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Far man sdga sa .

har? -samtalskort

Ableism




Far man saga sa har? -kort

® Far man saga sa har? -samtalskort vacker tankar om att satta sigini en annan
manniskas situation och fundera 6ver vilken paverkan ord kan ha.

® Samtalskorten hjalper att identifiera vanliga mikroaggressioner som
forekommer i méten mellan manniskor, det vill saga sma kommentarer som
ofta ar avsedda som harmlésa, men som i sjalva verket kan vara
nedvarderande eller sarande.

® Korten ar ett bra verktyg fér att reflektera éver hur situation och kontext
paverkar, samt betydelsen av ett hansynsfullt sprakbruk.

® Samtalskorten kan anvandas pa manga olika satt tillsammans med unga eller i
den egna arbetsgemenskapen.

® Samtalskorten har tagits fram som en del av verksamheten inom
Ungdomssektorns kompetenscenter for likabehandling 2025-2026.
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Far man saga sa har? —kort:
Ableism

® Det har materialet handlar om ableism, alltsa diskriminering av personer med
funktionsnedsattning, personer med neuropsykiatriska funktionsvariationer
(NPF) och personer som upplever psykisk ohalsa. Samtalskorten innehaller 13
kommentarer med ableism som tema, sadana som négon skulle kunna saga till

en annan person i vardagen. Pa samtalskorten bredvid varje kommentar finns
en forklaring som beskriver i vilka situationer och till vem det kan vara
problematiskt att saga den.

® Du kan inleda 6vningen med att fraga deltagarna: "Far man sdaga sa har?” Las
darefter upp kommentaren och ge deltagarna en stund att reflektera
tillsammans. | slutet kan handledaren lasa upp det féreslagna svaret fran
kortet eller med egna ord férklara varfér kommentaren kan vara problematisk.
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Stodfragor

® | vningen kan man anvanda de har stédfragorna:
o Varfér kan kommentaren vara sarande?
o Hur kan kommentaren paverka den andra personen?
o Kan situationen paverka om det ar okej att saga sa eller inte?

® Observera att évningen kan vacka starka kanslor hos deltagarna, sarskilt om de
har egna erfarenheter av de mikroaggressioner som tas upp pa korten. Efter
dvningen ar det viktigt att ha ett gemensamt avslutande samtal dar deltagarna
far mojlighet att bearbeta de kanslor som vackts.
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Olampliga kommentarer om
funktionsnedsattning, neurodiversitet och
psykisk halsa

YHDENVERTAINENNUORUUS.FI



Far man sag¢a sa har?

"Ah, har du en funktionsnedsattning? Men du verkar
sa hormal!”

YHDENVERTAINENNUORUUS.FI



Kommentaren kan ge intrycket att personen ifragasatter eller férminskar den
andras funktionsnedsattning. Alla funktionsnedsattningar syns inte utat, och
ingen ar skyldig att bevisa sin funktionsnedsattning fér andra. Dessutom ger

kommentaren en krankande bild av att det skulle finnas "normala manniskor”
och andra, separata personer med funktionsnedsattning. Det finns manniskor
med och utan funktionsnedsattning, men personer med funktionsnedsattning ar
manniskor precis som alla andra. Att vara "normal” kan dessutom betyda olika
saker for olika manniskor, och ar darfér inte nédvandigtvis en komplimang.
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Far man sag¢a sa har?

" Du ar sa smart for att ha en funktionsnedsattning.”

YHDENVERTAINENNUORUUS.FI



Kommentaren signalerar att man inte férvantar sig att en person med
funktionsnedsattning ska vara smart. Sadana antaganden bygger pa férdomar
och férstarker skadliga stereotyper om personer med funktionsnedsattning. Alla

funktionsnedsattningar paverkar inte hur smart en person ar. Kommentaren ar
inte en komplimang, utan ett nedlatande antagande.
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Far man sag¢a sa har?

"Hur kan du ha en funktionsnedsattning nar du ar sa
ung?”
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Kommentaren ifragasatter en ung persons erfarenheter av att ha en
funktionsnedsattning och kan kannas mycket férminskande.
Funktionsnedsattningar har ingen aldersgrans, och de syns inte alltid utat. Kom

ihag att ingen ar skyldig att férklara eller "bevisa” sin funktionsnedsattning fér
andra.
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Far man saga sa har?

"Nu har tydligen alla ADHD, det har blivit en
trenddiagnos.”
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Kommentaren kan vara mycket sarande, eftersom den férminskar de utmaningar
som ar kopplade till ADHD och ifragasatter erfarenheterna hos personer som har
fatt en diagnos. Antalet ADHD-diagnoser har 6kat under de senaste aren pa

grund av battre kunskap och igenkanning - inte fér att ADHD skulle vara
"trendigt” eller for att de som fatt diagnosen inte verkligen har ADHD. Att fler far
en diagnos ar positivt, eftersom det innebar att allt fler personer med ADHD far
det stdd de behdver.
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Far man sag¢a sa har?

"Min kusin har samma funktionsnedsattning som du,
men hen jobbar helt normalt - hur kan du da inte
gOra det?”
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Kommentaren generaliserar utifran en narstaendes erfarenheter och tillampar
dem pa andra personer med funktionsnedsattning. Aven om en viss
funktionsnedsattning eller sjukdom inte hindrar en person fran att arbeta, kan

situationen se annorlunda ut fér nagon annan. Jamférelser som denna kan
kannas mycket sarande och férminskande fér en person med
funktionsnedsattning. Kom ihag att varje person med funktionsnedsattning ar en
individ, precis som alla andra.
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Far man sag¢a sa har?

"Ar du saker pa att du inte skulle klara av det om du
bara forsdkte lite hardare?”
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Kommentaren kan vara mycket férminskande och till exempel 6ka skammen
kring utmaningar i funktionsférmagan. Det som kanns latt f6r den som
kommenterar kan vara omojligt fér nagon annan, eller krava orimligt mycket

energi. Till exempel beror funktionsnedsattningar eller psykisk ohalsa inte pa
hur mycket man férséker. Att dverskrida sina egna granser kan i vissa situationer
fa allvarliga konsekvenser fér bade den fysiska och psykiska halsan. Kom ihag att
du aldrig helt kan veta vad en annan person gar igenom.
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Far man sag¢a sa har?

"Jag kan ta tag i nagons rullstol om hen ar i vagen
fér mig.”
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Man far aldrig réra en annan persons rullstol utan lov. Att ta tag i en rullstol utan
lov kranker personens kroppsliga integritet och kan vara bade skrammande och
obehagligt. Om du vill att en person som anvander rullstol ska flytta pa sig, kan

du saga det med ord eller pa nagot annat vanligt och respektfullt satt.
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Far man sag¢a sa har?

"Stackars dig som maste anvanda hdrapparat.”
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Kommentaren bygger pa ett antagande om att funktionsnedsattning och
anvandning av hjalpmedel ar nagot tragiskt fér en person som ar dév eller har
en hérselnedsattning. | verkligheten méjliggér olika hjalpmedel - som

hérapparat, kapp och lashjalpmedel - ett friare och mer tillgangligt liv, och att
anvanda dem ar ofta en sjalvklar del av vardagen fér personer med
funktionsnedsattning. Att tycka synd om nagon fér att hen anvander hjalpmedel
ar darfor onddigt och kan upplevas som obekvamt. | stallet for att tycka synd om
personer med funktionsnedsattning kan du visa stéd genom att arbeta for ett
mer tillgangligt och inkluderande samhalle.
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Far man sag¢a sa har?

"Du borde inte lata din funktionsnedsattning
begransa dig!”
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Aven om kommentaren ar valmenande féorminskar den personens individuella
erfarenheter av att leva med en funktionsnedsattning. | verkligheten paverkar en
funktionsnedsattning ofta hur en person kan fungera och delta i samhallet.

Begransningar beror inte pa personens vilja eller drivkraft, utan ar oftast en féljd
av hinder i omgivningen och i samhallet.
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Far man saga sa har?

"Man borde prata med en person med
funktionsnedsattning som om hen vore ett litet
barn.”
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Att behandla en vuxen person med funktionsnedsattning som ett barn ar mycket
sarande och nedlatande. Sarskilt om du inte har traffat personen tidigare ar det
viktigt att inte géra antaganden utifran utseendet om hur hen férstar tal eller

kommunicerar med andra.
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Far man sag¢a sa har?

"Personer med autism ar sa dramatiska, kan man
verkligen vara sa kanslig?”
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Kommentaren ar mycket férminskande och kan fa personen att kanna att hen
beh6ver bevisa sina upplevelser. Personer med autism upplever ofta vissa saker
och situationer pa andra satt an neurotypiska personer. Till exempel kan

ovantade férandringar vara mycket stressande och till och med leda till en
dverbelastningsreaktion, en sa kallad meltdown. Det ar darfér viktigt att
personer med autism far det stéd de behéver. Kom ocksa ihag att samma
erfarenhet inte galler alla: har du métt en person med autism, sa har du bara
mott en person med autism.
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Far man sag¢a sa har?

"Hen har sakert nagon form av OCD
(tvangssyndrom), nar hen gillar att vara sa
ordningsam.”
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Aven om kommentaren inte ar allvarligt menad, férminskar den de utmaningar
som personer med OCD lever med och férstarker skadliga stereotyper om
sjukdomen. Att vara ordningsam betyder inte att en person har OCD - och

ordningsamhet ar bara ett exempel pa hur OCD kan visa sig i nagons beteende.

OCD handlar inte heller om att vilja gbéra pa ett visst satt, utan det ar en allvarlig

psykisk sjukdom. Om du ar genuint orolig fér nagon i din narhet kan det vara bra
att ta upp det med personen sjalv.
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Far man sag¢a sa har?

"Ar inte atstérningar nagot som bara tjejer far?”
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Kommentaren ifragasatter den drabbades erfarenheter och riktar skadliga
kénsstereotyper mot personen. Vem som helst kan utveckla en atstérning, och
sadana kommentarer kan gbra att nagon kanner att hen inte kan prata om sina

svarigheter. Om vi tanker att atstérningar bara drabbar tjejer riskerar vi att inte
uppmarksamma symtom hos killar, och da far de inte den hjalp de behéver. Alla
har ratt till lika stéd, oavsett kdn eller andra individuella faktorer.
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