbetsvardagen. Sa fort méinniskor samlas i en grupp upp-
star normer — oskrivna regler om hur vi bér vara och age-
ra. Det dr upp till oss alla att se till att dessa oskrivna regler
inte leder till att nigon kdnner sig exkluderad.

Men dr det inte alla medarbetares eget ansvar att fora sin
egen talan och viga sdga vad de tycker? Sjilvklart har vi ett
eget ansvar, men det finns goda skdl att géra inkludering
till ett gemensamt ansvar for alla.

Vi minniskor har ett grundliggande behov av att kinna
tillhorighet 1 en grupp. Om vi upplever att det finns en risk
att inte accepteras av en grupp, som vi vill eller behéver
vara en del av, férsOker vi ofta anpassa oss for att inte bli
exkluderade. Vi kan till och med ga emot vira egna virde-
ringar, bete oss pd sitt vi egentligen inte trivs med, for att
fa hora till.

Dirfor gir det inte att ldgga ansvaret helt pa individen. Vi
behover alla hjilpas at for att skapa ett sammanhang dir
varje medarbetare kinner sig accepterad.

2, Fordelar med att arbeta for okad inkludering

Det finns manga foérdelar med att arbeta f6r 6kad inkludering. Nédgra av de viktigaste vinsterna med en inkluderande

arbetsplats dr:

*  Hogre engagemang och bittre prestationer.
e Bittre vilmdende och trivsel.
*  Bittre samarbete.

e Hogre kvalitet i beslutsfattande.

*  Mindre personalomsittning,
*  Fler kompetenta skande attraheras till lediga tjdnster.

e Mer innovation och utveckling



3. Verktyg for inkludering och konsten att skapa ett lyckat fordandringsarbete

De olika verktygen:

I. Alla finns i rummet Alla finns i rummet

2.  Aktivt lyssnande

3. Trivsam vardag Aktivt lyssnande Trivsam vardag
4. Teflontestet . ‘

5. Mikrohandlingar Teflontestet Mikrohandlingar

6. Normer

Verktyg nr | - Alla finns i rummet

Verktyget “alla finns i rummet” innebdr att vi utgdr fran att alla slags personer och erfarenheter finns med i samtalet. Det dr
ldtt att anta att vi vet mer om andra dn vi egentligen gor. Istdllet for att till exempel utgd frdn att alla dr heterosexuella,
uttrycker vi oss som vi skulle géra om vi visste att ndgon i rummet har en annan sexualitet — och att vi vill behandla den per-
sonen med respekt.

Vad dr jargong? Motverka skadlig jargong

Jargong dr nir vi pratar pa ett sitt som kan vara svarbe- “Alla finns i rummet” dr ett effektivt och enkelt sitt att
gripligt £6r utomstdende, eller krinkande mot vissa grup- motverka exkluderande jargong. Det handlar inte om att
per. Pd arbetsplatser dir det pa ytan ser ut som om de fles- man inte far prata om vissa grupper eller identiteter utan
ta dr lika varandra, till exempel med en ojimn kénsbalans hur man pratar om dem. Vi vet ju oftast inte allt om vara
eller ddr majoriteten har samma bakgrund, kan det vara kollegor, och det dr vanligt att de som pd nagot sitt skiljer
litt att hamna i en jargong som blir respektlés mot den ut sig fran majoriteten later bli att berdtta om det. Det hir

grupp som dr i minoritet. Den som ér i minoritet kan kin-  verktyget paminner oss om att vi inte kan se pd ytan vilka
na sig tvungen att halla tyst om det eller till och med deltai erfarenheter de omkring oss har, och hjilper oss samtidigt
jargongen for att inte riskera att hamna utanfor pa nagot att uttrycka oss pd sitt som visar respekt och acceptans.
sitt. Det skapar stress och en exkluderande arbetsmiljo.
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Verktyg nr 2 - Aktivt lyssnande

Aktivt lyssnande handlar om att lyssna pd andra med full uppmdrksamhet, med mdlet att verkligen forsta vad de vill formed-
la. Du bekrdftar vad du hér och stdller fragor for att forsta bdttre. Att verkligen forsoka forstd andra, utifrdn deras perspektiv,
okar chansen att du uppfattar dem rdtt och inte gadr vilse i dina egna tolkningar och forutfattade meningar. Det dr ett sdtt att

skapa goda forutsdttningar for att andra ska kdnna sig respekterade — och inkluderade.

Strategier for aktivt lyssnande

Visa med ditt kroppssprak att du

ar intresserad av det den andra

siager. Vind dig mot personen och

visa ett vinligt ansiktsuttryck.

Undvik att sitta med armarna i

kors. Nicka dé och d, ligg in smd
”

ord som “mm”, “aha”, “ja”, det
visar att du lyssnar.

Spegla det den andra berittat —
sammanfatta vad du hort och
stim av om du forstatt ratt. Det
g6r inget om du rakar spegla fel
ibland. Bara att du forsoker ar
bekriftande 1 sig eftersom det
visar att du verkligen vill f6rsta.

Om du behover fraga nagot fér
att forstd den andra bittre, still
Sppna frigor. Oppna fragor ir de

[739% 2]

man inte kan svara enbart “ja
eller “nej” pa, som uppmuntrar
till att berdtta mer. “Vad tycker du
om det?” “Nir mirkte du det

hir?” “Vad gjorde du da?”

Spela lite ovetande — fraga hellre
an att tro pa och utga fran de
tolkningar som kanske dyker upp
1 dina tankar. Du dr ingen tankeld-
sare, och ska inte f6rsoka vara det
heller. Det inger mer fértroende
att fragal

L]

Slipp din egen agenda med samta-
let. Det gor inget om du inte vet
vad du ska svara nir den andra
slutat prata. Manga ir oroliga f6r
att framsta som mindre kompe-
tenta om de inte har svar pa tal
direkt. Men att fundera en stund
innan du svarar visar att du tar in
vad den andra sdger. Det 6kar din
trovirdighet och 6kar chansen att
den andra tar ditt svar mer pa all-
var.

Det viktigaste 1 aktivt lyssnande ar
att genuint forsoka hitta intresset
for den andra.

Eftersom du fragar om du forstatt
ritt, kan den andra ritta dig om
det blev fel.

Verktyg nr 3 - Trivsam vardag

Tdnk er in i hur en riktigt trivsam arbetsvardag skulle kunna
vara och hur ni vill ha det dd.

Nigra fragor ni kan stilla er:

e Vad skulle finnas dar?
e Vad skulle ni gbra?
e Vad skulle ni sdga till varandra?

*  Vad behéver ni gora for att skapa férindring i varda-
gen? Vad fungerar for er?

* Hur reagerar personalen/ni sjilva?
Ar de positiva? Méter ni motstind?
Hur kan ni gora fOr att fa med er alla?
Tillmotesga alla? Vad siger ni? Vad kan du gora
annorlunda f6r att nd fram med din kommunikation?

Hitta er trivsamma vardag genom
“tvdrtomovningen”

Ett annat sitt att komma fram till hur ni vill ha det ér att
vinda pa fragan och bérja med att prata om hur ni inte
vill ha det. Det hir kan vara ett bra sitt att avdramatisera
arbete med normférindring. Vad skulle vara det virsta
tankbara scenariot, dir ni exkluderar istillet for att inklu-
dera varandra? Fundera pa hur ni da skulle bete er mot
varandra, och vad som skulle hinda pa arbetsplatsen. Nir
ni inte kommer pa fler saker, borja skriva om svaren till
sin positiva motsats. Da far ni en malbild f6r en trivsam
och inkluderande arbetsvardag;



Verktyg nr 4 - Teflontestet

Teflontestet dr ett sjdlvskattningstest som gdr ut pd att identifiera hur ofta en viss grupptillhérighet eller egenskap skapar
ndgon form av “friktion”, eller obehag, i vardagen.

Namnet syftar pa materialet teflon, som i bland annat tion genom att vi pé olika sdtt bemdts negativt, osynlig-
stekpannor skapar en friktionsfri yta. Nar vi motsvarar g6rs eller utsitts for diskriminering. Teflontestet dr en bra
den norm som finns i samhillet gillande en specifik start for gemensam diskussion om inkludering, Mallen f6r
grupptillhérighet upplever vi ingen friktion, inget “fast- Teflontestet finns som bilaga for dig att skriva ut.

nar” pd oss. Men ndr vi inte uppfyller normen skapas frik-

Hur gor du Teflontestet?

Visa upp eller dela ut mallen, se bilaga, till deltagarna och lat dem reflektera i
enskildhet. Ingen behover visa for andra hur den fyller i. Samla sedan gruppen
for gemensam reflektion utifran exempelvis foljande fragor:

*  Hur kindes det att fylla i och fa syn pa resultatet i testet?

*  Nagon som ar férvanad? Hur kan svaren se olika ut i olika sammanhang?
(till exempel hemma privat jamfort med pa arbetet)

*  Hur kan jag anvanda dessa kunskaper/insikter om normer och privilegier
konstruktivt?

*  Hur kan vi forhalla oss till dessa resultat i gruppen pa ett konstruktivt satt?

Jag stéter pa friktion, krdngel eller motstand pd grund av andra personers tankar och idéer
om min/mitt:

OFTA IBLAND SALLAN

Etnicitet

Hudfarg

Utbildningsbakgrund

Kroppsstorlek

Utseende

Kén

Kansidentitet eller -uttryck

Sexuella ldggning

Religion eller annan trosuppfattning

Alder

Annat

Kadlla:Testet dr ursprungligen publicerad av Louise Andersson i boken Normkritisk pedagogik —
Makt, ldrande och strategier for fordndring.
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Verktyg nr 5 - Mikrohandlingar

Arbetet med jdmstdlldhet och trivsel dr ett Idngtgdende arbete likt andra fordndringar som sker i er organisation. Det dr ldtt
att vilja géra mycket pd kort tid. Det kan ocksa leda till stora frdgor, som paverkar manga mdnniskor pa olika sdtt, och det
kan i sin tur leda till att det kan komma upp jobbiga kdnslor och tankar. Dérfor dr det viktigt att hellre ta smd steg dven om

de ibland kan kdnnas betydelseldsa.

Ha med er detta:

e Vad dr virt langsiktiga mél med att skapa en trivsam arbetsplats?

*  Vad ir ett litet steg vi kan ta nu utifrdn dagens forutsittningar for att komma dit?

Hur skapar man fordndring?

Genom att ta sma smd steg skapar vi férindring! Vi alla
har olika tankar och kinslor infér férindring och det som
ir roligt f6r nagon kan kinnas jobbigt f6r nagon annan.
Det dr ok, alla dr olika och det skapar snarare en bra dyna-
mik med fler perspektiv som vi kan ldra oss utav. Still er
fragan: vad skulle mitt ndsta lilla steg kunna vara i den hir
situationen? Ofta vet vi svaret om vi bara vdgar lyssna.

Systematiskt fordndringsarbete

En viktig del dr att jobba systematiskt med férindringsar-
betet. Det innebir konkret att undersoka/kartligga, forsta
orsakerna, férindra och folja upp. For att gbra det bra ar
det bittre att fokusera pd ndgra fa frigor som ér litta att
félja upp. Att inte f6lja upp och lata allt rinna ut i sanden

Varaktig fordndring

Varaktig f6rindring gar genom vara kinslor, vi
behover kunna kinna att det kinns ritt for att
dndra ndagot. Det kan vara att férindra beteen-
den, tankemonster eller nya och andra sitt att
arbeta pa. Om vi tar oss tid att férankra det 1
oss sjdlva kommer vi att komma djupare och
lingre i arbetet. Sa hur kan ni utmana er sjilva
att tinka sa hir?

Att mota motstand

I ett forindringsarbete kommer det alltid att finnas mot-
stand pa ett eller annat sitt. Det dr som sagt sa vi
minniskor fungerar. Som chef kan det kdnnas tungt att
driva forindring ndr man mots av negativitet eller upp-
rérdhet. Men manga ganger handlar detta om en ridsla
over att forlora kontrollen. Att vi reagerar dr naturligt och

Mandat

Ett rad dr att jobba med det som ni sjilva bara kan och har
mandat att paverka. D4 hinder det saker och framférallt
minskar ni frustrationen genom att inte kunna paverka
nagot uppit 1 hierarkin.

o9

Manga ganger dr det vira tankemonster, kinslor och
invanda beteenden som sitter kdppar i hjulen for oss. Det
ir inte konstigt och det hdnder oss alla beroende pa vilka
erfarenheter vi har med oss. Men hur skulle du kunna
utmana dig sjilv? Om en del av ett steg kdnns stort eller
olustigt, kanske du kan borja ndgon annanstans?

skapar inget bra férindringsarbete. Det vet nog de flesta
och ofta beror det pa att vi gor det for stort. Ta de sma
sakerna som ar litta att paverka, det skapar ofta ringar pa
vattnet och leder ibland till resultat pa andra fronter ocksd.

— Ny ~

Analysera ‘ Féréindra

egentligen ett bevis pa engagemang. Forsok att lyfta fragan
pa ett nyfiket sitt och ta reda pa vad rddslan handlar om.
Hur kan ni st6tta varandra i det? Vilka behov har ni for att
komma vidare?

Ta de sma stegen tillsammans!

Har ni behov av st6d fran din egen chef eller HR? Be om
en Onskelista och hur ni tillsammans kan 16sa de problem
eller utmaningar som uppstar.

Kalla: How to Change Absolutely Anything, 2012 Damian Hughes



Verktyg nr 6 - Normer

Normer dr ofta osynliga, inldrda och fordnderliga. De speglar det samhdllet vi lever i, vad vi har fatt med oss fran vdr uppvdxt
och livserfarenheter, de grupper och sammanhang vi har varit och dr i och de mdnniskor vi omges av. En norm kan ddrmed
uppfattas olika av olika mdnniskor. Det kan vara sddant vi aldrig har ténkt pd eftersom vi kanske inte har kunskap om det —

da blir det osynligt for oss.

Det som dr en norm pa en arbetsplats behdver inte vara det pd en annan.

Vissa normer grundar sig ocksd pa diskrimineringslagstiftningen.

Vad sdger lagen?

Diskrimineringslagen dr den lag som reglerar dessa fragor.
Utifran den ska ett likabehandlingsarbete ske som tydligt
ska framga i era policies. Tyvirr dr detta ndgot som manga
ganger kan bli en “pappersprodukt”. Ga tillbaka och titta

Diskrimineringslagen

Diskrimineringslagens syfte dr att motverka diskriminering
och frimja lika rittigheter och mdéjligheter oavsett kon,
kénséverskridande identitet eller uttryck, etnisk tillhorig-
het, religion eller annan trosuppfattning, funktionsnedsitt-

ning, sexuell ligening eller dlder. Lis mer pd do.se.

pa vinsterna med inkludering igen och koppla dessa till er
policy och rutin, vad kan ni ligga till eller f6rindra sa att
det faktiskt sker i vardagen?

Utifran ett normperspektiv kan man se pa diskriminerings-
grunderna enligt nedan. Hur ser det ut hos er? Vilka far
komma till tals? Hur presenterar ni ert féretag?

Etnicitet

’1‘

Konsidentitet

Vr/ \\1'

Religion/
trosuppfattning

Sexuell laggning
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Exempel pa normer

Vithetsnorm - utgér frin att vit/ljus hud ér standard. Ett
exempel dr att “hudfirgade” plaster dr ljusbeiga, fast det
finns méanga fler hudfirger.

Aldersnorm - forvintningar om vad vi férvintas 4gna oss
at, se ut och bete oss vid en viss alder. Exempelvis att att
dldre personer kan ha svart att bli anstillda pa grund av
deras alder, eller férvintningen att yngre personer inte ar
lika ansvarstulla som édldre personer.

Koénsnorm - beskriver vad som “anses” vara kvinnligt och
manligt. Exempelvis: “tjejer 4r mer kidnsliga dn killar” eller
“killar gillar fotboll och bilar”.

Vad dr normer?

Var hjirna vill gora det enkelt for oss och letar efter sidant
som vi kdnner igen och forstirker var virldsbild. Det som
avviker fran den uppfattar vi som annorlunda eller mérk-
ligt. S4 dr det for alla médnniskor och det dr hogst normalt.
Men genom att belysa dem och skaffa oss kunskap kan vi
forindra det som behéver forindras eller forstirka det
som dr positivt.

Ett sdtt att gora detta dr att diskutera de normer ni ser pa
er arbetsplats. Se nedan f6r en enkel 6vning,

Arbeta med normer - 6vning

Normer vid fikan, fundera pa och var nyfiken pa hur det
ir hos er:

* Vilka brukar delta pa fikan?

¢ Hur sitter ni? Vad finns det for grupperingar?
Har alla “samma plats™?

e Dricker alla kaffe? Te? Annat?

e Vad pratar ni om? Vilka ir det som pratar?
Ar alla med i samtalet?

4. Nagra sammanfattande tips

*  Var oppen for att lyssna.
*  Var medveten om dina omedvetna fordomar.

* Lds pa och ldr dig mer.

Heteronorm - ett antagande om att de flesta ir heterosex-
uella, och att det dr det normala att vara. Om en person
inte passar in i heteronormen sa far den ddrfor stindigt
forklara sig och komma ut som avvikande.

Kristen traditionsnorm - att enbart kristna hogtider upp-
mirksammas.

Cis-norm - antagandet att alla méinniskor identifierar sig
som det kén som har tilldelats dem vid fédseln och lever
efter det konets sociala normer, kvinnligt eller manligt.

Funktionsnorm - utgar frin att minniskor inte forvintas
ha en funktionsvariation.

Reflektera 6ver vad ni kom fram till ndr ni funderade?
Kunde ni se nagra monster? Vad siger detta er?

HExempelvis har vi en stark kaffe-norm i Sverige ddr man
“forvintas ta en kaffe darfor att det dr ju lite krangligt med
te och tepasar och allt”. Eller?

Det dr en enkel 6vning som kan vicka nyfikenhet och som
kan fa oss att tinka pa andra sitt. Hur skulle ni kunna app-
licera detta tankesattet pa andra normer hos er? Vad skulle
ni komma fram till dar

»  Erkdnn pa de sdtt du bidrar till exkludering (till exempel genom att inte séga ifrdn).

* Hitta saker ddr du kan géra skillnad, till exempel genom att pdtala normer.

* Ge plats dt roster som inte har samma mdjligheter som du.

Lycka till!



Teflontestet

Uppgift: Teflontestet

Visa upp eller dela ut mallen (sid. 2 i denna pdf) till deltagarna och Iat dem reflektera i
enskildhet. Ingen behdver visa for andra hur den fyller i. Samla sedan gruppen for gemensam
reflektion utifran exempelvis féljande fragor:

e Hur kdndes det att fylla i och fa syn pa resultatet i testet?

e Nagon som ar férvanad?

e Hur kan svaren se olika ut i olika sammanhang? (till exempel hemma privat jamfort
med i skolan/pa arbetet)

e Hur kan jag anvanda dessa kunskaper/insikter om normer och privilegier
konstruktivt?

e Hur kan vi forhalla oss till dessa resultat i gruppen pa ett konstruktivt satt?



Teflontestet

Jag stoter pa friktion, krangel eller motstand pa grund av andra personers tankar och idéer

om min/mitt:

OFTA IBLAND SALLAN

Etnicitet

Hudfarg

Utbildningsbakgrund

Kroppsstorlek

Utseende

Koén

Konsidentitet eller -uttryck

Sexuella laggning

Religion eller annan trosuppfattning

Alder

Annat




