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Mikroaggressioner ar subtilt nedvarderande beteenden i ord, handling eller forhaliningssatt
som riktar sig mot personer och grupper som marginaliseras och diskrimineras. Det ar subtila
handlingar av diskriminering och exkludering. Den som utsatter ndgon for mikroaggressioner
kan gora det medvetet, och dven omedvetet, eftersom manga av kommentarerna, frdgorna och
handlingarna &r djupt férankrade i majoritetssamhallet och i de rdadande normerna. Ett exempel
pa det ar det sjalvklara i att frdga nagon var den kommer ifrdn ocksa de ganger dar

vaken fragan eller svaret pa den fyller nagon funktion i sammanhanget. Mikroaggressioner ar
ofta forkladda som ofarliga fragor, kommentarer och/eller handlingar och kan lata som att de
innehaller humor eller till och med komplimanger, till exempel: “Vad skont det méste vara for
dig som dar svart att inte behdva ha solskyddsmedel!”.

Mikroaggressioners framsta syfte &r att manifestera makt. A ena sidan finns det en person som
ser det som sjalvklart med de egna fragorna, kommentarerna och handlingarna. Den
marginaliserade forvantas att ta emot kommentarerna/frdgorna/handlingarna, underordna sig
och inte reagera negativt eller saga ifrdn. Den som sager emot eller ens korrigerar riskerar att
pekas ut som brakig, for kritisk, en typisk “stamningsforstorare”. Men den som utsatts ar
mikroaggressioner som krankande, hotfulla eller som ett avstandstagande. Beteendet som kan
verka som harmlost for den som utsatter ar extremt uttréttande och stressande fér dem som
utsatts. Mikroaggressioner bygger pa upprepningar och kan dyka upp nar som helst, och hur
som helst oberoende av tid och rum. Nagot som far den marginaliserade personen att alltid
vara beredd pd kommentarer och fragor. Ett tillstind som kan liknas vid att oavbrutet g pa ett
minfalt.

En vag manga som utsatts for mikroaggressioner valjer ar att anvanda sig av humor eller till och
med latsas att inte riktigt forsta eftersom standiga forklaringar eller konflikter kan vara
uppslitande. Med andra ord leder mikroaggressioner till ett framliggérande som skadar. Att
dagligen utsattas for kommentarer, oavsett avsikt, skapar djupa sar och ofta maste de hanteras
pa egen hand. Det kan i sin tur leda till minoritetsstress, psykisk ohélsa, internaliserat fortryck,
dalig sjalvkansla, sjalvforakt och psykisk ohélsa. P& en arbetsplats kan mikroaggressioner fa
som foljd att arbetstagarna som kanner sig krankta och exkluderade tappar lusten och
motivation till sitt arbete och umgange med 6vriga kollegor.

SUMMERING

Mikroaggressioner dr med andra ord makthandlingar som utgar fran férdomar, stereotyper av
andra och forutfattade meningar. Det ar uppfattningar om manniskor utifran deras hudfarg,
etnicitet, religion, harkomst, funktionalitet, konsuttryck, sexualitet, boendeort eller social
identitet etc.




HISTORIA

Termen mikroaggression anvandes for forsta
gangen 1970 av Chester M Pierce, professor i
psykiatri pa Harvard Medical School, och sjalv
afrikan-amerikan, for att beskriva de krankningar
och avfardanden som vita amerikaner riktade mot
svarta amerikaner. Senare kom begreppet att
anvandas for de vardagliga, av majoriteten och
normerna accepterade krankninarna som alla
marginaliserade grupper utsatts for, inklusive
HBTQIl+-personer, personer med
funktionsvariationer och dven socialt exkluderade
grupper som personer som lever i fattigdom.

ANTIRASISTISK KRITIK AV BEGREPPET

En antirasistisk kritik av begreppet ar att ordet “mikro” kan fa oss
att forminska det valdsamma i handlingen. Historikern och
forfattaren Ibram X. Kendi som grundade the Antiracist Research
and Policy Center pd American University i Washinton DC ar en
av kritikerna. | boken How to be an antiracist skriver han att han
“avskyr” ordkombinationen “mikro” och “aggression”. Standig
pagaende lagintensiva rasistiska handlingar kan inte vara
“mindre”, menar Ilbram X. Kendi. Vidare skriver han att aggression
inte ar en tillracklig uppfordrande term, sjalv anvander han sig av
rasistiska Overgrepp for att beskriva mikroaggressioner.

Trots den rimliga kritiken har vi valt att anvanda oss av begreppet mikroaggressioner eftersom det
ger 0ss verktyg i jamlikhetsarbetet nar vi ska identifiera och motarbeta rasistiska och andra
krankande och exkluderande handlingar. Vi tar dock med oss papekandet att det ar nodvandigt att
synliggdra och understryka att upprepade, vardagliga krankande handlingar som i sig kan uppfattas
som harmldsa ar valdshandlingar som skadar och har en destruktiv inverkan bade pa ett personligt
plan och pa deras arbetsmiljon.

MIKROAGRESSIONER OCH INTERSEKTIONALITET

Risken for att utsattas for mikroaggressioner som marginaliserar 6kar for personer som tillhor flera
redan marginaliserade grupper samtidig, dar fortryck dverlappar varandra, till exempel en transkvinna
som &r svart, en kvinna med sldja eller en HBTQI-person som har en funktionsvariation. Aven risken
att bli utsatt av en person som sjalv ar inom en av de marginaliserade grupperna som hen tillhér dkar
ocksa.

KOM IHAG

Mikroaggressioners syfte ar att manifestera makt, starka fortryck och vidmakthalla hierarkier.
Mikroaggressioner, oavsett om de uttrycks medvetet eller omedvetet, skadar méanniskor. Om du iakttar
en mikroaggression ar du en del av den dven om det inte ar du som ger uttryck for den. Sa istéllet for
att forvanta dig att den som berors ska std upp for sig sjalv, var en allierad och ifrégasatt. Aven om du
uppfattar att dem av er som ser mikroaggressionen inte berors personligen, ifragasatt anda! Att vara
tyst normaliserar jargongen och du kan heller aldrig veta vilka erfarenheter som finns i gruppen.



NONVIOLENT COMMUNICATION

Var gemensamma vardegrund kring jamlikhet ar att vi star upp for jamlikhet, agerar och visar
civilkurage. Att inte utsatta en medmaénniska for valdshandlingar som ar krankande, exkluderade och
avfardande ar alltid den mest avgérande punkten. En annan avgorande del ar askadarens roll. Den
som vittnar men inte sager ifran blir en del av valdet. Darfor ar ditt agerande nar du bevittnar
mikroaggressioner avgorande for att stoppa det. Att sdga ifran ar en solidarisk handling.

En metod som ger oss bra verktyg for att agera och saga ifran pa ett konstruktivt satt &r nonviolent
communication. Det &r en metod som gar ut pa att du ger uttryck for det du sjalv observerar, vad det
far dig att kdnna, vad du behoéver och uttala ditt 6nskemal. Metoden har sin grund i ickevaldsideologin
dar viktiga principer ar att:

1. Skilja pa sak och person

2. Visa respekt mot alla inblandade

3. Tro pa att varje manniska vill gott och kan forandras
4. Végra att skada eller fornedra

5. Valdsspiralen stannar med dig

Nedan har vi forslag pa hur du pa ett konkret satt ska agera for att inte utsatta nagon for
mikroaggressioner, om du sjalv utsatter nagon for mikroaggressioner, om du vittnar mikroaggressioner
och om du sjélv blir utsatt fér mikroaggressioner.

SA HAR GOR DU FOR ATT INTE UTSATTA NAGON
FOR MIKROAGGRESSIONER

-Stanna upp och tank efter! Vad &r syftet med din kommentar, fréga eller handling? Ar den
generaliserande, sérande eller till och med krankande? Ar den éver huvud taget nodvandig |
sammanhanget?

- Ta reda pa vad orden eller begreppen du anvander betyder! Kan de vara krankande? Sluta
anvanda dem och ersatt med ord som utgar fran respekt.

- Behandla alla s& som du sjalv skulle vilja bli behandlad.

- Fraga dig sjalv om du behandlar alla lika. Vem stannar du upp och pratar med i korrido-
ren? Vem satter du dig bredvid vid lunchbordet? Vem tar du en AW med? Har den personens
position nagon betydelse?

SA HAR GOR DU OM DU HAR UTSATT NAGON
FOR MIKROAGGRESSION

- Om du medvetet eller omedvetet utsatter nagon for mikroaggression, forklara dig inte,
lyssna istallet pa den som uppmarksammar dig pa din mikroaggression. Be om ursakt och
upprepa inte handlingen.

- Fraga om den som uppmarksammar dig pa din mikroaggression om hen kan beratta for
dig vad du gjorde for fel, och hur du istéllet borde ha agerat. Men ta inte for givet att den
som utsatts har viljan att beratta for dig. Darfor maste du arbeta pa dina invanda monster,
lara dig att agera solidarisk genom att ta ansvar for din egen kompetensutveckling.

- Kom ihag att mikroaggressioner skadar manniskor allvarligt. De kan leda till minoritets-
stress, internaliserat fortryck, dalig sjalvkansla och till och med till sjalvforakt. Pa jobbet leder
de till att medarbetare kdnner sig exkluderade, utsatta och kan tappa lust och motivation till
sitt arbete eller umgas med kollegor.



SA HAR GOR DU NAR DU VITTNAR MIKROAGGRESSIONER

-Sag ifran! Tydligt och med nonviolent communication i tanke.

Till exempel: “Nu ser jag att du gar éver gransen och ger uttryck for mikroaggressioner, jag
kdnner stort obehag infér det och vill att vi byter samtalsdmne.” eller “Jag upplever att du
nu later valdigt fordomsfull, ar du medveten om att det kan uppfattas sa och sara, vill du
prata om det?”

- Beréttar varfor det ar en mikroaggression om situationen tillater det.

- Prata med den utsatta personen, avskilt om det sa behovs, for att htra om hen mar bra.
Om det &r mojligt prata med den som utvar mikroaggressionen.

- Prata med din chef och/eller skyddsombudet, ditt fackliga ombud och gor en incidentrap-
port.

SA HAR GOR DU OM DU UTSATTS
FOR MIKROAGGRESSIONER

- Sag ifran. Avbryt. Men kom ihag det ar inte alltid ett alternativ att sdga ifran. Du kan till
exempel ga ivag for att slippa hora pa eller forklara och forsvara dig om du inte kanner for/
orkar vara kvar.

- Prata med din chef och/eller skyddsombudet, ditt fackliga ombud och gér en incidentrap-
port. Det kan ocksa vara sa att det ar din chef som utsatter dig, kontakta da ditt skyddsom-
bud.

- Det hander ocksa att du inser att du har blivit utsatt for mikroaggressioner forst langt se-
nare. Prata med din chef och/eller skyddsombudet, ditt fackliga ombud och gér en inciden-
trapport.

-Du har rétt till samtal med psykolog om mikroaggressioner intraffar pa jobbet. Amnesty har
samarbete med en psykolog med kompetens om minoritetsstress. Prata med din nédrmsta
chef, HR eller nagon annan du har fortroende for.
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