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”Egenmakt, eller empowerment,
innebar att ha tillfredsstallande makt och
kontroll 6ver sitt liv. Vilket i sin tur styrs av
vilka sociala grupper man kategoriseras
in i, sager Jenny Nordin.

Diskriminering

och underordnande

skapar ohéilsa

En samtalsserie under utveckling bygger
pé& egenmaktsbegreppet, vilket syftar till
att kartlagga hur underordnade grupper
kan ta mer makt/fa stérre inflytande
Over sina liv. Mélet ar att hitta strategier
som kan skapa stérre handlingsutrym-
me, bade fysiskt och psykiskt.

Samtalspunkterna:

= Skaffa 6verblick éver varje deltagares
situation. Har vi gemensamma funde-
ringar utifran att vi tillhor samma
sociala grupp?

= Maktanalys. Hur paverkar omvarlden
0ss?

= Vilka grupper i samhallet bestammer
6ver mig och hur sker det? Nar tas
min kénsla av att sjalv bestdmma
ifran mig? Vi gor en karta for att
identifiera detta.

= Har individerna byggt in maktstruk-
turer i sina tankar?

= Vandpunkter.

= Forumspel. Vi pratar om erfarenheter
som berdrt oss mest under samtalen
och gor scener utifran egna erfaren-
heter. Praktisk évning.

w Reflektion.

"JAE AR INTE
TILLRACKLIGT

Det finns tankar
som ofta ar ge-
mensamma for
individer i en
social grupp.

DET FINNS ETT SAMBAND MELLAN PSYKISK HALSA
OCH DISKRIMINERING. PERSONER SOM GENERELLT
SETT OFTARE HAR UNDERORDNADE POSITIONER AR
KVINNOR OCH PERSONER MED UTOMEUROPEISK BAK-
GRUND. DET PAVERKAR DERAS HANDLINGSUTRYMME.
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ndelningen av madnniskor i sociala kategorier
paverkar individers vardag och valmdjligheter.

diskriminering och inte pa mig som individ.
— Varje deltagare i samtalsgruppen far vilja ett

Personer som anses tillhora grupper med lite maktut-
rymme tenderar att drabbas av andra saker &n personer
med stora handlingsmdjligheter.

Psykolog Jenny Nordin &r delaktig i ett arbete som gar
ut pa att utveckla egenmaktsgrupper for unga kvinnor.

— En stor poéng ér att inte psykologisera och indivi-
dualisera diskrimineringsproblematiken, sédger hon.

— Det kan finnas skl att inte vinda det mot sig
sjdlv, utan se vad det finns for fordandringspotential.
Egenmakt, som &r utgangspunkten for samtalsserien,
handlar just om att se samspelet mellan omgivning,
grupp och individer.

Tillsammans upptidcker man att det inte bara &r jag
som individ som kénner mig i underlidge. Det dr en
gemensam upplevelse for de flesta som tillhor ”grup-
pen”. Det blir da lattare att forsta vad som beror pa

monster i omgivningen och fraga sig: hur uppritthalls
det hir och hur paverkar det mig? Genom att stilla fra-
gan kan vi se hur vi manga ganger hindrar oss sjédlva
genom att bygga in omgivningens “forbud” och for-
vintningar i vart sitt att vara.

Nasta steg ar att se vilka yttre fordndringar som gar
att gora och vad som maste accepteras i det monster
som paverkar oss mest negativt.

— Tillsammans diskuterar vi vindpunkter och om hur
yttre och inbyggda maktstrukturer kan granskas och for-
dndras.

Om du vill veta mer om samtalsserien om
egenmakt som &r under utformning, kontakta
garna jenny.nordin@sll.se

"Det ar ok att livet kdnns skit ibland”

Om vi skulle ga ut pa kvicksand,
vad skulle var hjdrna séga till oss?
”Ta dig harifran, illa kvickt!” Vi
skulle panikartat fors6ka ta oss ur
elandet, fastan det enda sattet att
ta sig ur dr att LAGGA SIG NER
och skapa full kontaktyta.

Man kunde knappt hora en knappnal
falla i klassrummet. Gymnasieelever, som
deltog i en stor studie kring stress i skolan
med tydliga resultat dven efter tva ar, skul-
le forestilla sig hur deras liv skulle se ut
om det inte fanns nagra begrinsningar (se
sista sidan). Tanken svindlar. Fredrik
Livheim, numera psykolog, da sjélv psyko-
logistuderande fd ldrare, forklarar:

— Att tinka att allt 4r mojligt och att
fundera pa vad jag egentligen vill, ger mig
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som individ sammanhang och anledning
till varfor jag ska bry mig om att gé i en
speciell riktning. Och varfor jag ska vilja
att sta ut med obehag och jobbiga tankar.
Det hjdlper mig ocksa att forsta, att dven
om gymnasiet kdnns som att trampa runt i
ett triskomréade dir det luktar illa, &r jag pa
vig mot mitt berg, mitt mal. Enda anled-
ningen till att jag trampar runt i trisket, ar
att det rakar ligga framfor berget.

En av utgangspunkterna for den be-
handlingsmodell (ACT=Acceptance and
Commitment Therapy) Fredrik Livheim an-
vinde sig av i sin studie, 4r att livet helt en-
kelt innehéaller en hel del skit — for alla, dven
de vackra och kinda. Mojligen en ofin och
grov forenkling, men vi blir ofta stressade
av var tro att livet ska vara perfekt.

— Stress dr egentligen en Gverlevnads-

mekanism som vi har i generna fran tiden
ndr vi var tvungna att slass mot bjornar eller
att springa ifrdn dem. Men nér hotet finns
inom oss, i vara tankar och i ”sanningar” om
oss sjilva som vi har skapat, da okar hormo-
net kortisol i blodet. Vi riskerar att bli stres-
sade och sjuka. Vad virre dr, &r att vi vet
detta och det gor oss dnnu mer stressade.

HJALP, hur ska vi hjilpa oss sjilva?

Det finns i princip tva sitt att angipa stress:
att ta bort allt som skapar stress eller att
fordndra sin egen tolkning av stress. Och
eftersom det dr ofrankomligt att livet bitvis
stéller krav som gor oss stressade, behdver
vi dven strategier som hjilper oss att
acceptera viss stress och inte till varje pris

forsoka bli av med den obehagliga kénslan.

— Spréket som vi anvénder for att skapa
tankar, kan ju bli var virsta fiende, men ock-

sa vart verktyg att hantera livets olika stress-
nivéer. Forsok till exempel att byta ut MEN
till OCH: Jag vill tréiffa mina vinner, MEN
jag ar stressad”, 1 stillet sdger du: Jag vill
triffa mina vinner OCH jag &r stressad”.

— Det kanske fungerar och min raddning
kanske blir att triffa vinnerna, sidger Fredrik
Livheim. Sitt eget stressade schema klarar
han av genom meditation, tréning tva ganger
i veckan och utspridda aterhdmtningsveckor.

Forsok
att byta
ut MEN
till OCH.






