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, - Tips och rad for
O EX e schyst kommunikation

Den har guiden finns for att inspirera och utmana dig. Du far
hjalp att se normer och féordomar, och du far handfasta tips
pa hur kommunikation blir inkluderande och schyst.

QQ | korthet handlar inkluderande kommunikation om jamstalldhet, jamlikhet

och mangfald. Det &r ett satt att presentera och portrattera manniskor
I n n e h é I I och verksamheter utan att férstarka normer och stereotyper.

Det handlar om att:
O Visa att alla &r lika mycket varda och har samma réattigheter,

Ord och bilder spelar roll 3 ) .
skyldigheter och mgjligheter.

Du véljer orden 4

O Skildra historier och respektfullt presentera manniskor pa lika villkor.
Hitta alternativ 5
B O Representera den mangfald av olikheter som finns i samhéllet.
Ova pa att tdnka normkritiskt 6

O Skapa en kénsla av gemenskap utan att exkludera.
Bildens sprak 7
Dags for fotografering 10

Varje manniska vill kdnna sig inkluderad, vardefull och sedd - och
Bestélla och képa kommunikation 10 varje manniska har ratt att bli det. Oavsett vad du jobbar med eller i
vilka sammanhang som du kommunicerar, kommer du med hjélp av
guiden kunna géra medvetna val kring ord och bilder, och pa sa sétt
Dags att skriva texter 12 kommunicera schyst.

Representera, inkludera och spegla verkligheten 11
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| ~ spelar roll

Vanans makt ar stor. Vi gér som vi oftast
brukar gora och reflekterar kanske inte éver
vara exakta ordval och uttryck. Det leder

till att vi omedvetet och ofrivilligt kan raka
forstarka myter och stereotypa férestéliningar,
och pa det sattet uppratthalla dem. Det
betyder samtidigt att manga av dem vi vander
oss till inte kénner igen sig.

O Det spelar roll vad som s&gs och visas.
O Det har betydelse att det sags och visas.

O Det &r viktigt hur det sé&gs och visas.

Det finns en mangfald i samhallet. Darfor
behover vi vara medvetna och jamlika i var
kommunikation s& att varje lasare, lyssnare
eller person som vi moter kénner sig
inkluderad oavsett klass, etnicitet, religion,
funktionsnedséttning, kdn, kdnsidentitet och
sexuell laggning.



SCHYST KOMMUNIKATION | 4

Du valjer orden

Nar du skriver, valjer ut bilder eller kommunicerar pa annat satt har du
stor makt att bidra till forédndring. Det ar egentligen inte sa svart att
kommunicera jamlikt, men det kraver en medvetenhet. Till exempel kan
vissa ord och formuleringar strykas helt, som onédiga vardeord och
kénsspecifika uttryck.

|
SCHYSTA TIPS! O Tank pa hur du uttrycker dig till en stérre

folksamling s& att varje deltagare inklude-
ras. Till exempel &r "benstrackare” en délig Vad sager bilderna? Busschauffér eller kvinnlig busschauffér? Sjukskéterska eller manlig

synonym for “paus” pa en konferens da det sjukskéterska? Snickare eller kvinnlig snickare?
kan finnas deltagare med funktionsned-

sattning. Sag hellre "ta rast”.

O Undvik att forstarka stereotypa forestall-
ningar. Ett satt &r att avsta fran att skriva
“manligt” och “kvinnligt” i sammanhang
som kvinnlig polis, manlig sjukskdterska,

kvinnlig brandman och manlig sminkés. O Oavsett vad du sjélv har fér avsikt s&
Uttrycken manlig” och "kvinnlig” markerar forstarks uppfattningen att det &r skillnad
d& n&got som kan anses vara avvikande. p& méns och kvinnors umgénge, idrotts-

utdvande, hobbyer eller féretagande
genom att anvanda ord som grabbkvall,
tjejkvall, damfotboll, tjejpand, herrmiddag
och kvinnligt féretagande.

O Undvik att anvanda kénsspecifika uttryck
som “riksdagsman” och "kassoérska”.
Anvand hellre inkluderande uttryck som

“riksdagsledamot” och "kassabitrade”.

O Fundera Over vad ord och uttryck
signalerar. Forstarker ordvalet att det
ar skillnad pa véra férméagor och hur vi
tillats vara? Vad signalerar uttryck som
"karringstopp", "att vara karl nog", "att vara
teknisk trots sin hoga alder", "killgissa",
"blondin-skamt", "ha skinn pa néasan" eller

"vara fjollig"?

O Fundera over varfor, i vilkka sammanhang
och fér vem du anvander vardeladdade
ord som stark, sot, kraftfull, gullig och
offensiv. Uttryck som "hon &r en stark
kvinna”, ”hon har skinn pa nasan” och

"hon star upp for sig sjalv” anvands séllan
om personen i stéllet & en man.
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Riksdagsman & Riksdagsledamot

Ar ett féréldrat begrepp som Ar den officiella och kénsneutrala
harstammar fran den tid d& endast benamningen pa ledamoter i Sveriges
man fick ha politiska positioner. riksdag.

Vetenskapsman ' Forskare

Ett foraldrat begrepp som antyder att Ar ett kdnsneutralt och jamlikt uttryck.
endast méan agnar sig at vetenskap.

Medborgare ™ Invénare

Omfattar endast personer med ett Omfattar alla som bor i ett visst omrade

svenskt medborgarskap. som medborgare, gastarbetare,
utbytesstudenter och asylsdkande.

Hitta alternativ

Vélj ord med ambitionen att uttrycka
dig sa jamlikt som méjligt. Har ar nagra
exempel pa alternativa ord som du kan
anvédnda. Med dessa som bas &r det
enkelt att sjalv se fler méjligheter.

Legogubbe & Legofigur

Ett uttryck som antyder att leksakerna Ar ett inkluderande begrepp som

fran Lego bara representerar killar. omfattar tjejer, killar, superhjéltar, skurkar,
rymdvarelser och djur.

Talesman W Talesperson

Ar ett féréldrat begrepp som Ar ett kdnsneutralt och jamlikt uttryck.
harstammar fran den tid da framst méan

hade officiella positioner i samhéllet.

24 SCHYSTA TIPS!
Seo Flygvardinna & Kabinpersonal
o . . Forstérker stereotypen att det ar Ar ett kdnsneutralt och jamlikt uttryck,
Daglsfroken ~ w kvinnor som ska eller bor jobba som precis som flygvard.
Forstarker stereotypen att det ar Ar ett kdnsneutralt och jamlikt servicepersonal ombord pa flyg. Ordet
kvinnor som ska eller bor jobba uttryck. En férskollarare ar dessutom »vardinna” antyder ocksa att kvinnan
med barn. "Dagis” som begrepp hdgskoleutbildad och har djupa ska vara behaglig och tillmétesgdende,
ar dessutom ersatt med *férskola” kunskaper inom pedagogiskt arbete. och férminskar det stora ansvaret or
for att lyfta fram att det rér sig om passagernas sékerhet och hilsa.

pedagogisk verksamhet.



Ova pa att tinka

normkritiskt

\ (@

Normer ar de oskrivna regler, idéer
och ideal som styr hur vi manniskor
férvantas vara, leva och se ut.

Normer uppstar for att géra det enklare att
leva i samhallet och forsta sin omgivning.

Till exempel &r en norm att vanta pa sin tur i
en ko, och genom att folja normen undviks
konflikter. Men vissa normer hdnger ihop med
maktstrukturer och paverkar en del manniskor
negativt. Ett exempel pa en sddan norm &r

att det som kvinnor gor varderas lagre an det
som man gor. Det i sin tur paverkar kvinnors
I6ner, karriarméjligheter och status.

\

| vart samhalle finns vissa normer som ar sa
djupt rotade att de ofta forblir osynliga och
darmed okritiskt accepterade. Men med ett
normkritiskt perspektiv kan du k&nna igen
och reflektera éver dessa normer, och darmed
undvika att anvanda dem i din kommunikation.

Det &r till exempel vanligt att vi utgar fran

att ménniskor ar heterosexuella, inte har
funktionsnedsattningar, vill ha barn, att
“svensk” innebar att vara ljushyad, att personer
med utomeuropeiska namn inte kan prata
svenska och att aldre personer inte forstar ny
teknik. Det &r ocksa vanligt att anta att alla vill
ha kaffe nar det ar fika p& jobbet, eller dricker

alkohol nér det ar after work. Det handlar
med andra ord om exempel pa heteronorm,
funktionsnorm, vithetsnorm, etnicitetsnorm,
aldersnorm och alkoholnorm.

Genom att noggrant évervaga dina ordval
kan du kommunicera pa ett satt som ar
mer normmedvetet och inkluderande. De
ord du valjer kommer forstas att variera
beroende pa sammanhang och situationer,
men det ar alltid bra att tdnka éver vad du
tar for givet nar du kommunicerar.
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Har féljer nagra exempel pa
mer inkluderande ordval:

Skriv/sédg

& Beige
@ Partner

W Foréldraledig

...i stéllet for

hudfargad
maka/make

mammaledig
pappaledig



Bildens sprak

Visst kan en bild sdga mer an tusen ord. Den skickar blixtsnabbt sitt
budskap till mottagaren vars férsta reaktion sker utan reflektion.

Vi ser det vi ser. Vad vi kdnner beror pa
faktorer som bildens komposition, dess motiv,
beskérning, storlek och om den samverkar
med en rubrik eller text. Dessutom bidrar
vara egna uppfattningar och erfarenheter till
vad vi tolkar in i bilden.

Manga organisationer och féretag har en
bildbank som anvénds i allt fran sociala
medier till interna nyhetsbrev och hemsidor.
Ta for vana att regelbundet ga igenom denna

bildbank. Ta bort bilder som du inte tycker
lever upp till dina ambitioner om jamlikhet och
komplettera nar det behdvs.

Nar du gar igenom bilderna sa var speciellt
uppméarksam pa vart kvinnor respektive mén
riktar sina blickar och hur maktbalansen
mellan personerna pé bilden upplevs. Media
och reklam har en tendens att framstalla
man som aktiva och kvinnor som passiva.
Exempel pa det ar att man ofta fotograferas

nar de arbetar, diskuterar, idrottar och ar i
roérelse. Kvinnor far & andra sidan ofta sta
stilla och posera, tagna ur sin milj6 eller sitt
professionella sammanhang.

Det &r vanligare att se leende kvinnor

med huvudet p& sned och mén med
rattfram och sjalvséker kroppshallning an
tvartom. For att fa till en forandring behover
vi alla bli medvetna om den obalans som
ofta finns. —
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Se over dina bilder sa att
de inte av misstag:

» forminskar

» omyndigférklarar

+ osynliggoér

* nedvérderar

- forlojligar

« utesténger

* objektifierar

* sexualiserar

« skapar och forstarker grupper,
kategorier och olikheter.
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Oftast &r det efter en fotografering som
dessa negativa effekter upptacks. For att
vara proaktiv och undvika att hamna i stereo-
typa fotoféllor &r det bra att anvénda féljande
verktyg:

Rédkna antalet kvinnor och méan

Kolla hur mé&nga kvinnor respektive man

som férekommer i bilderna. Ar det 40 till 60
procent at antingen det ena eller andra hallet
sa raknas det som en jamn kénsférdelning.
Se ocksd om det finns en variation av
manniskor med hansyn till hudfarg,
funktionsférméga, kénsuttryck och alder. Om
bilderna blir valdigt stereotypa och forstérker
normer, byt garna ut dem.

Visa mangfald utan att poangtera den
Forestéll dig att du har ett bildmaterial som
visar olika individer, bdde personer som

anses falla inom normen och andra som
bryter mot den. Ar de med p& samma villkor
och behandlas de pd samma satt? Det ar
vanligt att manniskor som inte tillhér normen
bara far representera sin grupp och inget
annat. Personer med funktionsvariationer
blir bara synliga nar det handlar om deras
funktionsnedsattning och HBTQ-personer
far bara synas nar det géller HBTQ-fragor.
Forsok att inkludera olika slags ménniskor
utan att just framhava deras olikheter. Genom
att till exempel visa en person med en
funktionsnedsattning i ett styrelsemote, sa
kommer det i forlangningen inte upplevas som
udda att en vd kan vara rullstolsburen. Tank
“inkludera utan att markera”.

Lyft fram inspirerande férebilder
Dagligen méts vi av bilder som péverkar vara
uppfattningar om hur vi bor vara och se ut.

Né&r vi sett samma slags bilder tillrackligt
manga ganger blir de till slut sanningar,
som att start-ups inom techindustrin drivs
av méan och skdnhetssalonger av kvinnor.
For att visa att varlden kan se ut p& andra
séatt kan du garna lyfta fram personer som
inte féljer den traditionella mallen. Det

kan i sin tur inspirera andra att félja just
sina drdbmmar, och inte begrénsa sig inom
sndva normer.
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Var befinner sig personen?

Ofta fotograferas man pa sin arbetsplats,
medan kvinnor fotas utomhus i naturen eller
i hemmet. Det leder till att mé&n uppfattas
som “professionella” och kanske bara far
representera sin yrkesroll, medan kvinnor
uppfattas som "omhandertagande” och

far i forsta hand representera sin familjeroll.
Lat i stallet sammanhanget avgoéra var
fotograferingen ska ske och anvand samma
slags miljéer for bade kvinnor och man. —



Vem stéar och vem sitter?

Man fotas ofta stdende och kvinnor sittande.
Att sta upp ar mer aktivt &n att sitta som &r
passivt, sd se upp sa att inte kvinnor rakar
bli prydnader. Det har galler speciellt om en
kvinna och en man &r i samma foto. Att sta
6ver ndgon kan symbolisera dominans. Var
darfér medveten om personernas positioner
i bilderna, sa att du inte rékar forstarka
ojamlikhet. Battre att bada star eller att
bada sitter.

Vem ler?

Ofta portratteras kvinnor med stora leenden
medan man framstalls med allvarliga

miner. Det kommer fran en kdénsstereotyp
uppfattning om att kvinnor ska vara
behagliga, inbjudande och tillgédngliga medan
man férvantas vara harda, opaverkbara och
sjalvstandiga.

Se till att leendena férdelas jamnt bland
kvinnorna och mannen i bilderna.

Vem ar aktiv och vem ar passiv?

Analysera vad personerna gor pa bilderna.
Ar de engagerade i arbete, diskussioner

och rorelse, eller star de stilla och poserar
framfér kameran? Se till att det finns en jamn
representation av kvinnor och mén for att
undvika att forstarka stereotypen om aktiva
man och passiva kvinnor.

Vem visar 6mhet?

P4 bilder &r det vanligt att kvinnor har ett
mer inbjudande kroppssprék och mjukt
moter betraktarens blick samtidigt de rér vid
sig sjélva, som att leende luta kinden mot
ena handen. Man avbildas séllan pa detta
satt. Det har kan foérstarka férvantningen att

kvinnor ska vara 6émtéliga och omvardande,
medan mén inte far visa en 6m sida och
forvantas vara sjalvstandiga utan nagon att
luta sig emot.

Fran vilket perspektiv ar bilden tagen?
Kvinnor fotas ofta uppifran, vilket far dem
att verka sma och underlagsna. Méan fotas
ofta nedifran, vilket ger intryck av att de

ar stora och méaktiga. Lattaste sattet att
undvika det har problemet &r att fotografera
alla personerna i 6gonhéjd, det ar neutralt
och ger ofta bast foton. a8
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Ge instruktioner och
onskemal till fotografen

Var garna med pa plats om ditt

foretag eller verksamhet ska gora

en fotografering. Da kan du direkt
paverka bilderna. Manga fotografer

ar medvetna om normerna men det

ar latt att falla in i gamla ménster, och
det galler &ven modellerna. Och om du
inte &r med fototillfallet s& ge tydliga
Onskemal nar du bestaller bilder.
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Dags for fotografering

Ju mer noggrant du planerar en fotografering, desto stérre ar chansen att
resultatet blir som du vill. Tank alltid efter vad eller vem som visas i bild
och varfor. Fundera ocksa 6ver vad eller vem bilden utelamnar och varfor.
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O Var konsekvent med val av bildmanér nar
b&de man och kvinnor ska vara med pa
bild i liknande sammanhang - antingen
ligger bade méan och kvinnor pa sina skriv-
bord, eller s& gér ingen av dem det.

O Om det ar du sjalv som ska fotograferas —
tank p& hur du vill uppfattas. Ar du kvinna
h&nder det oftare att du ombeds att géra
nagot som inte har med budskapet att
géra. Ar du man kanske fotografens regi
i stallet handlar om att fa dig att framsta

som stark, beslutsam eller i en maktposition.

Stall aldrig upp pa nagot du inte sjalv vill.

O Fotografera personer i en miljé som ar

relevant for budskapet. Om en person
intervjuats med anledning av sin profession
ska hen ocksé fotograferas i jobbmiljé. Har
intervjun karaktaren av ett personportratt
kan det naturligtvis vara helt ratt med foto-
grafering i miljéer utanfér jobbet — det galler
séklart bade kvinnor och man.

Fundera 6ver ur vilket perspektiv bilden
tas. En person som fotograferas uppifran
kan upplevas som forminskad. Tas bilden
nedifrdn kan personen i stéllet signalera
makt och éverldgsenhet.
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Bestalla
och kopa
kommunikation

Nar du bestéller kommunikation

ar det viktigt att du ger skribenten,
fotografen eller formgivaren ett bra
underlag. Férutom information om
budskap, malgrupper och 6nskat
resultat bor underlaget aven innehalla
tydliga instruktioner om vad du inte
vill ha.

O Be anbudsgivarna i en upp-
handling beréatta hur de kan bidra
till jamlik kommunikation.

O Beratta att inkluderande kommu-
nikation &r viktigt fér dig och din
organisation.

O Tipsa om materialet pa schyst.se.

O Visa exempel pa bilder du inte vill
se (som passiva kvinnor och aktiva
man).

O Be skribenten att anvénda
koénsneutrala uttryck (som musiker
i stallet for tjejpand).

O Be skribenten undvika
vérdeladdade stereotypa ord
(som pojkarna flabbade och
flickorna fnittrade).



Representation i bilder ar ocksa
viktigt for att vacka inspiration. Det
ar speciellt angeléget for féretag

och verksamheter dar man kdmpar
med ojamlikhet pa olika satt. Nar en
kille ser att &ven man jobbar inom
vard- och omsorg, eller en tjej ser
kvinnor som &r webbutvecklare och
programmerare, sa blir det lattare att
sjalv ta steget in i de branscherna.

Inkluderande bilder galler inte bara
kén utan ocksa etnisk tillhérighet,
kdnsoverskridande identitet,
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Representera,
Inkludera och
spegla verkligheten

Nar bilder speglar dagens samhélle och dess mangfald kanner sig
fler representerade. Det &r viktigt, for genom att se nagon som
liknar en sjalv kdnner man bade tillhérighet och att man ar vardefull.

funktionsvariationer och alder.
S4 jobba aktivt med bildmaterialet:
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O Vilka olika identiteter har manniskorna
som syns?

O Hur ser spridningen ut bland
identiteterna?

O Ar det ndgon identitet som saknas men
som borde vara med?
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UTVECKLAS SOM
LEDARE

"
TUEJ MED SKINN
PA NASAN?

Dags att skriva texter

Ju fler som blir medvetna om att Namnge kvinnor och mén péd samma satt
kommunicera jamlikt, ju mer sjélvklart ~Anvand altid bade for- och efternamn
kommer det att bli. Har far du ett par for§ta gangzen namnet namns, darglfter med

. L antingen bada namnen eller bara fdrnamn.
redskap for att skriva inkluderande

texter: Vad &r en familj?

“Familj” ar inte ett enhetligt begrepp. | en
férskolegrupp finns till exempel barn som
lever med vardnadshavare som inte ar hens
foralder, det finns de som har tvd mammot,
en ensamstaende pappa, eller bade en
mamma och en pappa. Familjer kan alltsa se
ut pa valdigt manga olika satt.

En jamlik mix

Behdver du experter som uttalar sig i olika

fragor? Efterstrava en jamlik mix. Du kan

behdva ga utanfor traditionella natverk for

att hitta dem, men de finns dar. Mangfald

och jamlikhet &r viktigt och ger ofta fler och

mer intressanta perspektiv.

Faktarutor och personbeskrivningar
Se till att ha samma slags information
om bade mén och kvinnor nér du
beskriver dem i faktarutor eller i andra
personbeskrivningar, som till exempel
deras civilstand eller antal barn.

Fragor och férberedelse

Foérbered dig infor intervjuer och fundera
over hur du formulerar frdgorna. Finns
det en risk for att den du intervjuar
upplever fragorna som exkluderande eller
krankande? Staller du samma fragor till
kvinnor respektive man?

O Hur ar det att vara en kvinnlig chef?

O Hur klarar du av sa hog arbetsbelast-
ning samtidigt som du har sma barn?

O Vad tycker dina kollegor om att ha en
manlig chef?
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Tank tvartom!

Vad hander med kommunikationen och
budskapet om du i tanken byter kén pa
intervjupersonen? Skulle du stélla samma
fragor? Och uttrycka dig med samma
vardeladdade ord? Det basta &r att helt
undvika att utga fran att man ar p4 ett vis
och kvinnor pé ett annat. Vara egenskaper,
onskemal och férmagor varierar mer
mellan olika personer &n mellan kdnen.

Perspektiv och vinkel

Vilket perspektiv har du p& din
fragestélining? Som ett exempel: &r det
kvinnor som tjanar mindre &n man, eller ar
det man som tjanar mer an kvinnor?

Ett sprak som &r latt att forsta

Den sprakliga nivan i texterna behover
anpassas efter olika malgrupper. Till
exempel kan den som har svenska som
andrasprak ha svart att férsta uttryck som
”lagga benen pa ryggen” eller ”f& en syl

i vadret”. Det viktiga ar inte att anvénda
avancerade eller svara ord, utan att
mottagaren forstar budskapet.

Las texten med normkritiska 6gon
Gor det till en vana att se pa den fardiga
texten, presentationen eller webbsidan
med normkritiska 6gon. Behéver du
forandra nagot for att skapa jamlikhet?
Aterspeglar kommunikationen den
mangfald som finns i samhallet?



Schyst!

Schyst betyder rattvis, bra, hygglig, arlig, reko och snall.
Ordet kan se ut pa valdigt manga satt. Den stavning vi valt rekommenderas i

Svenska Akademins ordlista, men sjyst, schysst, sjysst, just, juste &r ocksa vanliga.

N&gra bra lankar.
www.schyst.se
www.genusfotografen.se
www.jamstall.nu
www.rattviseformedlingen.se
www.synonymer.se

En inspirationskalla till jAmlik kommunikation.

Schyst! &r producerad av Region Varmland.

Bilder och illustrationer: Bulldozer kommunikationsbyra

Texter: Katarina Averas och Bulldozer

Granskad av: Tomas Gunnarsson (genusvetare, www.genusfotografen.se) och
Hannah Lemoine (expert p& jamstalldhet och kommunikation, www.addgender.se)

Tack till alla vara fotomodeller som med sina personligheter och yrken
bidragit till jamstalldhet, mangfald och jamlikhet i den har handboken.

Region
Varmland
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