Dialogstod - vid upplevd utsatthet

Stod i samtal med chef for dig som ar eller varit utsatt

Myndigheten for
L arbetsmiljokunskap




Stodmaterial for att motverka diskriminering i arbetslivet

Dialogstod - vid upplevd utsatthet

Stod till dig som upplevt diskriminering, krankningar eller stress kopplat till etnisk
tillhorighet eller religion.

Dialogstddet hjdlper dig att forbereda och genomfora ett samtal med din chef om upplevd
diskriminering, krdnkningar eller stress kopplat till etnisk tillhorighet eller religion. Malet &r att
skapa en 0ppen och konstruktiv dialog dar du blir lyssnad pd och dér ni tillsammans kan hitta
16sningar som forbéttrar din arbetsmiljo och ditt vilbefinnande.

Varje situation dr unik och dialogstddet dr utformat som en generell vigledning som kan hjilpa dig
att forbereda dig infor samtal pa arbetsplatsen om din upplevelse.

Forberedelser infor samtalet

> Skriv ner dina tankar i forvag. Det kan vara bra att ha nagra punkter nedskrivha som
hjalper dig att halla fokus under samtalet.

» Ova pa vad du vill sdga. Att prata igenom dina punkter hogt eller med en van kan
gora dig mer bekvam med att framféra dina tankar i motet.

> Var lugn och saklig. Forsok halla ett lugnt och sakligt tonfall, aven om det ar en
emotionellt laddad situation. Det hjalper bade dig och chefen att halla samtalet
konstruktivt.

» Fokusera pa losningar. Det ar viktigt att inte bara beskriva problemet, utan sakerstall
att samtalet ocksa fokuserar pa mojliga atgarder, I6sningar och forbattringar.

> Stod under samtalet. Om du vill kan du ta med nagon till samtalet som kan ge dig
stod, till exempel skyddsombudet eller arbetsmiljdombudet.

> Glom inte. Oavsett om du har forslag pa I6sningar och atgarder kan du alltid be om
ett mote. Ibland kan det behdvas lite tid for att bearbeta det forsta samtalet och for att
komma fram till I6sningar.

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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Forberedelser: Tank igenom vad du vill saga

Syfte - att hjalpa dig som medarbetare att samla tankarna och tydligt kunna beskriva
din upplevelse och dina behov.

Tydliggor din upplevelse:

Ténk igenom vilka specifika situationer eller handelser som du upplever som diskriminerande eller
kridnkande. Det kan vara bra att skriva ner exempel pé vad som hinde, vem som var inblandad, och
hur det paverkade dig.

Exempel: “Jag har upplevt flera tillfdllen da jag kdnt mig sdrbehandlad pd grund av min etniska
bakgrund, sérskilt under moten diar mina idéer inte togs pa allvar.”

Beskriv hur det paverkar dig:

Forklara hur dessa upplevelser har paverkat dig bade pa ett personligt och professionellt plan.
Om du kénner att situationen har lett till stress, minskad motivation eller annan ohélsa, forsok att
beskriva det sé tydligt som mgjligt.

Exempel: “Detta har paverkat mitt vilmaende, och jag kdnner att jag har svéart att fokusera pa mitt
arbete och ibland drar mig undan sociala situationer pa grund av hur jag blivit bemétt.”

Inledande fas: Starta samtalet med din chef

Syfte - att skapa en trygg och 6ppen ingang till samtalet sa att din chef forstar allvaret i
situationen.

Borja med att be om ett moéte:

“Jag skulle vilja prata med dig om nagot som har paverkat mig mycket pa senare tid. Det handlar
om hur jag har upplevt min situation pa arbetsplatsen och vissa specifika hindelser som jag kanner
har varit problematiska.”

Forklara syftet med samtalet:
“Jag vill girna dela med mig av mina upplevelser eftersom jag tror att vi tillsammans kan arbeta for
att forbéttra arbetsmiljon, bade for mig och for andra.”

Utforskande fas: Beratta om dina upplevelser

Syfte - att formedla din upplevelse pa ett tydligt och konkret satt, sa att chefen far
en klar bild av vad som hant och hur det har paverkat dig.

Beskriv specifika situationer:

“Det finns ndgra tillfdllen jag skulle vilja nimna dér jag upplevde att jag blev sirbehandlad eller
diskriminerad pa grund av min bakgrund. Till exempel, under [beskriv situationen], kinde jag att
mina asikter inte vérdesattes lika mycket som andras. Det verkade som om min etniska tillhorighet

spelade en roll i hur jag blev bemétt.”

Forklara hur du kdnde och reagerade:

“Nar detta hiande kénde jag mig bade frustrerad och osynlig, och det har haft en negativ inverkan pa
mitt arbete. Jag kinner mig ibland motvillig att delta i moten, eftersom jag inte vill utsitta mig for
samma behandling igen.”
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Beskriv den langsiktiga paverkan pa din hélsa och arbetsmiljo:

“Dessa upplevelser har lett till att jag kinner mig stressad och orolig, vilket har pdverkat min
koncentration och gjort mig mindre engagerad i mitt arbete. Jag har dven haft svérare att sova
och kinner mig utmattad.”

Losningsorienterad fas:
Diskutera mojliga atgarder och stod

Syfte - att skapa en konstruktiv dialog kring vilka atgarder som kan forbattra
situationen och minska stressen.

Fraga om stod och féorandringar:

“Jag undrar om vi tillsammans kan diskutera vad som kan goras for att forbéattra arbetsmiljon
och se till att alla behandlas rattvist. Jag vill kdnna mig trygg och virderad hir, och jag tror att
det finns atgarder vi kan vidta for att forbattra situationen.”

Ge forslag pa vad som skulle kunna hjélpa:

“Jag skulle uppskatta om vi kunde infora regelbundna samtal dér jag kan kidnna mig fri att ta upp
fragor som dessa. Det kanske ocksa vore bra med utbildningar om mangfald och inkludering for
hela teamet, sa att vi kan bygga en mer forstdende och inkluderande arbetsplats.”

Diskutera eventuella arbetsanpassningar eller stodresurser:

“Jag har ocksa funderat pa om det finns mojlighet att anpassa vissa arbetsuppgifter tillfalligt, sd
att jag kan aterhdmta mig och minska stressen. Det skulle ocksd vara virdefullt att fa tillgéng till
samtalsstod eller liknande for att bearbeta mina upplevelser.”

Avslutande fas: Tydliggor nasta steg, uppfoljning

Syfte - att sakerstalla att samtalet leder till konkreta atgarder och att ni har en tydlig
plan for uppfoljning.

Sammanfatta samtalet och kom 6verens om nasta steg: “Jag kinner att vi har haft ett bra
samtal, och det dr viktigt for mig att vi foljer upp det hir. Kan vi komma 6verens om nagra konkreta
steg vi kan ta fOr att forbattra situationen?”

Be om tydlig uppfoljning:
“Jag skulle ocksa vilja att vi bokar in ett uppfoljningsmdte om ndgra veckor for att se hur
situationen utvecklas och om de atgérder vi pratat om hjélper.”

Avsluta med att tacka for samtalet och visa vilja till samarbete:
“Tack for att du lyssnade pd mig. Jag ser fram emot att vi tillsammans arbetar for att forbattra
arbetsmiljon, bade for mig och for hela teamet.”
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