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MATERIALET
En riktig man bestar av fyra teman. Ni kan bérja med det
tema som kénns mest relevant for er arbetsplats.

e Normer, varderingar och jargong.
va e Psykisk ohédlsa och ensamhet.
e Risker, olyckor och trygghet.
MA-N e Vald, makt, sex, sexuella trakasserier och relationer.

Vi rekommenderar att ni gor alla fyra, gérna vid flera tillféllen
sa att det finns tid for reflektion mellan temana. Om ni genom-
for alla fyra teman kan ni ocksa bestélla ett intyg for att beratta
om ert arbete.

SA FUNGERAR. ETT TEMA

Cirka 45 minuter.
e Tva korta filmer.
e Tre fragor i mindre grupper.
e En avslutande 6vning.
e Bonusfragor om ni har mer tid.

DU BEHOVER INTE VARA EXPERT
Din uppgift &r att guida gruppen genom materialet, halla
tiden och hjalpa till att skapa ett 6ppet och nyfiket samtal.

Det finns inga ratta svar och gruppen behdver inte

VAD AR E N R’ m 6 M AN ? komma fram till en gemensam slutsats.

VEM SKA LEDA?

| vissa grupper ar chefen ett naturligt val. | andra kan nagon
annan gora det lattare for deltagarna att prata 6ppet.

Du far gérna dela egna tankar nér det kénns naturligt, men
forsok att inte bli den som driver diskussionen.

Man dor oftare i olyckor, soker hjélp senare och pratar mindre om det som ar jobbigt
och svart. Det &r dags att férandra monstret och skapa en trygg och inkluderande miljé
pé arbetsplatser dar alla kan kanna sig bekvama, sékra och vill stanna kvar.

En riktig man ar ett samtalsmaterial om férestéliningar kring manlighet och hur de
paverkar oss pa jobbet, hemma och i relation till andra. Samtalen ger deltagarna mojlighet nes!
att stanna upp och fundera tillsammans kring sadant vi kanske inte pratar om s ofta. Skriv ut och ha guiden som stdd under samtalet.


elinbjorck
Kommentar till text
45–60 minuter, gärna en timme för att hinna komma på djupet.

elinbjorck
Kommentar till text
En riktig man består av fyra teman. Gör dem i ordning, från A till D.


1. PLANERA
OCH BJUD IN

VILKA SKA VARA MED?
Ni kan bjuda in en arbetsgrupp, en avdelning eller hela féretaget.

Materialet har fokus p4 man och mansnormer, men ni avgor sjélva vilka

pé arbetsplatsen ni vill bjuda in.

BJUD IN

Inbjudan ska kort férklara vad En riktig man &r, varfér ni goér det har hos

er och vad deltagarna kan férvanta sig.

FORSLAG PA INBJUDAN

Valkommen till ett samtal om hur det ar att vara
man och om de férvantningar som foljer med.

En riktig man ar ett samtalsmaterial om mansnormer och
hur de kan péverka oss, pa jobbet, hemma och i relation
till andra.

Varfoér gor vi det har hos oss? (Kort anledning)
Pa (dag) borjar vi med temat (tema), som handlar om
(kort beskrivning).

Under ungefar 45 minuter tittar vi pa tva korta filmer och
diskuterar nagra fragor i mindre grupper. Det finns inga
ratta svar och du behover inte férbereda nagot.

Tid:
Plats:
Vill du veta mer? Ga in pd www.enriktigman.se

2. FORBERED
DIG VAL

KLICKA IGENOM TEMAT | FORVAG
Titta pa filmerna och Ias de tre fragorna, bonusfragorna och den
avslutande 6vningen.

Du behover inte forbereda nagra svar. Poangen &r att veta vad som vantar
och att du kénner dig trygg med upplagget.

TANK IGENOM NASTA STEG
Bestam gérna fore traffen vad nasta steg &r, till exempel ndsta tema eller hur
sadant som gruppen vill arbeta vidare med tas om hand.

FORBERED GRUPPINDELNING
Foérbered gérna gruppindelningen nar du vet vilka som kommer. Dela upp
deltagarna sa att det ar cirka 4 till 6 personer per samtalsgrupp.

Roller och relationer kan paverka hur latt det kénns att prata 6ppet.
| vissa grupper fungerar det bra att chef och medarbetare sitter tillsammans.
| andra kan en annan indelning fungera battre.


https://www.enriktigman.se
elinbjorck
Anteckning
Genomför helst samtalet på plats och inte digitalt. Det fungerar bäst när alla är i samma rum.

elinbjorck
Kommentar till text
Avsätt ordentligt med tid för att gå igenom temat i förväg. Titta på filmerna och läs de tre frågorna, bonusfrågorna och den avslutande övningen.


2. INNAN NI
STARTAR

FORBERED RUMMET
Se till att alla kan se och hora filmerna.

Om alla inte k&nner varandra, gér en presentationsrunda.

Lat garna deltagarna sitta med sin samtalsgrupp redan fran borjan.

D4 kan de enkelt bérja diskutera nar filmerna ar slut.

Om flera grupper sitter i samma rum, forsok placera dem sa att de
inte stor varandra under diskussionerna.

KOLLA DETTR | GOD TID

e Filmer och ljud fungerar.

e Fragorna finns tillgangliga.

e Samtalsgrupperna ar klara.
¢ Alla kan se och héra.

¢ Det finns nagot att skriva pa.
e Du har koll pa tiden.

10 min - Inledning och filmer
Tidsatgang 25 till 30 min — Diskussion
5 till 10 min — Avslutning

&4. UNDER
SAMTALET

INLED TRAFFEN

Berétta kort varfor ni har valt En riktig man, varfor just den har gruppen &r
inbjuden, hur lang tid ni kommer att halla pa och hur traffen gar till. Om alla

i gruppen inte kédnner varandra, bérja gdrna med en kort presentationsrunda.

SA KAN DU INLEDA

Vi har valt att gora det har eftersom [anledning]. | dag ska vi under
ungefar 45 minuter prata om [tema). Vi borjar med tva korta filmer.
Sedan diskuterar ni tre fragor i era grupper. Jag séger till nér det
ar dags att ga vidare. | slutet reflekterar vi Gver vad vi tar med oss.

SATT ENKLA RAMAR

* Vibehdver inte tycka lika.

e Vilyssnar pa varandra och ar nyfikna pa olika perspektiv.

¢ Ingen behdver berétta ndgot personligt som den inte vill dela.
e Det ar alltid okej att avsta fran att svara pa en fraga.

e Vihjélps at sa att alla far komma till tals.


elinbjorck
Kommentar till text
10 till 15 min


GE GRUPPERNA UTRYMME
Var tillganglig utan att 6vervaka. Ror dig garna mellan grupperna dé och d3,
men ge dem mojlighet att prata ostort.

Smagruppssamtalen behover inte dokumenteras eller aterrapporteras.
Deltagarna véljer sjalva vilka tankar de vill dela med resten av gruppen.

OM EN GRUPP FASTNAR

Forsok hjélpa gruppen vidare. Om ni 4ndé& inte kommer vidare,
byt fraga eller parkera den och aterkom senare.

NAR AR DET DAGS ATT BYTA FRAGA?
Lat en fraga f& mer tid om den véacker ett bra samtal. Ga vidare nar
diskussionen bérjar upprepa sig eller gruppen verkar fardig.

FANGA UPP TANKAR NAR DET PASSAR
Ni behover inte samla hela gruppen efter varje fraga. Ibland kan det 4nda vara
vardefullt att kort fanga ndgot som kommit upp innan ni fortsatter.

DISKUSSION/REFLEKTION

e Var det ndgot ni fastnade sarskilt for?

e Ardet ndgon tanke fran era samtal som ni vill skicka
med till de andra?



5. AVSLUTA
SAMTALET

2

VAD TAR NI MED ER FRAMAT?

DISKUSSION/REFLEKTION

Vad tar ni med er frdn samtalet?

Ar det n&gon tanke ni vill skicka med till resten av gruppen?


elinbjorck
Överstruket

elinbjorck
Infogad text
Avsluta gemensamt i hela gruppen.
Be alla att först skriva ned en egen tanke på en lapp och behålla den för sig själv.
Fånga sedan upp några av tankarna i hela gruppen. Den som vill kan dela med sig, men ingen är tvingad.
Avsluta med att tacka för samtalet och kort berätta vad som händer härnäst. 



Snabbstod

NAGON AVFARDAR FRAGAN NAGON SKAMTAR BORT FRAGAN

e Var nyfiken i stéllet for att forsoka dvertyga. e Humor kan gora svara fragor |attare. Om skamten gor att

o Testa: Vad &r det som gér att du inte kénner igen dig? gruppen inte kommer vidare, hjalp dem tillbaka.
Finns det andra erfarenheter i gruppen? e Testa: Om vi tar fragan pa allvar en stund, vad ténker ni da?

NAGON SAGER NAGOT SOM VACKER STARKA REAKTIONER NAGON BERATTAR NAGOT PERSONLIGT

Forsok forsta vad personen menar och 6ppna sedan for Lyssna utan att pressa personen att berdtta mer.

fler perspektiv. Testa: Tack for att du beréttar. Du behdver inte berétta
Testa: Vad menar du nér du sager sa? Hur téanker ni andra? mer an du sjalv vill.

Om samtalet borjar riktas mot personer i gruppen, for tillbaka Lat personen sjalv avgdéra hur mycket den vill dela och
det till fragan och paminn om att ni ska lyssna respektfullt hjalp sedan gruppen vidare.

pa varandra.



https://www.enriktigman.se

TEMA A: NORMER, VARDERINGAR OCH JARGONG

VARFOR AR DET HAR VIKTIGT ATT PRATA OM PA ARBETSPLATSEN?
Det har kan bidra till en arbetsplats dér fler kanner sig trygga, kan vara sig sjélva och trivs battre. Pa sikt kan det ocksa gora det lattare att behalla och locka nya medarbetare.

DET HAR HANDLAR SAMTALET OM DET HAR KAN SAMTALET BIDRA TILL BRA ATT H# MED SIG

Normer &r oskrivna regler for hur vi férvantas ) . ; Jargong &r inte automatiskt nédgot negativt.

vara och bete oss. Fér mén kan det till exempel * Storre medvetenhet om sadant i kulturen Det kan finnas mycket i arbetsplatsens kul-

handla om att vara stark, klara sig sjalv, inte som annars gér pa autopilot. tur som deltagarna tycker om och &r stolta

klaga och kunna ta ett skamt. e En jargong dar humor och gemenskap inte Over. Hall fokus pa hur kulturen fungerar for
, kraver att ndgon maste tala sddant som , olika personer, snarare &n pa om jargongen

Pa jobbet kan normerna markas i jargongen, i kanns fel. ar bra eller délig.
vem som far status och i vad som kanns mgjligt
att sdga hégt. Humor och jargong kan skapa
gemenskap, men ocksa gora att manniskor
anpassar sig for att inte hamna utanfor.

e En arbetsplats déar det blir [attare att sdga
ifrdn, be om hjalp eller visa osékerhet.

OM SAMTRLET TAR. EN ANNAN VAG OM NAGOT KOMMER UPP TA DET VIDARE
Om samtalet mest handlar om att Samtalet kan géra att ndgon beréattar att den Om samtalet vécker n&got ni vill géra an-
férsvara jargongen sjalv har ként sig utanfér, férljligad eller pres- norlunda pa arbetsplatsen, gér det konkret.

sad att spela med.

Humor och jargong kan skapa gemenskap. * Prata om vilken jargong ni vill ha och var

Hjalp gruppen att ocksa se om samma kultur Lat personen sjalv bestdmma hur mycket den granserna gar.
fungerar lika bra fér alla och vad som hander vill beratta. Om samtalet bérjar handla om e  Gor det lattare att sdga ifrAn utan att bli
nar nagon kanner att den maste spela med. + en enskild kollega, hjélp gruppen tillbaka till é den som *férstor stdmningen”.

EMETE: Glfer SEoTET, e Uppmarksamma beteenden som gor att

Om ansvaret hamnar pa den som borde vissa tar mindre plats eller tystnar.

séga ifran

For tillbaka samtalet till gruppen. Normer kring
tillhérighet, status och att kunna "ta ett skadmt”
kan gora det svart att markera.

TA HJALP VID BEHOV
Ibland kommer s&dant upp som inte kan eller ska I6sas i sjalva samtalet. D4 kan du parkera fragan eller ta hjélp av narmaste chef, HR eller skyddsombud.

P4 www.enriktigman.se finns lankar till mer information och stéd.


https://www.enriktigman.se

TEMA B: PSYKISK OHALSA OCH ENSAMHET

VARFOR AR DET HAR VIKTIGT ATT PRATA OM PA ARBETSPLATSEN?
Det har kan bidra till en arbetsplats dar manniskor ser varandra, vagar saga nar allt inte &r bra och far stod tidigare. Det kan goéra det lattare att fanga upp nar nagon har det
svart innan problemen hunnit véxa.

DET HAR HANDLAR SAMTALET OM

Ensamhet handlar inte alltid om att vara ensam.
Man kan ha ménniskor omkring sig och anda
sakna nagon man kénner att man kan prata
6ppet med.

Manga man har lart sig att klara sig sjélva och

inte belasta andra. Darfor kan bade ensamhet

och psykisk ohalsa vara svara att se, ocksa for
personen sjalv.

For manga man &r jobbet en viktig social del av
livet. Gemenskap och kontakt med andra kan
darfor spela stor roll.

OM SAMTALET TAR. EN ANNAN VAG

Om samtalet landar i att man énda inte kan
veta hur ndgon mar

Det gér inte alltid att se. Poangen &r inte att kollegor
ska upptacka allt, utan att fundera éver vad som
kan gdra det lattare att visa att allt inte &r bra.

Om samtalet bérjar handla om vems ansvar
maendet ar

Kollegor ska inte vara terapeuter eller ta ansvar
fér ndgon annans maende. Temat handlar om
kontakt, gemenskap och att visa omtanke.

DET HAR KAN SAMTALET BIDRA TILL

e Storre forstaelse for att det inte alltid syns
nar nagon har det svart.

e En arbetsplats dar det kdnns lattare att
prata om hur man mar.

e Mer omtanke och uppmarksamhet pa for-
andringar hos méanniskor omkring oss.

OM NAGOT KOMMER UPP

Det hér temat kan vacka igenk&dnning. Om
nagon beréattar nadgot personligt, lat personen
sjalv bestdmma hur mycket den vill sdga.

Du behdver inte |6sa situationen infér gruppen.
Fanga upp personen efterat om det verkar
finnas behov av stéd.

BRA ATT HA MED S16G

Psykisk ohalsa kan ocksa visa sig som irri-
tation, ilska, sdmnproblem, trétthet, stress,
koncentrationssvarigheter eller kropps-
liga besvar. Samtalet handlar inte om att
diagnostisera andra, utan om att forsta att
maende kan ta sig olika uttryck.

TA DET VIDARE

Om samtalet vacker négot ni vill forandra
pa arbetsplatsen, prata om vad nasta steg
kan vara. Exempel pa aktiviteter att arbeta
vidare med:

e Prata om hur ni kan stérka gemenskap
> och kontakt i vardagen.

e  Gor det lattare att prata om stress och
maende.

e Tydliggér vilket stéd som finns och vart
man kan vénda sig.

TA HJALP VID BEHOV
Ibland kommer s&dant upp som inte kan eller ska I6sas i sjilva samtalet. D3 kan du parkera fragan eller ta hjalp av narmaste chef, HR eller féretagshéalsovarden.

Pa www.enriktigman.se finns ldnkar till mer information och stdd.
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TEMA C: RISKER, OLYCKOR OCH TRYGGHET

VARFOR AR DET HAR VIKTIGT ATT PRATA OM PA ARBETSPLATSEN?
Det har kan bidra till en arbetsplats dér fler vagar stanna upp, frdga och séga ifrdn nar nagot kanns osakert. P4 sikt kan det minska riskerna och hjalpa till att férebygga olyckor.

DET HAR HANDLAR SAMTALET OM DET HAR KAN SAMTALET BIDRA TILL

Risker kan bli en del av vardagen utan att man ) ;
riktigt marker det. Det kan handla om vana, ° St.o.rre medvetenhet om risker som incident ur en anhérigs perspektiv. Den kan
tidspress, genvégar eller ett snabbt “jag ska blivit vardag. vicka starka kanslor.

bara”. , e En arbetsplats dér det kdnns naturligt att ’
stanna upp eller séga ifran. Lat garna reaktionen fa finnas. En viktig del

Normer kring att vara erfaren, talig och séker e En syn pa sékerhet som ansvar bade for sig av temat &r just att vidga perspektivet: en

pa sig sjélv kan ocksé paverka hur latt det sjéilv och for andra olycka drabbar inte bara den som sjilv ar
kanns att stanna upp, fraga eller saga ifran. ' med om den.

BRA ATT HA MED S16G

Situationsfilmen handlar om en olycka eller

OM SAMTALET TAR. EN ANNAN VAG
Om filmen gor gruppen tyst

Lat tystnaden finnas en stund. Filmen &r gjord
for att vacka kanslor och vidga perspektivet pa
vilka som péaverkas nar en olycka hander.

Om samtalet landar i att olyckor anda
kan handa

Alla risker gér inte att ta bort. Hjalp gruppen till-
baka till det som faktiskt gar att paverka: vanor,
genvéagar, tillbud och méjligheten att stanna
upp eller saga ifran.

OM NAGOT KOMMER UPP

Temat kan vécka egna erfarenheter av olyckor
eller sorg. Folj raden p& sidan om svara samtal
och lat personen sjélv bestamma hur mycket
den vill beratta.

TA DET VIDARE

Om samtalet vacker nagot ni vill férandra
pa arbetsplatsen, prata om vad nasta steg
kan vara. Exempel pa aktiviteter att arbeta
vidare med:

e Fanga upp risker och genvégar som
blivit vardag.

e Gor det lattare att stoppa, fraga eller
sdga att man ar osaker.

e Prata om och félj upp tillbud.

TA HJALP VID BEHOV
Ibland kommer sadant upp som inte kan eller ska I6sas i sjalva samtalet. D& kan du parkera fragan eller ta hjalp av:
Skyddsombud, foretagshalsovard, narmaste chef eller arbetsmiljdansvarig

Pa& www.enriktigman.se finns lankar till mer information och stéd.
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Fakta och stdd fér dig som leder samtalet

TEMA D: VALD, MAKT, SEX, SEXUELLA
TRAKASSERIER OCH RELATIONER

VARFOR AR DET HAR VIKTIGT ATT PRATA OM PA ARBETSPLATSEN?
Det har kan bidra till en tryggare arbetsplats dar granser tas pa allvar och fler reagerar nar nagon behandlas illa. Det kan gora det lattare att fanga upp

sadant som annars riskerar att fortsatta.

DET HAR HANDLAR SAMTALET OM

Granser kan Overskridas pa olika satt. Det
kan handla om kommentarer och narmanden
pa jobbet, om sex dar den andres vilja inte
respekteras eller om kontroll, hot och vald

i en relation.

En viktig del av temat ar ocksa det som hander
runt omkring. Normer och makt paverkas av vad
vi skrattar at, reagerar pa och later passera.

OM SAMTALET TAR. EN ANNAN VAG

Om ett beteende tonas ner, till exempel for
att personen inte menade illa

For tillbaka fokus till beteendet och konsekven-
serna. Vad gruppen accepterar, skrattar at eller
later passera spelar ocksa roll.

Om vald och kontroll i en relation beskrivs
som en privat sak

Det som hander hemma kan félja med till jobbet.
Det kan paverka bade personen sjalv och
kollegorna. Oro, franvaro, kontroll eller skador kan
vara sadant som manniskor runt omkring marker.

TA HJALP VID BEHOV

Ibland kommer s&dant upp som inte kan eller ska l6sas i sjilva samtalet. D& kan du parkera fragan eller ta hjélp av: Narmaste chef, HR, skyddsombud eller foretagshalsovard.

DET HAR KAN SAMTALET BIDRA TILL

e Stdrre medvetenhet om beteenden som kan
gora andra otrygga eller g& 6ver en grans.

e En arbetsplats dar fler reagerar nar nagon
behandlas illa.

e Storre forstaelse for hur status och makt
paverkar vem som vagar saga ifran.

e Béttre beredskap att agera om man blir
orolig fér en kollega.

OM NAGOT KOMMER UPP

Temat kan vacka egna erfarenheter av trakas-
serier, 6vergrepp eller vald. Folj raden pa sidan
om svara samtal och fanga vid behov upp
personen enskilt efterat.

P4 www.enriktigman.se finns lankar till mer information och stéd.
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BRA ATT tHh MED S16G

Situationsfilmen visar olika former av
gransoverskridanden och vald. Hall fokus
pa beteendet och konsekvenserna, inte pa
karaktarerna i filmen.

Néar det géller sexuella trakasserier &r
avsikten inte det enda som spelar roll. Ett
beteende kan ga Gver en grans dven om
personen sjalv inte menade illa.

TA DET VIDARE

Om samtalet vacker nagot ni vill féréandra
pa arbetsplatsen, prata om vad nasta steg
kan vara. Exempel pa aktiviteter att arbeta
vidare med:

e Skapa ett klimat dar alla kénner att
de kan saga ifran nar ndgon gar
over gransen.

e Tydliggér vart man kan vénda sig vid
trakasserier, hot eller vald.

e Fanga upp oro for en kollega.
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