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Stodmaterial for att motverka diskriminering i arbetslivet

Ovningar for arbetsgrupper

Olika typer av ovningar som gors i grupp ar ett bra satt att ge chefer och
medarbetare ny kunskap.

Det kan ocksa oka forstaelsen hos hela arbetsgrupper och team. Genom 6vningarna kan de {4 syn
pa vilka utmaningar medarbetare stélls infor, sérskilt de vars etniska bakgrund eller religion ér i
minoritet 1 forhallande till den rddande normen.

Har har vi samlat ett antal sadana 6vningar av lite olika karaktér, vissa har mera inslag av reflektion,
andra dr mer inriktade pa att utforska arbetsplatsen eller att utmana deltagarna genom dialog eller
rollspel.

Varje dvning innehéller syfte och beskrivning av genomférandet. Ovningarna ir skrivna for att
kunna genomforas av den egna organisationen. Ddr kompletterande information eller kunskap kréavs
for att genomfora 6vningen hinvisas till denna information/kunskap.

Om organisationen beddmer att kunskap saknas, eller om forutséttningar att ta till sig kunskapen
inom organisationen ir begrénsad, ta girna stdd av extern expertis i genomforandet av §vningarna/
aktiviteterna. Samtliga dvningar kan fungera att genomf6ra exempelvis pa en arbetsplatstriff eller 1
samband med en utvecklingsdag beroende pd hur mycket tid man har.

Ovningarna ir grupperade i reflektionsdvningar, rollspel, workshops och dialogévningar. Vilj den
eller de 6vningar som passar er verksamhet.

Prova garna ”687 dagar pa Mars”. Det ger
en chans att reflektera dver situationer

i arbetsmiljon som kan skapa stress for
medarbetare med en etnisk bakgrund eller
religion som ar i minoritet jamfort med den
radande normen.
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Forteckning over ovningar

Reflektionsdvningar - orienterande
Den egna arbetsplatsens arbete
Identifiera utmaningar fér mangfald och inkludering

Att skapa en inkluderande arbetsmiljo

Reflektionsoévningar - fordjupande
Reflektionscirkel - utforska arbetsrelaterad stress
Omedvetna fordomar och mikroaggressioner

Fordjupande fallstudie - lardomar fran verkligheten

Inkluderingsdagbok 10
Rollispel

Perspektivbyte - ga i nagon annans skor 11
Upplevelse av diskriminering och exkludering 13
Workshops

Skapa en empatikarta for forstaelse av kollegors utmaningar 14
Problemkartlaggning - hitta och |I6sa stressfaktorer 15
Kulturell identifieringsdvning 16
Inkludering - bygg en gemensam vardegrund 17
Interaktiv mangfaldsutmaning 18
Kreativ problemldsning - innovativa satt att stodja kollegor 19

Dialogévningar

Feedbackrundor - 6ppna upp for dialog 20
Mangfalds- och inkluderingsdialoger 21
Religionsdialog 22
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ReflektionsOvningar - orienterande
Den egna arbetsplatsens arbete

Syftet med denna Svning &r att vicka fragor om méngfald och inkludering pa arbetsplatsen och
hora vad gruppen tinker om dessa fragor. Vilj ut en eller flera av nedanstaende fragor och diskutera
exempelvis pa en arbetsplatstraff:

a. Hur ofta diskuterar vi mingfald och inkludering pa arbetsplatsen, och hur kan vi integrera dessa
diskussioner mer regelbundet i véra arbetsplatstriffar?

Reflektion: Vad kan vi gora for att 6ka medvetenheten om dessa fragor?

b. Vilka utmaningar tror ni att kollegor med olika etnisk tillhrighet eller religidsa
Overtygelser star infor nér det géller att hantera arbetsrelaterad stress?

Reflektion: Hur kan vi som grupp hjalpa till att minska dessa utmaningar?

c. Hur bra ér vi som arbetsplats pa att tillgodose olika religidsa och kulturella behov, som
bonetider, matrestriktioner eller helgdagar?

Reflektion: Vad kan vi forbattra for att battre stodja vara kollegor?

d. Finns det omrdden pa var arbetsplats dér vi kan gora mer for att sékerstélla att alla
medarbetare kdnner sig inkluderade, oavsett etnisk tillhdrighet eller religion?

Reflektion: Vilka specifika initiativ eller policyer skulle kunna forbattras?

I Ovningar for arbetsgrupper 04/022



Stodmaterial for att motverka diskriminering i arbetslivet

Identifiera utmaningar for mangfald och inkludering

Denna 6vning syftar till att skapa en medvetenhet om de specifika utmaningar som anstéllda fran
olika etniska och religidsa bakgrunder kan sta infor, och att identifiera konkreta omraden dar
arbetsplatsen kan forbattras for att stodja dessa medarbetare.

Genomforande:
Forberedelse (gors enskilt infor 6vningstillfallet) spela spelet 687 dagar pa Mars™ som tar upp
ndgra vanliga utmaningar som minoriteter kan mota pa arbetsplatser, inklusive diskriminering och

mikroaggressioner.

1. Diskussionsfraga: Dela upp deltagarna i sma grupper och be dem reflektera dver fragan:
“Vilka utmaningar tror ni att medarbetare fran olika etniska eller religiosa bakgrunder kan mota

pa var arbetsplats?”

2. Sammanfattning: Varje grupp far ssmmanfatta och presentera sina diskussioner for resten
av gruppen. Led diskussionen vidare genom att stélla foljdfragor om vilka av dessa utmaningar
som &r mest patagliga och vad som kan goras for att atgiarda dem.

3. Dokumentation: Anteckna alla identifierade utmaningar och mojliga 16sningar for att
anvinda 1 vidare planering och policyutveckling.
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Att skapa en inkluderande arbetsmiljo

Denna 6vning syftar till att engagera medarbetarna i att utveckla konkreta och praktiska
idéer for hur arbetsplatsen kan bli mer inkluderande, vilket kan minska arbetsrelaterad
stress och frimja ett positivt arbetsklimat.

Genomforande:

1. Inledning: Starta med en kort diskussion om vad en inkluderande arbetsmiljo innebr,
inklusive exempel pa praktiska atgérder som kan vidtas for att skapa en sddan miljo.

2. Diskussionsfraga: Dela in gruppen i mindre grupper. Léat grupperna reflektera dver
fragan: “Vad kan vi som team gora for att skapa en mer inkluderande arbetsmiljo for

kollegor med olika etniska och religidsa bakgrunder?”

3. Presentation av idéer: Varje grupp presenterar sina idéer, och gruppen diskuterar vilka
av dessa som dr mest genomforbara och effektiva.

4. Implementering: Vilj nagra av de bista forslagen och diskutera hur de kan
implementeras praktiskt pa arbetsplatsen.
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Reflektionsovningar - fordjupande
Reflektionscirkel - utforska arbetsrelaterad stress

Ovningens syfte #r att skapa en regelbunden, trygg plattform for medarbetarna i arbetsgruppen att
dela och diskutera sina upplevelser av arbetsrelaterad stress, och att gemensamt hitta sitt att hantera
denna stress.

Ovningen genomfdrs pa regelbunden basis dir arbetsgruppen samlas i en cirkel for att
diskutera sina upplevelser av arbetsrelaterad stress och utforska sitt att hantera denna stress
tillsammans.

Genomforande:

1. Skapa en trygg miljo: Starta varje session med en paminnelse om att alla tankar och
kéinslor som delas i cirkeln dr konfidentiella och bor behandlas med respekt.

2. Diskussionsfragor: Lat varje gruppmedlem reflektera 6ver och diskutera fragor som:
- Vad har varit en stor killa till stress for mig pé jobbet den senaste tiden?

- Hur har min etniska eller religidsa bakgrund paverkat min upplevelse av stress pa
arbetsplatsen?

- Vad har hjilpt mig att hantera stress, och vad kan jag behdva mer av frén gruppen?

3. Delning och stod: Uppmuntra gruppmedlemmarna att dela sina erfarenheter och ge stod-
jande feedback till varandra. Diskutera gemensamma teman och identifiera omraden dér grup-
pen kan forbittra sitt stod for varandra.

4. Handlingsplan: Avsluta varje cirkel med att identifiera konkreta atgdrder som gruppen kan

vidta for att béttre hantera och minska arbetsrelaterad stress, med sérskilt fokus pé att stotta de
som kan vara sérskilt utsatta.
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Omedvetna fordomar och mikroaggressioner

Denna 6vning syftar till att 6ka medvetenheten om hur omedvetna férdomar och sma, ibland omed-
vetna handlingar kan paverka kollegor negativt och leda till stress och ohilsa. Ovningen utgdr en
interaktiv workshop som fokuserar pd att identifiera och forstd omedvetna fordomar och mikroag-
gressioner pa arbetsplatsen.

Genomforande:

1. Inledning: Inled gérna med en presentation som forklarar vad omedvetna fordomar och
mikroaggressioner dr samt hur dessa kan paverka arbetsmiljon och de anstélldas vilméende.
Anviand ocksé gérna konkreta exempel som kan relateras till arbetsplatsen.

2. Sjalvreflektion: Ge deltagarna tid att reflektera 6ver egna omedvetna féordomar genom att
fylla i en kort enkdét eller géra en anonym sjalvbeddmning. Verktyg som Harvard Implicit Asso-
ciation Test (IAT) kan anvédndas som ett frivilligt verktyg.

3. Gruppdiskussion: Dela upp deltagarna i mindre grupper och ge dem scenarier att dis-
kutera. Exempel: “Hur skulle du hantera en situation dir en kollega upprepade gdnger komment-

erar en annan kollegas accent eller klddsel pa ett nedlatande sitt?”

4. Aterkoppling: Lat varje grupp dela sina insikter med resten av deltagarna. Diskutera hur
omedveten bias och mikroaggressioner kan forebyggas pa arbetsplatsen.
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Fordjupande fallstudie - [ardomar fran verkligheten

Ovningen syftar till att ge teamet insikter frin verkliga exempel pa hur arbetsrelaterad stress och
ohilsa kan uppstd, och att diskutera hur dessa insikter kan anvédndas for att forbattra arbetsmiljon.

Ovningen utgdr en aktivitet diir arbetsgruppen analyserar en verklig fallstudie som belyser arbets-
relaterad stress och ohélsa kopplat till etnisk tillhorighet eller religion, for att dra lardomar och
applicera dessa péd den egna arbetsplatsen.

Genomforande:

1. Valj en fallstudie: Hitta en verklig fallstudie eller ett case som beskriver en situation dar
en anstélld upplevt arbetsrelaterad stress pd grund av sin etniska tillhorighet eller religion. Detta
kan vara ett anonymiserat fall frdn organisationen, en kind réttslig tvist, eller en publicerad
artikel.

2. Las och diskutera: Dela fallstudien med teamet i forvdg, och ge dem tid att ldsa och re-
flektera over innehéllet. Under motet diskuterar teamet fragor som:

- Vilka var de framsta orsakerna till den arbetsrelaterade stressen i detta fall?

- Hur hanterades situationen, och vilka dtgirder kunde ha vidtagits for att forhindra det?

- Vad kan vi ldra oss frén detta fall som kan tillimpas pa var egen arbetsplats?

3. Overforing till arbetsplatsen: Efter diskussionen, 1at arbetsgruppen brainstorma om hur

lirdomarna frén fallstudien kan tilldmpas for att forbéttra arbetsmiljon och forebygga
liknande situationer i deras egen arbetsplatskontext.
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Inkluderingsdagbok

Ovningen syftar till att uppmuntra kontinuerlig sjilvreflektion och medvetenhet om hur dagliga
handlingar och beslut paverkar arbetsmiljon och vilméende hos kollegor med olika bakgrunder.

Ovningen ir en pigdende aktivitet dir gruppmedlemmarna uppmanas att fora en “inkluderings-
dagbok” for att reflektera Gver sina dagliga interaktioner och hur dessa paverkar kollegor med
olika bakgrunder.

Genomforande:

1. Introduktion: Forklara konceptet med en inkluderingsdagbok och hur den kan anvéndas
for att 6ka sjdlvmedvetenhet och empati i dagliga arbetsinteraktioner.

2. Dagboksskrivande: Uppmuntra varje grupp/teammedlem att dagligen skriva ner korta
reflektioner om hur deras beteende och beslut paverkar kollegor med olika etnisk tillhorighet
eller religion. Fragor att reflektera ver kan inkludera:

- Hur inkluderade jag kollegor i dagens diskussioner eller beslut?

- Fanns det tillfdllen da jag kunde ha visat mer forstéelse eller stod?

- Hur har jag bidragit till en positiv och stddjande arbetsmiljo idag?

3. Gruppdiskussion: Efter en vecka eller ménad av dagboksskrivande, héll en gruppdiskus-
sion dér deltagarna delar insikter fran sina dagbdcker. Diskutera vilka beteenden eller atgérder

som bor forstiarkas eller fordndras.

4. Uppfoljning: Uppmana teammedlemmarna att fortsiatta med dagboken och folj upp
regelbundet for att diskutera hur den péverkar teamets dynamik och inkludering.
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Rollspel

Perspektivbyte - ga i nagon annans skor

Ovningens syfte #r att hjilpa medlemmarna i arbetsgruppen att fi en djupare forstaelse for de
speciella utmaningar som deras kollegor kan std infor samt att identifiera konkreta atgérder for att
frimja en mer inkluderande och stodjande arbetsmiljo. I denna 6vning byter medlemmar perspektiv
for att battre forstd de utmaningar och stressfaktorer som andra i medlemmar i teamet kan mota.

Genomforande:

Forberedelser: Skapa scenarier som representerar vanliga utmaningar som en
medarbetare med annan etnisk eller religios bakgrund kan mota pa arbetsplatsen.
Exempel kan vara att uppleva mikroaggressioner, exkludering fran informella nitverk, eller
att balansera religiosa dtaganden med arbetskrav. For exempel pa scenarier, se tabell nedan.

1. Rollbyte: Dela in teamet i par eller sma grupper och 14t varje deltagare anta en roll
som reflekterar ett annat perspektiv dn deras eget. Till exempel kan en deltagare som
varit anstélld ldnge anta rollen som en nyanstédlld med en annan religiés bakgrund dn
majoriteten.

2. Diskussion: Efter att ha genomgatt scenarierna i sina roller, diskuterar deltagarna hur det
kdndes att vara i den andra personens skor. Vad var de storsta utmaningarna? Vad kidnde de sig
mest obekvdma med? Efter varje exempel nedan finns exempel pé frdgor som kan diskuteras
utifran perspektivbytet.

3. Sammanfattning: Lét varje grupp presentera sina insikter och diskutera hur teamet kan
bli béttre pd att forstd och stdtta varandras unika behov och utmaningar.

Scenario 1: Osynliggorande pa moten

Bakgrund

Du ér en medarbetare med utldndsk bakgrund som har arbetat pa foretaget i flera ar. Under mdten
mérker du att dina forslag ofta inte far ndgon respons, medan liknande idéer som framfors av dina
kollegor far erkdnnande och uppmérksamhet.

Perspektivbytesfragor

- Hur skulle du kinna dig om dina idéer konsekvent ignorerades pa detta sitt?

- Vilka langsiktiga effekter kan detta ha pa din arbetsrelaterade stress och psykiska hélsa?
- Hur skulle du vilja att dina kollegor eller chefer agerade for att dndra situationen?
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Scenario 2: Religiosa hogtider och arbetsbelastning

Bakgrund

Du ér en praktiserande muslim som fastar under Ramadan. Under denna period mérker du att din
arbetsbelastning okar, och att det inte finns mycket forstielse fran kollegor eller chefer for den extra
fysiska och psykiska péfrestningen du upplever.

Perspektivbytesfragor

- Hur skulle det kdnnas att behdva hantera en 6kad arbetsbelastning under en period av fastande?
- Hur kan detta paverka din stressnivd och arbetsglddje?

- Vilken typ av stdd eller anpassning skulle du 6nska frén dina kollegor och arbetsgivare?

Scenario 3: Kulturell anpassning och “smalta in”

Bakgrund

Du har nyligen flyttat till Sverige frin ett annat land. Du har mérkt att kollegor ofta uppmanar dig
att “anpassa dig” och ta till dig den svenska arbetskulturen, 4ven om det ibland innebér att du maste
forneka eller dolja delar av din egen kultur.

Perspektivbytesfragor

- Hur skulle du uppleva att stindigt behdva anpassa dig for att smélta in i en arbetskultur som ar
frimmande for dig?

- Vilka konsekvenser kan detta ha for din kdnsla av tillhorighet och din psykiska hélsa?

- Hur skulle du vilja att kollegor agerade for att stodja dig i att behalla din kulturella identitetsamti-
digt som du arbetar effektivt?

Scenario 4: Mikroaggressioner i dagliga interaktioner

Bakgrund

Du ér en kvinna med afrikansk bakgrund som ofta far kommentarer om ditt hér, din hudfarg eller
din brytning. Kommentarerna &r inte direkt fientliga, men de fr dig att k&inna dig annorlunda och
inte fullt accepterad av dina kollegor.

Perspektivbytesfragor

- Hur skulle det paverka dig att dagligen behdva hantera subtila kommentarer som ifrdgasétter din
identitet?

- Vilka langsiktiga effekter kan detta ha pé din stressniva och arbetsmotivation?

- Hur skulle du vilja att dina kollegor eller chefer bemotte sadana situationer?

Scenario 5: Diskriminering vid befordran

Bakgrund

Du har arbetat hart i flera ar och har blivit rekommenderad for en befordran. Trots din kvalifikation
och erfarenhet far en annan kollega, med mindre erfarenhet men som tillhor majoritetsgruppen,
positionen. Du fér intrycket att din etniska bakgrund kan ha spelat en roll 1 beslutet.

Perspektivbytesfragor

Hur skulle det kénnas att stindigt behdva anstringa dig extra mycket for att forsta och gora dig
forstddd 1 dagliga interaktioner pa arbetet?

- Hur skulle detta paverka din formaga att delta fullt ut i arbetslaget och din kénsla av tillhorighet?
- Vilket stéd skulle du 6nska fran dina kollegor och chefer?
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Scenario 6: kulturell och spraklig barridar i kommunikation

Bakgrund

Du dr en medarbetare som nyligen har flyttat till Sverige och arbetar i en arbetsmiljé dér huvud-
spraket dr svenska. Aven om du pratar och forstar svenska relativt bra, kiinner du ofta att du miss-
forstér subtila kulturella referenser eller uttryck som anvinds av dina kollegor.

Perspektivbytesfragor

- Hur skulle det kdnnas att stindigt behdva anstrianga dig extra mycket for att forstd och gora dig
forstddd 1 dagliga interaktioner pa arbetet?

- Hur skulle detta paverka din formaga att delta fullt ut i arbetslaget och din kénsla av tillhorighet?
- Vilket stéd skulle du 6nska fran dina kollegor och chefer?

Upplevelse av diskriminering och exkludering

Denna 6vning syftar till att ge deltagarna en personlig insikt 1 hur diskriminering och exkludering
kan upplevas och péverka individens psykiska hélsa och trivsel pa arbetsplatsen.

I rollspelet far deltagarna uppleva och reflektera 6ver hur det kinns att vara utsatt for diskriminering
eller exkludering baserat pa etnisk tillhorighet eller religion.

Genomforande:

Forberedelser: Vilj eller skapa scenarier som speglar verkliga situationer pa arbetsplatsen.
Exempel: En medarbetare exkluderas frin informella m&ten pa grund av sin religion, bakgrund
eller fordomar om kulturella skillnader som gor att “personen inte passar in” eller “dr intresserad
av att vara med” och fér dérfor inte tillgang till viktig information.

1. Rollfordelning: Dela in deltagarna i sma grupper och tilldela roller som de ska spela.
Vissa deltagare spelar utsatta medarbetare, andra spelar kollegor eller chefer.

2. Spel och reflektion: Lat grupperna rollspela scenariet och darefter reflektera Gver
hur de kénde sig 1 sina roller, vad de observerade och hur de tror att situationen kan
paverka en person pé lang sikt.

3. Diskussion och handlingsplan: Samla grupperna for en gemensam diskussion om hur

sddana situationer kan identifieras och hanteras pa arbetsplatsen. Diskutera konkreta atgérder
och strategier for att forbdttra inkludering och minska stress relaterad till dessa problem.
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Workshops

Skapa en empatikarta for forstaelse av kollegors utmaningar

Ovningen syftar till att 6ka forstaelsen och empatin for kollegor med olika bakgrunder och att iden-
tifiera sitt att skapa en mer stodjande arbetsmiljo. I vningen arbetar gruppen tillsammans med att
skapa en empatikarta for att kartldgga och forstd de utmaningar och stressfaktorer som kollegor kan
sta infor, sarskilt de som kan vara utsatta pd grund av etnisk tillhdrighet eller religion.

Genomforande:

1. Introduktion: Den som leder 6vningen inleder med att forklara vad en empatikarta dr och hur
den anvinds for att battre forsta andras perspektiv. En empatikarta ar ett verktyg som kan anvédndas
for att f4 en djupare forstaelse for hur olika erfarenheter paverkar individer som dr sérskilt utsatta.
Genom att kartligga vad dessa individer ser, hor, tinker, kénner, sdger och gor i olika situationer pa
arbetsplatsen, kan vi béttre forstd deras upplevelser av diskriminering och utsatthet.

2. Skapande av empatikarta: Dela in arbetsgruppen i mindre grupper och be dem skapa
en empatikarta for en tinkt kollega som tillhdr en etnisk eller religids minoritet.

Kartan bor innehalla f6ljande sektioner:

SER HOR

Vad ser kollegan? Vad hor kollegan?

Vilka situationer eller beteenden pa Vilka kommentarer, instruktioner
arbetsplatsen uppmarksammar de? eller diskussioner paverkar dem?
TANKER OCH KANNER GOR

Vad tanker och kanner kollegan? Vad gor eller sager kollegan?
Vilka bekymmer eller radslor kan de ha, Hur reagerar de pa utmaningar
vad motiverar dem? de moter?

3. Diskussion: Nir att kartorna har skapats i respektive grupp, 14t grupperna presentera sina
kartor och diskutera vilka insikter de har fatt om hur den ténkta kollegan kan uppleva arbetsplatsen.

4. Reflektion: Diskutera hur teamet kan anvidnda dessa insikter for att battre stodja kollegor som
kan vara sédrskilt utsatta for arbetsrelaterad stress och ohélsa.
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Problemkartlaggning - hitta och l0sa stressfaktorer

Ovningen syftar till att ge arbetsgruppen verktyg for att systematiskt identifiera och 16sa problem
relaterade till arbetsrelaterad stress, med sdrskild uppmérksamhet pé att stodja medarbetare som kan
vara sirskilt utsatta.

I denna 6vning arbetar gruppen tillsammans for att identifiera och hitta 16sningar pa arbetsrelaterade
stressfaktorer, med sdrskilt fokus pd medarbetare som kan vara utsatta.

Genomforande:

1. Introduktion: Forklara syftet med problemkartlaggning och hur den kan hjdlpa teamet
att identifiera och atgérda stressfaktorer pa arbetsplatsen.

2. Kartlaggning: Dela in medarbetarna i mindre grupper. Dela ut pennor och stora papper
till respektive grupp och be dem kartldgga alla kéllor till arbetsrelaterad stress som de

kan identifiera, sérskilt for medarbetare fran olika etniska eller religidsa bakgrunder. Lt
dem organisera dessa faktorer i kategorier som “arbetsbelastning,” “kommunikation,”

och “arbetsplatskultur.”

3. Losningsdiskussion: Lét grupperna diskutera mojliga 10sningar for varje identifierad
stressfaktor. Vad kan teamet gora for att eliminera eller minska dessa stressfaktorer?

4. Sammanfattning: Varje grupp presenterar sina kartor och 16sningsforslag. Diskutera
som en grupp vilka atgirder som ar mest genomforbara och vilka som bor prioriteras.

5. Implementering: Skapa en handlingsplan for att genomfora de valda 16sningarna och
f6lj upp regelbundet for att sékerstélla att dtgdrderna har den dnskade effekten.

I Ovningar for arbetsgrupper 015/022



Stodmaterial for att motverka diskriminering i arbetslivet

Kulturell identifieringsdvning

Ovningen syftar till 6kad forstaelse och respekt for arbetsgruppens kulturella och
religidsa mangfald, och att identifiera konkreta sétt att forbéttra inkludering och minska
arbetsrelaterad stress.

Ovningen utgdr en aktivitet dér gruppmedlemmarna fir mojlighet att utforska och dela
med sig av sina kulturella och religidsa identiteter for att fraimja forstaelse och inkludering.

Genomforande:

1. Introduktion: Forklara syftet med 6vningen som ér att skapa en djupare forstaelse och
respekt for de kulturella och religiosa bakgrunder som finns inom teamet.

2. Individuell reflektion: Be varje teammedlem att tdnka pa en aspekt av sin kulturella eller
religidsa identitet som &r viktig for dem. Detta kan vara en tradition, en vérdering, eller ngot
som paverkar deras vardag pa jobbet.

3. Dela med sig i grupp: Lat varje medlem dela sitt val med resten av teamet. Uppmuntra
Oppenhet och lyssnande, med fokus pé att forstd snarare dn att doma.

4. Reflektion och diskussion: Efter delningen diskuterar teamet foljande fragor:

- Hur kan vi béttre stddja varandra baserat pa den méngfald av identiteter som finns i vart team?
- Finns det ndgot vi kan gora for att sékerstélla att alla kénner sig inkluderade och

respekterade pé arbetsplatsen?

5. Uppfoljning: Skapa en plan for att inkludera mer kulturell och religiés medvetenhet i

det dagliga arbetet, sdsom att markera viktiga religiosa helgdagar eller anpassa arbetstider
vid behov.
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Inkludering - bygg en gemensam vardegrund

Ovningens syfte ir att skapa ett gemensamt atagande for inkludering och viilméiende inom teamet,

samt att frimja en arbetsmiljo dér alla kdnner sig varderade och stodja.

Ovningen ir en kreativ aktivitet dir arbetsgruppen tillsammans formulerar en gemensam
virdegrund som speglar deras engagemang for inkludering och vidlméaende.

Genomforande:

1. Introduktion: Forklara syftet med att skapa en gemensam vardegrund — att siakerstélla
att alla i teamet kdnner sig inkluderade och att deras unika bidrag vérderas.

2. Brainstorming: Lat teamet brainstorma virdeord och principer som de anser bor
vara centrala i teamets arbete. Exempel kan vara “respekt,” *
“inkludering.”
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empati,” “Oppenhet,” och

3. Gruppdiskussion: Diskutera varje foreslaget ord eller princip och kom verens om en
lista 6ver de mest viktiga. Diskutera vad dessa vérdeord innebdr i praktiken och hur de
kan tillampas 1 det dagliga arbetet.

4. Formulering av vardegrund: Tillsammans formulerar teamet en kort, meningsfull
text som beskriver deras gemensamma vérdegrund. Denna text kan inkludera 16ften

om att stdtta varandra, att respektera olika bakgrunder, och att arbeta for att minska
arbetsrelaterad stress och ohilsa.

5. Implementering: Sétt upp viardegrunden pa en synlig plats i arbetsmiljon och reflektera

regelbundet 6ver hur teamet lever upp till den. Diskutera eventuella forbattringar som
kan goras fOr att stirka teamets atagande.
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Interaktiv mangfaldsutmaning

Syftet med 6vningen ir att ge deltagarna mojlighet att praktiskt applicera sina kunskaper
om mangfald och inkludering, samtidigt som de identifierar och arbetar med verkliga
problem som kan skapa stress och ohélsa pa arbetsplatsen.

Ovningen ir en engagerande och praktisk 6vning som utmanar deltagarna att identifiera
och dvervinna barridrer for inkludering pa arbetsplatsen.

Genomforande:

1. Skapa utmaningar: Dela ut specifika utmaningar till deltagarna som speglar verkliga
scenarier dér inkludering kan vara svart att uppna. Exempel kan vara: “Du &r en chef

som upptéicker att en grupp anstdllda med en viss etnisk bakgrund ofta forbises vid
befordringar. Hur agerar du?”.

2. Grupparbete: Lat deltagarna arbeta i grupper for att 16sa dessa utmaningar genom att
utveckla konkreta handlingsplaner. De bor tinka pa bade kortsiktiga och langsiktiga
16sningar.

3. Presentationsrunda: Varje grupp presenterar sin losning for resten av deltagarna och
far feedback pa sina forslag. Diskutera olika tillvigagéngssitt och vad som skulle vara
mest effektivt 1 er specifika arbetsmiljo.

4. Utvardering och implementering: Dokumentera de bésta 16sningarna och éverviag hur
dessa kan implementeras 1 organisationens dagliga arbete. Anvind denna information

for att uppdatera policies eller utveckla nya initiativ for att forbattra mangfalden och
inkluderingen.
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Kreativ problemlosning - innovativa satt att stodja kollegor

Ovningen syftar till att uppmuntra kreativitet och innovation i arbetet med att minska
arbetsrelaterad stress och stddja alla kollegor, sdrskilt de som kan vara sérskilt utsatta.

I denna 6vning arbetar gruppen tillsammans for att brainstorma och utveckla kreativa
16sningar pa hur man kan minska arbetsrelaterad stress och stddja kollegor som kan vara
sarskilt utsatta.

Genomforande:

1. Introduktion: Forklara syftet med Gvningen — att tdnka utanfor boxen for att hitta nya
satt att stodja kollegor som kan uppleva arbetsrelaterad stress, sdrskilt de som kan
vara sirskilt utsatta pd grund av sin etniska tillhorighet eller religion.

2. Brainstorming: Lat teamet brainstorma utan begriansningar. Uppmuntra dem att
komma med s& ménga idéer som mgjligt, oavsett hur ovanliga eller oprovade de kan verka.

3. Sortering och utvardering: Nér idéerna &r insamlade, sortera dem i kategorier och
diskutera vilka som dr mest genomforbara, vilka som dr mest innovativa, och vilka som
skulle ha storst positiv inverkan.

4. Pilotprojekt: Vilj nagra av de mest lovande idéerna och utveckla en plan for att testa
dem i en liten skala som ett pilotprojekt. Utvirdera resultaten och gor justeringar innan

de implementeras mer brett i organisationen.

5. Reflektion: Diskutera vad teamet har lart sig fran 6vningen och hur dessa lirdomar kan
anvéndas for att kontinuerligt forbéttra arbetsmiljon.
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Stodmaterial for att motverka diskriminering i arbetslivet

Dialogovningar
Feedbackrundor - 0ppna upp for dialog

Denna 6vning syftar till att frimja en kultur av 6ppenhet och stod genom konstruktiv feedback, och
att identifiera specifika sétt att forbéttra teamets formaga att stodja varandras vilméende.

Ovningen ir en strukturerad vning dir arbetsgruppen ger och far feedback om hur de
upplever arbetsmiljon och dess inverkan pé arbetsrelaterad stress och ohélsa.

Genomforande:

1. Introduktion: Forklara vikten av 6ppen och drlig feedback for att skapa en stodjande
arbetsmiljo. Betona att feedbacken bor vara konstruktiv och fokuserad pa forbattringar.

2. Feedback i par: Dela in teamet i par och be varje par att diskutera foljande fragor:
- Kénner du att du fér tillrdckligt stod fran teamet for att hantera arbetsrelaterad stress?
- Finns det ndgot teamet kan gora for att béttre stodja dig, sirskilt med tanke pa din
bakgrund eller unika behov?

3. Gruppdiskussion: Efter att paren har gett och fatt feedback, samlas alla for en
gruppdiskussion ddr man delar insikter och identifierar gemensamma teman.

4. Atgérder: Skapa en lista dver konkreta atgirder som teamet kan vidta for att forbittra

stdd och minska arbetsrelaterad stress, med sérskilt fokus pé att stotta medarbetare
fran olika etniska och religiosa bakgrunder.
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Stodmaterial for att motverka diskriminering i arbetslivet

Mangfalds- och inkluderingsdialoger

Syftet med dialogdvningen, som handlar om 6ppen och strukturerad dialog om mangfald och
inkludering, &r att bidra till att skapa en 6ppen och trygg miljo dir medarbetare kan diskutera
och dela sina erfarenheter. Detta bidrar 6kad medvetenhet och engagemang for att forbéattra
arbetsmiljon.

Genomforande:

1. Inledning: Borja med en kort introduktion om vikten av mangfald och inkludering pa
arbetsplatsen och hur det kan paverka arbetsrelaterad stress och trivsel. Har finns
forskningsbaserad fakta om vinster och fordelar med att arbeta med inkludering och
méngfald pd arbetsplatsen.

2. Fragestallningar: Presentera ett antal 6ppna fragor for diskussion, exempelvis: “Har du
upplevt att din etniska tillhorighet eller religion har paverkat din arbetsupplevelse?” eller
“Vad kan vi som organisation gora for att bli mer inkluderande?”’

3. Dela i mindre grupper: Dela upp deltagarna i sma grupper for att diskutera fragorna.
Varje grupp bor ha en facilitator som hjdlper till att hélla diskussionen fokuserad och
inkluderande.

4. Aterkoppling: Varje grupp presenterar sina diskussioner och insikter for hela gruppen.
Identifiera gemensamma teman och omraden for forbattring.

5. Handlingsplan: Utifran dialogerna, utveckla en handlingsplan for hur organisationen

kan forbéttra sitt arbete med mangfald och inkludering, och hur detta ska foljas upp
over tid.
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Stodmaterial for att motverka diskriminering i arbetslivet

Religionsdialog

Syftet med dialogdvningen &r att skapa okad forstaelse och respekt for olika religiosa praktiker och
behov, vilket kan minska potentiell stress relaterad till att behdva dolja eller kompromissa med sin
religidsa identitet péd arbetsplatsen.

Ovningen ir en interaktiv dialogdvning dir medarbetare fir mojlighet att lira sig om varandras reli-
gioner och diskutera hur religiésa behov kan tillgodoses pa arbetsplatsen.

Genomforande:

1. Inledande presentation: Borja med en kort inledning om de vanligaste religionerna
representerade pé arbetsplatsen, med fokus pé viktiga religiosa sedvénjor, helgdagar, och behov
som bonetider eller dietrestriktioner. Lat deltagarna sjdlva presentera detta.

2. Gruppdiskussioner: Dela upp deltagarna i smé grupper (cirklar) och lat dem diskutera
fragor som: “Hur kan arbetsplatsen bittre tillgodose olika religiosa behov?” eller “Vad ar de
storsta utmaningarna for dig att praktisera din religion pa jobbet?”. Varje deltagare far mdjlighet
att dela sin egen religiosa praktik (om de vill) och diskutera hur arbetsplatsen kan anpassas for
att respektera och stodja dessa praktiker.

3. Sammanfattning och forslag pa atgarder: Samla gruppernas insikter och idéer och

sammanstéll dessa i en lista med rekommendationer eller atgdrder som organisationen kan
genomfora for att forbattra religids inkludering.
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