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Inledning

Vad skulle du som man vilja prata om, om ingen démde dig? Allt vi inte
pratar om &r en satsning som ar tankt att inspirera killar och man att
boérja prata om sddant som man annars inte pratar om. Initiativet kom-
mer bland annat fran Ida Ostensson, grundare av stiftelsen Make Equal,
som allt sedan debatten om 6vergrepp pa festivaler har uppmanat killar
och man att prata med varandra om narhet, normer, grupptryck, sex
och karlek.

2016 ars uppmarksammade Overgrepp pa festivaler runt om i Sverige
hade fatt Ida att uppmana man att samlas kring killmiddagar for att
prata med varandra om narhet, normer, grupptryck, sex och karlek. Kon-
ceptet spred sig snabbt och en av alla de man som bjod in till killmiddag
var forfattaren Thor Rutgersson. Men han tyckte att det var svart att
Oppna sig och verkligen snacka arligt om sadant som killar och man
aldrig eller nastan aldrig pratar om. Thor skrev ett langt mail till Ida med
huvudfragan:

“Kan vi géra nagot mer som hjalper oss man att prata éppet och érligt
om hur vi mar och vad vi gér?”

Den fragan ar grunden till satsningen Allt vi inte pratar om och ocksa
utgangspunkten i denna studieplan.
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Studiecirkeln Allt vi inte pratar om

Satsningen Allt vi inte pratar om syftar till att fa
flera man att prata om allt som man normalt sett
inte pratar om. Den har studieplanen ska vara ett
pedagogiskt stdd for fler att prata om de teman
som tas upp i satsningens bok och podd - i stu-
diecirkelform. Studieplanen utgar fran satsningens
sex teman: karlek, skorhet, sex, flyktvagar, vanskap
och ego.

Vad ar en studiecirkel?

Studiecirkeln ar en unik ldrandeform med lang
historia i Sverige. Idén bakom studiecirkeln ar lika
enkel som genial: en studiecirkel &r en liten grupp
manniskor som av eget intresse samlas for att lara

sig tillsammans.

Nagra grundregler:

Att starta en studiecirkel kostar ingenting och det
ar deltagarna sjalva som tillsammans planerar stu-
diecirkelns upplagg. En studiecirkel praglas av ett
demokratiskt synsatt. Det betyder att alla som del-
tar bidrar med sina synpunkter, analyser och idéer.

Studiefréamjandet kan hjélpa er med planering, ma-
terial, lokal eller natbaserade |6sningar. Dessutom
har vi ett brett natverk med kunskap och erfarenhet
frdn manga omraden. Studiefrdmjandet ar ett av
tio studieférbund som far ekonomiskt stéd av stat,
landsting och kommun, for att alla éver 13 ar ska
ha mojlighet att, tillsammans med andra, dela och
utveckla ny kunskap genom hela livet. Det kallas for
folkbildning.

Det finns vissa grundregler for studiecirklar som ar bra att kanna till. Reglerna finns for att det ar vik-

tigt att kunna se att det ekonomiska stodet som subventionerar folkbildningen gar till ratt andamal.

Studiecirkeln maste ha minst 3 traffar

En studiecirkel maste ha minst 3 deltagare som ar 6ver 13 ar

Varje deltagare maste narvara vid nagon av de 3 forsta traffarna
En studiecirkel maste omfatta minst 9 studietimmar

| varje studiecirkel utses ndgon av deltagarna till cirkelledare. Som cirkelledare behéver du inte vara

expert i amnet eller ha svar pa alla fragor. Din roll ar att leda cirkeln framat och se till att alla kan

framfora sina synpunkter och paverka arbetet. Cirkelledaren ar ocksa den som haller kontakten

med Studieframjandet.

Som ny cirkelledare far du ett introduktionssamtal da vi bland annat beréattar vad Studieframjandet kan

hjalpa till med. Du blir ocksa inbjuden till att gratis delta i Studieframjandets ledarutvecklingsprogram.
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Infor er studiecirkel

Den har studieplanen vander sig till dig som vill for-
djupa dig i fragestallningarna som lyfts inom sats-
ningen Allt vi inte pratar om. Materialets huvud-
sakliga malgrupp ar man och killar men de flesta
frdgor gar att diskutera i grupper av manniskor
med olika konstillhérighet.

Studieplanen bygger pa boken och podden Allt vi
inte pratar om, som &r en satning av jamlikhetsstif-
telsen Make Equal. En grundférutsattning ar darfor
att deltagarna i studiecirkeln antingen laser boken
eller lyssnar pa podden innan eller under studiecir-
kelns gang. | materialet finns hanvisningar till bo-
ken och podden sa att ni alltid kan ga tillbaka och
lasa/lyssna pa specifika delar.

Studieplanen bestar av sex traffar, en traff per tema
i Allt vi inte pratar om. Ni kan sjalva bestamma om
ni vill prata om alla sex teman eller vélja ut farre. Ni
kan ocksa valja ett tema och férdjupar er ordentligt
i det under tre traffar. Se tips pa uppldgg nedan.

Studieplanen ar ett komplement till och en férdjup-
ning av de korta samtalsguider som finns i boken
och de langre som finns pa killmiddag.se. Varje
traff fokuserar pa nagra amnen med tillhérande
fragor. Prata om alla eller vélj ut de fragor ni tycker
ar mest intressanta. Fragorna stalls pa olika nivaer,

fran dvergripande samhallsniva till individniva.

Det kan vara bra att diskutera vilka syften ni som
deltagare har med att delta i studiecirkeln. Vart for-
slag ar att sjdlva samtalet ar syftet. Men det gar
foérstas att anvanda studieplanen for andra syften.

Forslag pa upplagg av studiecirkel

e @Ga igenom samtliga sex teman dar ni under
varje traff pratar utifran ett tema.

e Valj ut tre omraden att sarskilt fokusera pa.
Exempelvis kan ni fokusera pa olika typer av
relationer och valja avsnitten om vanskap, kar-
lek och sex. Eller sa kan ni prata om psykisk (0)
halsa genom att valja avsnitten skorhet, flyktva-
gar och ego.

e Valj bara ett av materialets teman och férdjupa
er ordentligt i detta under tre traffar.

Material

Utéver denna studieplan behéver ni antingen ha
tillgang till boken eller podden. Boken Allt vi inte
pratar om kan bestallas via exempelvis AdLibris. Ni
kan ocksa fraga er lokala Studieframjandet-avdel-
ning om de har kopior de kan lana ut. Poddavsnit-
ten hittar ni dar poddar finns.

Ni kan ocksa ldsa mer om satsningen pa alltviinte-
pratarom.se.

Innan ni borjar

| samband med eller innan forsta traffen ar det bra
att prata om vad ni vill fa ut av traffarna. Kanske
ar ni en grupp som inte kanner varandra sedan ti-
digare? Da ar det bra att lara kdnna varandra lite

innan ni borjar.

En del fragor kan uppfattas som valdigt personliga.
Fundera garna éver hur ni hanterar detta i gruppen
sa att alla kanner sig bekvama.
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Finns det behov av att generellt diskutera boken/
podden innan ni satter igang? Det kanske ar viktigt
for er att bestdmma vilket upplégg ni ska ha pa stu-
diecirkeln. For att hjalpa er pa vagen har vi satt ihop
ett forslag pa hur ni kan starta upp studiecirkeln.
Detta kan utgéra en del av forsta traffen eller goras
som en separat traff.

1) Presentera er for varandra pa valfritt satt. Lat gar-
na alla beratta varfor de ville delta i studiecirkeln.

2) Behovsrunda. Ett enkelt satt att gora detta ar att
alla far fundera pa och skriva ner sina behov och
sedan beratta om dem for varandra. Syftet ar att
skapa en trygg atmosfar i gruppen dar alla inklu-
deras. Detta skapar forstaelse for andras behov och
agerande.

3) Hur hanterar ni personliga erfarenheter som de-
las i gruppen? Vart forslag ar att ni bestdmmer att
samtliga personliga erfarenheter som delas i grup-
pen ocksa stannar i gruppen.

4) Besluta om vilka samtalsnormer ni vill ska galla
under studiecirkeln. Gor detta genom att lata alla
skriva ner hur ni ska agera under studiecirkelns
samtal. Dela med er och besluta gemensamt. Nagra
forslag fran oss ar att:

e Inleda varje fraga/del med en runda dar alla som
vill far komma till tals.

Lata alla prata till punkt. Ett tips ar att anvanda
nagon form av markdr t ex en penna som den
som pratar héller i. Ovriga lyssnar.

Tolka snéllt och dém inte.

Uppmuntra varandra att satta ord pa svara tankar.

5) Prata om vilka olika syften med studiecirkeln som
finns i gruppen. Olika personer kan vilja ha ut olika
saker och genom att redan nu prata om detta far
ni mojlighet att anpassa studiecirkeln utifran dessa
om ni vill. Eller s& ser ni det bara som ett satt att
tydliggora att det finns olika syften och sa blir ni
medvetna om dessa.

6) Bestam tillsammans ett upplagg for hela studie-
cirkeln. Ska ni prata om samtliga teman eller bara
vissa? Utover de forslag som ges pa féregaende
sida kan ni forstds ocksa hitta egna upplagg. Néar ni
gjort detta ar det bara att satta igang!

Delaktighet
Det ar viktigt att alla i studiecirkeln ar delaktiga i
de samtal ni har. Tank darfér pa hur ni skapar for-

Tips!
Prata alltid i "jag"-form snarare an i gene-
raliserande termer som "man/man" eller

"folk".

Tips!

| varje avsnitt i boken och podden utmanar
Ida Ostensson man till handlingar utifrén
varje tema. Dar finns ocksa tips till man fran
andra man. Gor dessa eller ndgon/nagra av
dessa och prata i studiecirkeln om hur det
har kants att géra dem och vilken skillnad
det gjort.
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utsattningar for allas delaktighet. Om ni &r en stor
grupp, 6ver fem personer, kan ni tdnka pa att dela
upp gruppen i mindre grupper for att alla ska kom-
ma till tals.

Viuppmuntrar er ocksa att tanka pa att olika mann-
iskor fungerar olika i grupp. Vissa behover mer tid
att tdnka innan de pratar medan andra gérna pra-
tar forst och ténker sen. Ha beredskap for att inklu-
dera alla och var observanta pa hur mycket olika
individer pratar.

Var ocksa uppmarksamma pa olika typer av behov
i gruppen. Kanske ar det svart for vissa att lasa fra-
gor eller forsta innehallet. Hjalp da varandra sa att
alla forstar och kan vara delaktiga.

ORDLISTA

EGOBOOST En handling, aktivitet eller si-
tuation som starker ditt ego/ger dig bekraf-
telse.

FLYKTVAG Acktivitet eller handling som kan
valjas ndr en ar i en svar situation och som
tillfalligt satter en i en mer bekvam situa-
tion.

KONSIDENTITET En persons sjélvidentifie-
rade kon.

LOCKER ROOM TALK Grovt eller vulgart
snack som ofta involverar att en skryter om
sina sexuella erfarenheter.

NORMER Allméant delade, men ofta under-
férstodda regler och férvantningar som

Efter sista traffen

Oavsett om ni tréffas tre ganger eller en hel termin
ar ett bra avslut viktigt. Ni bestammer sjdlva hur ni
gor, men vi foreslar att ni pratar om och utvarde-
rar er upplevelse av studiecirkeln. En bra idé ar att
summera det ni har pratat om under samtliga traf-
far. Darefter kan ni lata alla dela med sig av sina
generella upplevelser av studiecirkeln och hur era
samtal har paverkat i vardagen. Ni kan ocksa sam-
manstalla en lista med era viktigaste medskick till
varandra och andra méan. Spara den eller dela den
under #alltviintepratarom

Vill ni dela med er av feedback kring studieplanen
sa skriv ner denna och skicka till er lokal kontakt pa
Studieframjandet.

galler for beteende i social gemenskap och/
eller i samhallet i stort.
SAMHALLSSTRUKTUR Ménster, oskrivna
regler och institutioner i samhallet som far
oss att tanka och bete oss pa ett visst satt.
SAMTYCKE | studieplanen anvands ordet
samtycke i forhallande till sex och sexuell
aktivitet. Samtycke innebar att inblandade
parter sager "ja" eller pa annat satt explicit
uttrycker sin vilja att ha sex med varandra.
TVASAMHET Tanken som uppmanar till ett
nara forhallande mellan endast tva perso-
ner som i viss man ska begransa sitt um-
gange med andra an varandra.
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Traff 1: Man och karlek

Forsta traffen handlar om man och karlek. I av-
snittet diskuterar Farzad Farzaneh och Kodjo
Akolor vad karlek betyder foér dem. De gar
igenom hur karlek yttrar sig, olika regler och
normer, otrohet, roller i en relation och hur de
upplevt karlek i sina olika relationer.

Forberedelser:

1) Las eller lyssna pa “Man och karlek”.

2) Vélj ut tre saker som du ténkte pa nar du laste
kapitlet eller lyssnade pa avsnittet.

3) Skriv ner en fraga som du skulle vilja ha svar pa
av de andra i gruppen.

Innan ni bérjar samtala:

1) Gor en lagesrunda dar alla far beratta hur de mar.
2) Gor darefter en runda dar alla far dela med sig av
en sak de har tankt pa kring dagens tema.

3) Samla in alla fragor som skrivits och lagg i en
hog. Dessa kan anvandas om ni har fastnat och
behdver komma igdng igen. Eller i stallet for vara
fragor.

Olika sorters relationer

Kodjo och Farzad delar sina syner pa olika stadier av

karlek och vad en relation ar.

e Hur definierar du foralskelse, karlek och att als-
ka? Vad ar en karleksrelation for dig?

e En karleksrelation ar ofta synonymt med tvasam-
het (tva personer i relationen). Vad ar era tankar
om flersamhet (fler &n tva i relationen), vanner,
familj, sexuell relation och ensamhet (karlek till
sig sjalv)? Pa vilka satt skiljer sig dessa at?

e Vad férvantar du dig fran olika relationer? Staller
du olika krav pa dina relationer beroende pa om
det ar en karleks-, vanskaps- eller familjerelation?

e P4 vilket satt foresprakar samhallet olika rela-
tioner? Hur kan det paverka hur du definierar
relationer? Vilka sorts relationer tycker ni ar mer
accepterade i samhallet an andra?

e P4 vilket satt tycker ni att samhallet ar uppbyggt
utifran parrelationen som norm? Hur ser ni pa
det?

Karlek och regler

| avsnittet pratar Farzad och Kodjo om otrohet, gran-

sen for otrohet och olika normer som rér karlek och

forhallanden — och som inte alltid diskuteras.

e Vilka “regler” galler om du ar i en (karleks)rela-
tion? P& vilket satt kommer du och din partner
overens om dem? Vad kan ldamnas osagt? Skiljer
sig reglerna at for kvinnor och man?

e Hur tycker ni att vi borde prata om regler i ett
forhallande? Vad kan du gora for att tydligare
kommunicera med din partner om vad som gal-
ler i er relation?

e P4 vilka satt tror ni att samhallsstrukturer, sa som
en stark tvasamhetsnorm eller intryck vi far fran
media av hur karlek "ska vara", paverkar hur du
agerar i karleksrelationer?

e Var gar gransen for otrohet och vem avgor det?

e Varfor tror ni att otrohet, eller att vara féralskad
i ndgon annan an sin partner, ar sa tabubelagt?

e Agerar omgivningen annorlunda om en man res-
pektive en kvinna ar otrogen? Vad beror det pa i
sa fall? Hur agerar du?

e P4 vilket satt kan reglerna andras i ett forhallan-
de med tiden? Vad &r era tankar om att Farzad
valt att beratta for sin partner nar han varit for-
alskad i ndgon annan?

Karleksideal och roller i relationer

Kodjo och Farzad pratar om foérvantningar och ideal

de haft gallande relationer. De pratar dven om att

ett uppbrott kan kannas som ett misslyckande.

¢ Vad har du for bild av en bra och en dalig rela-
tion?

e Hur hanterar du en dalig relation eller ett upp-
brott? Vad ar “lyckad karlek”?
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e Varfor tror ni att det kadnns som ett misslyckande
om en relation inte langre fungerar? For vem ar
det ett misslyckande? Vilka faktorer paverkar vad
vi ser som misslyckanden nar det galler karlek?

| boken nédmner Thor att kvinnor oftast utma-
las som projektledaren i familjen, den som hal-
ler koll pa fodelsedagar och presentkédp. Pa vilka
satt tycker ni att man och kvinnor kan ha olika
roller i en relation? Vad kan detta ha for konse-
kvenser? Vad kan du som man goéra for att ta
ansvar for eventuella konsekvenser?

| bokkapitlet néamner de att kvinnor maste ta
stérre emotionellt ansvar i en relation om man-
nen pratar kanslor enbart med sin partner med-
an kvinnor éverlag bearbetar sina kdnslor genom
vanner. Pa vilka satt kan det vara problematiskt?
Med vem och pa vilket satt pratar du om kénslor?
Vem kan en prata med i stallet for sin partner?
Vad kan du som man gora for att ta likvardigt

emotionellt ansvar i en relation?

Avslut

1) Summera vad ni har pratat om. Detta kan goras
av cirkelledaren eller av alla. Om ni vill och alla kan-
ner sig bekvama med det kan ni dokumentera vad
ni pratat om/kommit fram till under traffen. Doku-
mentationen ar endast till for er sjalva och far inte
spridas utanfor gruppen utan allas godkannande.
2) Gor en runda dér alla far dela med sig av vad
de tar med sig fran traffen. Uppmuntra garna alla
att dela med sig av nagot konkret som de kommer
gora utifran dagens samtal.

3) Valj en utmaning eller tips och testa det tills tidi-
gast nasta gang, garna langre. Dela sedan hur det
kdnts att genomfdéra utmaningen/tipset vid néasta
tillfalle.

4) Bestam nar ni ska traffas nasta gang!
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Traff 2: Man och skorhet

Andra traffen handlar om man och skérhet.
Thaiboxaren Sanny Dahlbeck berattar om sin
syn pa manlighet, normer, kanslor och skorhet.

Forberedelser:

1) L&s eller lyssna pa "Man och skorhet”.

2) Vélj ut tre saker som du ténkte pa nar du laste
kapitlet eller lyssnade pa avsnittet.

3) Skriv ner en fraga som du skulle vilja ha svar pa
av de andra i gruppen.

Innan ni bérjar samtala:

1) Gor en lagesrunda dar alla far beratta hur de mar.
2) Gor darefter en runda dar alla far dela med sig av
en sak de har tankt pa kring dagens tema.

3) Samla in alla fragor som skrivits och lagg i en
hog. Dessa kan anvandas om ni har fastnat och
behdver komma igdng igen. Eller i stallet for vara
fragor.

4) Om det inte ar forsta traffen, dela hur det gatt
med utmaningarna/tipsen.

Skorhet och att visa kanslor

"Det &r inte okej fér man att vara skora" sager Thor

i avsnittet, medan Sanny berattar om sina egna sva-

righeter med att prata om och visa kanslor.

e Vad betyder det att vara skér? Nar kanner du dig
trygg att vara skor och visa kanslor? Med vem?

e Nar har du sjalv tyckt eller upplevt att det inte ar
okej for man att vara skdra? Med vem och i vilka
sammanhang?

e Tycker du att dina asikter om nar och hur man
far vara skora stdmmer 6verens med de asikter
som samhallet i 6vrigt har? Varfér/varfor inte?
Om inte, hur paverkar det dig?

e P4 vilka satt far man visa kanslor? (Utga fran er
sjdlva eller hur ni upplever att andra ser pa det)
Ser det annorlunda ut fér kvinnor? Hur upplever
du som man att detta paverkar dig? Vad kan du
gora for att forandra detta?

Andra utlopp for kanslor

Avsnittet handlar ocksa om olika satt att trycka ner

sina kanslor, t.ex. genom traning, ohalsosamma va-

nor eller att helt enkelt stdnga in kanslor.

e P4 vilka olika satt far ni utlopp for era kanslor?
Har ni anvant mer destruktiva satt for att fa ut-
lopp for kanslor, t.ex. genom vald, alkohol eller
liknande? Hur kandes det?

e Hur vill du kunna visa kanslor? Vad kan du dela
med familj, vanner, partners, jobbkamrater?

e Var gar dina granser for vad du visar/delar med
andra?

Manlighet och vardagliga normer

Sanny sdager att han har blivit inprantad i vad det

betyder att vara manlig sedan han var liten, och

diskuterar olika “manliga” beteenden och ménster.

e Utifran era erfarenheter, varifran kommer infor-
mationen om vad som anses vara manligt och
kvinnligt? Vad tanker ni pa nar ni hor de orden?
Vilka av associationerna tycker ni ar problema-
tiska/mindre problematiska?

e P4 vilket satt kan jargongen variera mellan man?
Varfér blir det “locker room talk”, som Thor
namner, med vissa man och inte med andra?

e Varifran kommer koénstypiska “vanor” (ex. be-
tala notan pa dejt, bara tunga saker etc)?

e Hur ofta agerar du enligt de normer som forvan-
tas av dig som man? Nar kan det vara problema-
tiskt och varfor?

Forebilder och stéd

Sanny och Thor pratar om vikten av forebilder och
vilka man i Sannys narhet som var viktiga fér ho-
nom under hans uppvaxt nar hans narmsta manliga
forebild inte fanns dar. Sanny sager dven att han
borde ga i terapi.
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Sanny sager att han framst vagat visa sig skor
med sina flickvanner. Varfor tror ni att det ar sa?
Hur far du stdd som man om du inte har nagon
du kan visa/dela kanslor med?

Vart ska en vanda sig om en inte vill prata om
tankar och kanslor med sina vanner eller sin fa-
milj? Vad tycker ni om terapi?

Ar det okej for dig som man att vara dppen med
att vilja ga i terapi for att hantera dina kanslor?
Om nej, varfor inte?

Vilka manliga férebilder har du/har du haft? Pa
vilka satt har de paverkat dig (positivt eller ne-
gativt)?

Vilka sorts forebilder tycker ni behovs for att
man ska bli battre pa, eller uppmuntrade, att
visa kanslor?

Avslut

1) Summera vad ni har pratat om. Detta kan goras
av cirkelledaren eller av alla. Om ni vill och alla kan-
ner sig bekvama med det kan ni dokumentera vad
ni pratat om/kommit fram till under traffen. Doku-
mentationen ar endast till for er sjdlva och far inte
spridas utanfor gruppen utan allas godkannande.
2) Gor en runda dér alla far dela med sig av vad
de tar med sig fran traffen. Uppmuntra gérna alla
att dela med sig av nagot konkret som de kommer
gora utifran dagens samtal.

3) Valj en utmaning eller tips och testa det tills tidi-
gast nasta gang, garna langre. Dela sedan hur det
kdnts att genomfdéra utmaningen/tipset vid néasta
tillfalle.

4) Bestam nar ni ska traffas nasta gang!
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Traff 3: Man och sex

Tredje traffen handlar om man och sex. Philip
Botstrom och Harry Skarlund pratar i tva podd-
avsnitt och boken om sina kroppar, granser,
forvantningar kring sex, porr och skam.

Forberedelser:

1) Las eller lyssna pa "Man och sex".

2) Vélj ut tre saker som du tankte pad ndr du laste
kapitlet eller lyssnade pa avsnittet.

3) Skriv ner en fraga som du skulle vilja ha svar pa
av de andra i gruppen.

Innan ni bérjar samtala:

1) Gor en lagesrunda dar alla far beratta hur de mar.
2) Gor darefter en runda dar alla far dela med sig av
en sak de har téankt pa kring dagens tema.

3) Samla in alla fragor som skrivits och lagg i en
hog. Dessa kan anvéndas om ni har fastnat och
behover komma igang igen. Eller i stallet for vara
fragor.

4) Om det inte ar forsta traffen, dela hur det gatt
med utmaningarna/tipsen.

Sex och forvantningar

Harry, Philip och Thor diskuterar kroppsideal och

-funktion, och vilka férvantningar som finns pa

man i sexuella relationer.

e Hur nyanserad bild far vi av hur kroppen ser ut?
Finns ett mansideal? Om ja, pa vilket satt?

e Hur mycket paverkar porr- och underhallnings-
industrin? Vad gor det med din egen sjalvbild?

e Varfor tror ni att det &r sa viktigt med erektion?
Hur kan vi avdramatisera det?

e Harry och Philip pratar om kukens funktion och
utseende. Vilka férvantningar finns pa dig som
kukbarare? Hur paverkar dessa forvantningar dig
och dina kanslor kring din kuk?

e Hur lar vi oss om sex och kroppen generellt?
Hur skulle du ha velat lara dig om sex nar du var
yngre?

Kommunikation om/kring sex

Philip och Harry pratar om kommunikation och sex.

De sager bl.a. att de sdllan kommunicerar verbalt

under sex, att det ar fa som offentligt pratar om sex

och att det inte ar latt att prata om sex med vanner.

e Nar och hur pratar du om sex med andra? Med
vem? Hur pratar du om sex tillsammans med en
partner?

e Hur kommunicerar du att du vill ha sex med na-
gon? Hur reagerar du om hen med kropp och/
eller ord sager nej? Hur upptacker du ett nej?

e Vad ar svart att prata om nar det galler sex? |
vilka sammanhang &r det svart att héra nagon
annan prata om sex?

e Varfor pratar sa fa politiker/offentliga personer
om sex? Varfor tror ni att sex anses vara privat
och tabubelagt? Vad blir resultatet av det?

e Hur pratar karaktarer om sex i filmer och TV-se-
rier? Hur tror ni att det paverkar er kommunika-
tion om och kring sex?

e P4 vilka satt skulle du vilja bli battre pa att kom-
municera kring sex? Pa vilka satt tycker du att
samhallet/media borde prata om och skildra sex
for att ge en annan bild av det?

Sex och granser

Harry, Thor och Philip diskuterar dven granser. Bade

granser nar det galler att flirta/ragga och gréanser

nar det galler sex.

e Samtycke — hur visar/kommunicerar du det? Hur
tolkar du samtycke fran en partner?

e Nar ar det svart att veta vad din partner vill? Hur
agerar du om du marker att du gatt éver nagon
annans grans?

e Hur diskuterar du granser och att testa nya saker
med en partner? Vilken roll har verbal/icke-ver-
bal kommunikation? Nar kan det uppstd miss-
férstand och hur hanterar du sadana?

e Hur gor du nar du flirtar med nagon? Hur ser
samtycke ut i de sammanhangen?
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e Hur flirtar karaktarer i filmer/TV-serier? Hur ser
samtycke ut dar? Vad anser ni om latar som
“Blurred lines" som ndamns i podden?

e P34 vilka satt kan vi bli battre pa att respektera

varandras granser?

Sex och dejting

Avsnittet handlar ocksa om sex i férhallande till att

dejta — och att ha olika férvantningar.

e Hur skiljer ni pa sex som uttryck for attraktion
och som uttryck for karlek? | vilka sammanhang
ar det tydligt att det handlar om engangsligg?
Nar ar det inte det?

e Hur mycket ansvar ligger pa dig att kommunice-
ra till en annan person om du soker en sexpart-
ner eller ndgot mer? Vad vill du att en sexpartner
kommunicerar till dig?

e Harry beskriver en press pa att han borde ha le-
gat med flera manniskor. Varifran kommer den
pressen? Hur kan den pressen pdverka dig och
hur hanterar du den?

Porr som normskapare

Det andra poddavsnittet om sex fokuserar mer pa

porr. Philip och Harry delar sina tankar om porr och

hur porr kan skapa problematiska normer.

e Hur ser kroppar och sex ut i porr? Vad kan vara
daligt/bra/problematiskt med bilderna i porr?

e Vad ar era tankar kring porrimpotens, som Harry
pratar om i poddavsnittet?

e Hur tror ni att bilden av mannen som “domi-
nant” och kvinnan som “underlagsen” i sexuella
relationer paverkar oss? Hur foérhaller du dig till
den bilden?

e Vilka krav staller bilderna vi far fran porr pa man?
Pa vilka satt kan de paverka dig?

e Thor pratar om sexualisering och objektifiering
av kvinnor som féljd av porr och media. Pa vilka
satt kan/borde en motarbeta sexualisering av
kvinnor? Pa individ- och samhallsniva?

Avslut

1) Summera vad ni har pratat om. Detta kan goras
av cirkelledaren eller av alla. Dokumentera om ni vill
och alla kdnner sig bekvdma med det. Dokumenta-
tionen ar endast till for er sjalva och far inte spridas
utanfoér gruppen utan allas godkdnnande.

2) Gor en runda dar alla far dela med sig av vad
de tar med sig fran traffen. Uppmuntra garna alla
att dela med sig av nagot konkret som de kommer
gora utifran dagens samtal.

3) Valj en utmaning eller tips och testa det tills tidi-
gast nasta gang, garna langre. Dela sedan hur det
kants att genomféra utmaningen/tipset vid nasta
tillfalle.

4) Bestam nar ni ska traffas nasta gang!

UPPDEN!
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Traff 4: Man och flyktvagar

Fjarde traffen handlar om man och flyktvagar.
Ali Boulala delar med sig av sina erfarenheter
av alkohol-, drog- och porrberoende.

Forberedelser:

1) Lés eller lyssna pa "Man och flyktvagar".

2) Vélj ut tre saker som du ténkte pa nar du laste
kapitlet eller lyssnade pa avsnittet.

3) Skriv ner en fraga som du skulle vilja ha svar pa
av de andra i gruppen.

Innan ni bérjar samtala:

1) Gor en lagesrunda dar alla far beratta hur de mar.
2) Gor darefter en runda dar alla far dela med sig av
en sak de har tankt pa kring dagens tema.

3) Samla in alla fragor som skrivits och lagg i en
hog. Dessa kan anvandas om ni har fastnat och
behdver komma igdng igen. Eller i stallet for vara
fragor.

4) Om det inte ar forsta traffen, dela hur det gatt
med utmaningarna/tipsen.

Olika flyktvagar

Avsnittet handlar om hur enkelt det ar att anvanda

sig av olika flyktvagar i stallet for att hantera starka

kanslor och svara handelser i livet. | Alis fall hand-
lade det exempelvis framst om droger.

e Thor beskriver sina olika typer av flyktvagar for
att slippa hantera jobbiga kanslor. Kanner du
igen monstret? Vad tror du det beror pa att du/
ni hanterar jobbiga kanslor pa liknande satt?

e Att dblja och déva verkliga kdnslor med tillfalliga
kickar — vad gor det med oss? Vad ar ett bra satt
att hantera kanslor? Finns det?

e Nar tycker ni att en flyktvag blir ett problem?
Vem faller ansvaret pa for att hjalpa?

o Vilka flyktvagar ar mer “okej” ur ett samhalleligt
perspektiv, och varfér?

e Alla mar mer eller mindre daligt ibland, som en
naturlig del av livet. Varfér pratar vi i allmanhet
och maén i synnerhet sa sallan om dessa saker?

e |vilka situationer har anvandandet av en flyktvag
utsatt manniskor i er narhet for lidande?

e Det finns en tydlig koppling mellan alkohol och
vald (Alkohol och vald, 2017, IOGT-NTO) och
att man ar dverrepresenterade i bade valds- och
missbruksstatistik (BRA). Varfér tror ni att det ar
s&? Varfor tror ni att man ar dverrepresenterade
i sjglvmordsstatistik (Statistikbas fér dédsorsaker,
Socialstyrelsen)?

Fa och ge stod

| avsnittet konstaterar Ali att antingen maste han

sluta med droger eller sa kommer han dé av dem.

For honom gick vagen ut ur beroendet via ett besok

pa psykakuten och ett tips fran en vdns mamma.

e Tank tillbaka pa en situation da du anvant en
destruktiv flyktvag. Vilken typ av stod skulle du
vilja fa fran din omgivning? Hur skulle du kunna
kommunicera behovet av st6d?

e Hur kan du stédja man i din omgivning att prata
om jobbiga kanslor, kriser och sin psykiska halsa?

e Hur pratar vi om beroenden av olika slag? Med
vem/vilka?

o Vilka stdd behdvs i samhallet for att en ska kun-
na hantera traumatiska/svara upplevelser battre?

e Tror ni att det ar svarare fér man an for kvinnor
att vaga ta hjalp exempelvis genom att ga i tera-
pi? Varfor/Varfor inte? Hur kan troskeln sankas?
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Avslut

1) Summera vad ni har pratat om. Detta kan goras
av cirkelledaren eller av alla. Dokumentera om ni vill
och alla kanner sig bekvdma med det. Dokumenta-
tionen ar endast till for er sjalva och far inte spridas
utanfér gruppen utan allas godkannande.

2) Gor en runda dar alla far dela med sig av vad de
tar med sig fran tréffen. Det far garna vara nagot
konkret som alla kommer gora utifran samtalet.

3) Valj en utmaning eller tips och testa det tills tidi-
gast nasta gang, garna langre. Dela sedan hur det
kants att genomféra utmaningen/tipset vid nasta
tillfalle.

4) Bestam nar ni ska traffas nasta gang!

TA LIVE
MIG SEN

OBS!

For dig som har behov av stod i att komma ur
ett eget alkohol- eller drogberoende eller beho-
ver stdd i en medberoendesituation. Ta kontakt
med din vardcentral, en beroendemottagning
eller en ideell organisation som exemplevis
Anonyma Alkoholister.

Detta studiematerial ska inte anvandas som
del i en behandling. Materialet utgar fran en-
skilda personers upplevelser och ar inte base-
rat pa generell forskning.
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Traff 5: Man och vanskap

Femte traffen handlar om man och vanskap. |
avsnittet pratar Thor med sina vanner Olle Lind
och Magnus Liam Karlsson om relationer dar
en kan vara sig sjalv, att vaga vara nara och
karleksfull med sina vanner och att skapa nya
vanskapsrelationer.

Forberedelser:

1) L&s eller lyssna pa "Man och vanskap".

2) Vélj ut tre saker som du ténkte pa nar du laste
kapitlet eller lyssnade pa avsnittet.

3) Skriv ner en fraga som du skulle vilja ha svar pa
av de andra i gruppen.

Innan ni bérjar samtala:

1) Gor en lagesrunda dar alla far beratta hur de mar.
2) Gor darefter en runda dar alla far dela med sig av
en sak de har tankt pa kring dagens tema.

3) Samla in alla fragor som skrivits och lagg i en
hog. Dessa kan anvandas om ni har fastnat och
behdver komma igdng igen. Eller i stallet for vara
fragor.

4) Om det inte ar forsta traffen, dela hur det gatt
med utmaningarna/tipsen.

Vanskap & kén

Thor, Olle och Magnus reflekterar kring sin vanskap

och hur de som man fungerar tillsammans i rela-

tionen. De diskuterar ocksa hur vanskapsrelationer
tycks skilja sig mellan man och kvinnor.

e Hur fungerar du i grupper av vanner som ar man
i forhallande till grupper med olika koénstillhorig-
heter?

e Hur skildras vanskap mellan kvinnor annorlunda
i jamfoérelse med manliga vanrelationer i popu-

larkultur?

e | avsnittet pratar Magnus om svarigheten att fa
vanner som ar kvinnor eftersom det ofta funnits
ett intresse utover vanskapen (karlek eller sex).
Vilka begransningar har ni upplevt for att fa nya
vanner, oavsett konstillnérighet? Skiljer sig sat-
ten du agerar pa nar en potentiell vanskapsrela-
tion vaxer fram beroende pa vilken konstillhérig-
het den andra personen har?

¢ Vilka normer finns for manliga vanskapssituatio-
ner och vad hander om dessa normer bryts? Hur
bryter vi dem?

Vanskap & kommunikation

Utmaningen i att kommunicera det vérde som en

satter pa vanner och en vanskapsrelation ar centralt i

avsnittet. Och att just kommunikation ar nyckeln for

att fordjupa, underhalla och skapa nya vanrelationer.

e Hur visar du vad dina vanner betyder for dig?
Hur kommunicerar du vanskapligt gillande i jam-
férelse med t.ex. annan karlek eller sexuell att-
raktion?

e “Jag alskar dig” - brukar du sdga det till vanner?
Varfor/varfor inte? Vad sdger du i stallet?

e Ettsatt att visa omtanke och uppskattning ar ge-
nom fysisk narhet, t.ex. kramar. | avsnittet om
sex (traff tre) sdger Philip Botstrom: “jag har haft
svart att vara varm och “kompisaktig” med mina
manliga vanner, av radsla for att de ska tro att jag
stoter pa dem”. Tanker ni i liknande banor? Vad
gor det for er relation till vdnner som &r man?

e | avsnittet pratar Thor om svarigheten att fordju-
pa en ytlig vanskapsrelation till en djupare. Vad
kan en gora for att skapa djupare vanskapsrela-
tioner? Hur “raggar” du vanner?
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e Vanskaplig jargong, exempelvis ironi och skamt,
diskuteras i avsnittet i termer av “forsvar” eller
“skydd”. Vad betyder intern och vanskaplig jar-
gong for relationen? Nar gar jargongen fran att
vara nagot som starker en relation till nagot de-
struktivt (for dig eller andra)?

Vanskap & ensamhet

Thor fragar Olle och Magnus ifall de kant eller kan-

ner sig ensamma. Bada menar att de gjort det i

olika faser av sitt liv.

e Manga man vittnar om en kansla av ensamhet.
Nar kdnner du dig ensam? Hur tar du ansvar for
sociala relationer i ditt liv?

e Varfor tror du att manga man kanner sig en-
samma?

Avslut

1) Summera vad ni har pratat om. Detta kan goras
av cirkelledaren eller av alla. Dokumentera om ni vill
och alla kdnner sig bekvdma med det. Dokumenta-
tionen ar endast till for er sjalva och far inte spridas
utanfoér gruppen utan allas godkdnnande.

2) Gor en runda dar alla far dela med sig av vad de
tar med sig fran traffen. Det far garna vara nagot
konkret som alla kommer gora utifran samtalet.

3) Vélj en utmaning eller tips och testa det tills tidi-
gast nasta gang, garna langre. Dela sedan hur det
kants att genomféra utmaningen/tipset vid nasta
tillfalle.

4) Bestam nar ni ska traffas nasta gang!

Jag
- Vadl
DARRANDE
N\ \\\\é,““\ L

Lo
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Traff 6: Man och ego

Sjatte traffen handlar om méan och ego. Daniel
Hallberg pratar om bland annat drivkrafter,
status, egoboosts och hur mansrollen spelar in.

Forberedelser:

1) Las eller lyssna pa "Man och ego”.

2) Vélj ut tre saker som du ténkte pa nar du laste
kapitlet eller lyssnade pa avsnittet.

3) Skriv ner en fraga som du skulle vilja ha svar pa
av de andra i gruppen.

Innan ni bérjar samtala:

1) Gor en lagesrunda dar alla far beratta hur de mar.
2) Gor darefter en runda dar alla far dela med sig av
en sak de har tankt pa kring dagens tema.

3) Samla in alla fragor som skrivits och lagg i en
hog. Dessa kan anvandas om ni har fastnat och
behdver komma igdng igen. Eller i stallet for vara
fragor.

4) Om det inte ar forsta traffen, dela hur det gatt
med utmaningarna/tipsen.

Ego & drivkrafter

Thor och Daniel diskuterar olika drivkrafter for att

ta sig framat och radslan for att misslyckas.

e Vem ar en lyckad person? Hur identifierar du en
sadan person? (Genom valbetalt jobb, familj,
aventyr, karlek, etc) Hur kan konstillhérighet
spela in? Galler samma "kriterier" for en lyckad
kvinna som for en lyckad man?

e Vad gor att du kanner dig lyckad? Vad gér att du
ser dina vanner som lyckade eller mindre lyckade?
Staller du hogra krav pa dig sjalv an pa t.ex. dina
vanner?

e Vad driver dig framat? Nar och varfor ar du radd
for att misslyckas? Hur hanterar du den rédslan?

e Varfor tror ni att manga kanner sig som en bluff
pa sin arbetsplats?

e Thor och Daniel pratar om mansrollen som
“sjalvklar och dominerande” pa t.ex. arbetsplat-
sen. Vad ar era tankar om det? Nar kan det var
skadligt eller problematiskt och fér vem?

Status

Thor och Daniel diskuterar dven vad "status" och

"kredd" betyder fér dem, och nar de kan kénna att

de dr sdmre an andra i sin omgivning.

e Vad ar status? Vad far det ordet dig att tédnka pa?

e Varfor vill en uppna status? Vad for sorts status?
Pa vilka satt kan status se annorlunda ut fér man
och kvinnor?

e Hur formas och skildras “status” och “kredd” i
samhallet, av t.ex. media och strukturer?

e Vad skulle ni vilja associera med status?

Psykisk/fysisk hdlsa & ego

Daniel namner utbrandhet och Thor ar 6ppen med

sin psykiska ohalsa i avsnittet.

e P3 vilket satt kan psykisk ohalsa paverka sjalvbil-
den? Spelar kontillhérighet/-identitet in har?

e Thor beskriver hur hans osakerheter gar ut 6ver
andra — har du liknande erfarenheter? Hur kan
en hantera osakerhet och brist pa sjalvkansla sa
att det inte skadar en sjalv eller andra i ens om-
givning? Hur hanterar du osdkerhet?

e Hur paverkar ditt utseende ditt sjalvfortroende?
Vem bestammer hur vi ska se ut? Hur paverkar
normerna man?

Egoboosts

Daniel och Thor diskuterar egoboosts och bekraf-
telse. Daniel sager bl.a. att han efter en dalig dag
skulle kunna skriva upp sig pa ett maraton for att
boosta sig sjalv.
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Nar soéker du egoboosts och vad brukar du gora
for att fa en egoboost?

Pa vilka satt kan det vara problematiskt att stka
egoboosts? Nar kan det vara bra?

Nar kan sokandet efter bekraftelse ga dver i ett
flyktbeteende?

Nar har du kant “revanschkansla”? Nar har du
agerat pa den? Hur kan den kénslan paverka
dig/andra?

Hur ser du pa kopplingen mellan sjalvbild, sjalv-
fértroende och sex? Pa vilket satt kan sex boosta
sjalvfortroendet? Varfor?

Singel eller i en parrelation — hur paverkar det
sjalvfértroendet? Finns det olika forvantningar
pa man och kvinnor?

Vad tycker ni ar ett sunt satt att starka sitt sjalv-
fértroende och sin sjélvbild?

Avslut

1) Summera vad ni har pratat om. Detta kan goras
av cirkelledaren eller av alla. Dokumentera om ni vill
och alla kdnner sig bekvdma med det. Dokumenta-
tionen ar endast till for er sjalva och far inte spridas
utanfoér gruppen utan allas godkdnnande.

2) Gor en runda dar alla far dela med sig av vad de
tar med sig fran traffen. Det far garna vara nagot
konkret som alla kommer gora utifran samtalet.

3) Vélj en utmaning eller tips och testa det tills tidi-
gast nasta gang, garna langre. Dela sedan hur det
kants att genomféra utmaningen/tipset vid nasta
tillfalle.

4) Om detta inte ar sista traffen, bestdm nar ni ska
traffas nasta gang! Om detta ar sista traffen, se vart
férslag pa hur ni kan avsluta cirkeln pa sida 7.
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Allt vi inte pratar om

Det finns mycket vi man inte pratar om. Men vi behéver snacka om det som
skaver — fér att ma battre och inte gora andra illa.

| Allt vi inte pratar om leder kdnda som okdnda man vagen och éppnar upp
for samtal kring amnen som karlek, sex, skorhet, ego, flyktvagar och vanskap.
Boken innehaller personliga berattelser fran bland andra programledarna
Kodjo Akolor och Farzad Farzaneh, varldsmastaren i thaiboxning Sanny
Dahlbeck, politikern Philip Botstrom, skatelegenden och modeikonen Ali
Boulala samt komikern Daniel Hallberg.

Den har studieplanen vander sig till dig som vill fordjupa dig i fragestallning-
arna som lyfts inom satsningen.

Studieframjandet ar ett av Sveriges storsta studieférbund. Vi ar partipolitiskt och re-
ligiost obundna med ett brett utbud av studiecirklar, utbildningar, kulturarrangemang
och foreldsningar. Varje ar samlas hundratusentals deltagare i vara studiecirklar och
kurser.

Make Equal &r l6sningsfokuserade jamlikhetsexperter som jobbar fér — och uppma-
nar till — praktiskt jamlikhetsarbete. Stiftelsen ar experter pa att komma pa och ge-
nomféra innovativa samhallsférandrande idéer. Utan pekpinnar, med fokus pa att fler
ska vilja och kunna engagera sig. Malet ar ett samhalle dar alla slipper diskriminering
och kan na sin fulla potential. Stiftelsen ligger bland annat bakom satsningar som
Fatta-rorelsen, #Killmiddag och Flickaplattformen.

Studie .‘.

studieframjandet.se/alltviintepratarom framJandet




