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Hon ir otélig. P4 bred skinska rojer hon ifrin rejilt och siiger att minga av oss ér
ena riktiga ”fegskitar”. Lena Nevander Fristrom, leg. Psykoterapeut tycker att det
ar dags att vi sdger ifrin, om och nér vi blir krinkta.

Varje dag moter Lena manniskor som beréttar att de kénner sig frustrerade, pahoppade
och krénkta. Och éndé dr de kvar; pd jobbet, 1 dktenskapet, i vinskapsrelationen. Vi stér
ut.

— Alltfor ménga dr kvar dven om de kénner sig krankta och missforstadda. Jag fattar inte
varfor de gor det, mumlar Lena néstan for sig sjdlv och sé lagger hon in en hogre vixel.

— Vad vintar du pd? Vinta inte — sdg ifrdn nu! Hela livet r en risk. Livet dr kort. Det ar
nu, inte sen och vi dr doda véldigt, vildigt ldnge, fortsétter hon med skirpa i rosten.

Att bli krinkt, mobbad, att utséttas for en alltfor hird jargong, att bli hirmad, utestéingd,
inte sedd, att mdtas av kompakt tystnad, misstro och bli avbruten &r bara ndgra av de
ménga krankningar som drabbar oss. Listan kan goras odndligt lang.

— Krénkande beteenden stor och skadar ménniskor. Det &r monster som far en negativ
inverkan pé vért sitt att fungera, bade pd arbetsplatsen och hemma. I forldngningen ar det
negativt dven for samhillet i stort, sdger Lena som skrivit boken “Krinkta ménniskor
samarbetar inte — och inte ens bra idéer fungerar utan samarbete”.

Vem som blir utsatt eller vem som krénker ndgon annan handlar till stor del om i vilken
situation vi befinner oss.

— Nér det géller krinkningar finns det inget facit, hur vi upplever dem beror pa vilken
person vi ér, hur vi mar just d4, vem som krianker och vilken relation vi har till den
personen, forklarar Lena och tilldgger att det minga komponenter som samspelar
samtidigt som vi hela tiden omdefinierar vad vi ldgger in 1 att kréinka négon eller att bli
krénkt.

Men ett dr sdkert. Varje dag blir du krénkt och dagligen kridnker du ndgon annan.

— Om du ér nyforélskad tar du inte till dig det pd samma sitt som om du dr deprimerad
eller stressad. Om du kommer till jobbet efter att ha grélat med din sambo &r det léttare att
du tar till dig ndgot som nagon séger och kénner dig krinkt.

Krinkningar i vardagen &r ménga ganger oundvikliga. Det giller att minimera dem.

— De pégar hela tiden. Det som skiljer &r hur vi tar de krinkningar som vi utsitts for, sager
Lena och tilldgger att hon anser att krinkningar ménga ganger till och med kan vara
positiva.

Som ett skavsédr som fér oss att tinka om och tanka till.

— Utvecklingen kréver skavet, slér Lena fast och tilldgger all kritik ar en krdnkning, men
ocksa en del av vér socialisering. Den dér vi lér oss vad som ar rétt och fel.

— Utan en viss grad av socialisering skulle véra liv bli en katastrof. Vi méste dva oss 1 att
behidrska impulsen att vara elak och att hdimnas. Socialiseringen gor att vi lir oss vad som
giller for att vi skall fungera i ett socialt sammanhang.

Men ibland och alltfor ofta blir det for mycket. D4 blir krdankningarna nagot som forstor
och forgor. For att komma tillrdtta med krankningar géller det att se hela situationen och
frédga sig hur man skall agera 1 varje situation.

— Hela livet dr fyllt av olika paradoxer. Detsamma géller om man blir utsatt for olika
kréankningar. Ibland &r det bdst att man behérskar sig och ger sig tid att tinka efter, en
annan gang galler det att sdga ifrén snabbt och i andra situationer kanske man maéste se till
att snabbt komma dérifrdn, sdger Lena som anser att mycket av ansvaret for att vi utsitter
oss for en krinkande behandling kan ldggas pa den enskildes axlar.

— Min instéllning &r att ménniskor i grunden &r positiva, generdsa och modiga. Att de
flesta vill varandra vildigt vdl. Dessutom &r det sa att vi ofta dr vi mycket sndllare nér vi
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ar pa arbetsplatsen dn om vi d4r hemma. P4 arbetsplatsen tillater vi oss att bli passiva
undergivna “fegskitar”, sdger Lena bestdmt.

Lenas rdd om man blir utsatt for en krdnkande behandling 4r att man inte skall krangla till
det och att tinka pa att det i varje situation inte finns nagot facit for hur man skall gora.
Du maste hela tiden gora ett nytt val for hur du skall agera.

Genom att skapa en atmosfiar som gor att alla pa arbetsplatsen kédnner att det ar okej och
kan markera ndr man kénner sig krinkt blir det mdjligt att undvika delar av krédnkningens
negativa effekter.

— Det dr viktigt att vi vagar prata om hur vi samarbetar i arbetslaget, om vad som &r okej
och inte. For att fora utvecklingen framat maste vi hela tiden kommunicera. Och hér ér det
viktigt att vara tydlig. Kanske dr du utsatt for en medveten krankning, men den kan ocksa
vara omedveten. Ibland handlar det om att vi tolkar in ndgot som inte ar dér. Berétta hur
du upplever det, att du blir véldigt stord nir du blir utsatt for det som du upplever som en
kriankande behandling, sdger Lena och fortsdtter forklara vad som hénder om vi accepterar
att bli utsatt for en krinkande behandling.

— D4 ar det vanligt att vi ldgger skulden péd den andra, pd den som vi anser krénker oss.
Men kom ihdg att det kan handla om bade en medveten, men d@ven en omedveten
kriankning, sdger Lena och tilldgger frdgande; hur skall jag veta att du kénner dig krinkt
om du inte séger ifrdn?

Vad kan vi dd gora for att sjélva bli uppmérksamma pé véra krinkande monster och hur
gor vi for att bryta dem?

Lena skrattar gott at fragan och séger bestdmt att det inte &r létt, att det handlar om att
trdna och ater trdna sig i att vara uppmarksam pa hur man sjélv agerar.

— Sjilv misslyckas jag hela tiden. Minst 100 gdnger om dagen kommer jag pa mig sjilv att
jag sagt eller gjort ndgot som kan upplevas som kriankande, sdger Lena och tar ett exempel
frén dagen innan dd hon stod och vintade pa att i betala i livsmedelsbutiken. Kon var
lang och Lena hade brattom.

— Det gick sa sakta for damen framfor mig att jag bestimde mig for att hjélpa henne lagga
upp varorna pa bandet. Jag ansag att min otalighet var viktigare &n andras sétt att gora
saker.

Hur gick det dd med damen i kassan? Ja, hon blev inte alls s& glad 6ver Lenas hjilp och
Lena pamindes péd nytt om hur ldtt det dr att ga dver nagon annans granser och krénka
dem.

Lena beskriver fyra olika sitt att krinka en ménniska pa, men de fyra sitten kan ocksd kan
ses som fyra personliga roller som vi alla brukar ikldda oss.

Krinkningar som ir aktivt planerade

Hir hamnar allt frdn globala hamndaktioner sdsom kriget i Irak, 11 september-attacken till
bankrén eller ett vélplacerat héaftstift pa lirarens stol.

— Nér det handlar om aktivt planerade kriankningar dr det vanligt att de som lagger tid pd
att planera att krdnka nagon annan sjdlv har blivit utsatt for upprepade krédnkningar. De har
ett stort behov av himnd och upprittelse, sédger Lena.

Krinkningar som intriffar i stunden

Nir det géller krdnkningar som intrdffar i stunden &r de ofta oavsiktliga, det kan handla
om nagot man inte skulle sdga om man hade tagit sig tid att tdnka en vénda till, men ocksé
ndgot man sidger som inte passar in i sammanhanget.

— Det kan intrdffa pa ett middagstal dar en av middagsgésterna beréttar en rolig historia
om en stammare samtidigt som alla gister pa kalaset vet att virdparets som dr stammare,
forklarar Lena.

Krinkningar som man kommer pi efterait
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Aven hiir kan det handla om saker man gor i stundens hetta och som, nir man blickar
tillbaka, forstar dess innebord.

— Det kan 1 princip vara vad som helst, allt fran att du hirmar min skénska utan att du
tanker pd det till avbryta ndgon mitt i ett samtal och att ge rdd till ndgon som inte bett om
dem.

Krinkningar som man inte forstod att man utsatte nigon for

Under begreppet “’krankningar som man inte forstar att man utsitter ndgon annan for”
handlar det ofta om kulturella skillnader sdsom till exempel osynliga regler pa
arbetsplatser eller regler som hérror fran olika lander

— Kultur och tradition dr det vanligaste formen av kridnkning. Det dr krankningar som vi
gor for att vi inte dr insatta i ett &mne eller kénner till de regler som finns pa till exempel
en arbetsplats. Jag har, som socialarbetare, bara genom mitt sitt att vara ofta krankt méin
frén andra lander.

Lenas rad nir man utsatt nagon for en krankning, oavsett i vilken av de fyra grupperna,

ar att be om ursdkt. Samtidigt som hon sidger det understryker hon att orden “’forlét” och
“ursdkta” har olika kvaliteter 1 olika sammanhang och tar som exempel att fér den som
blivit utsatt for upprepad misshandel ar en ursdkt mindre troviardig.

— Det kan ta tid innan den som kénner sig krinkt accepterar en ursdkt. Den som blivit
djupt krénkt vill ofta ha upprittelse, inte ge forlatelse.

Samtidigt finns det ocksd hindelser som stora svek och dvergrepp som aldrig kan forlatas.
Lenas erfarenhet ér att den som kréanker ofta har behov av att réttfardiga sitt beteende. Det
kan handla om att forklara och forsvara det man gjort eller sitt sétt att vara.

— I sin iver om att bli forldten, att gora allt bra igen, vill man fa mojlighet att forklara sig.
Men den som kénner sig krinkt kanske inte dr sé intresserad av forklaringar. Vad hjilper
det den som blivit utsatt?

Hair handlar det om att viga se den andra personen och lyssna aktivt. Om du utsatt nagon
for en kridnkning &r det bra att frdga vad du kan gora for att gottgora det. Kanske vill den
du har utsatt krinkningen for att du skall be om ursikt offentligt eller forklara ditt
agerande for ndgon annan.

— Det kan lata enkelt, sdger Lena och tillagger att i verkligheten kan det vara betydligt
svarare.

Att vi ofta inte har sinnesnérvaro att reagera sa direkt att vi varken ber om ursékt eller
frgar hur vi kan gottgdra den skada vi dsamkat nigon annan. Aterigen handlar det om att
trdna sig i att se ssammanhang, men ocksa att dgna mer tid &t att varda vara relationer.
Lena anser att manga av oss star ut alldeles for linge om vi blir utsatta for upprepade
krankningar

— I mitt jobb méter jag hela tiden ménniskor som kdnner sig krinkta och det har gjort att
jag blivit oerhdrt frank med dren. Om du klagar, s& ar mitt rad — stick! Jag fattar inte vad
de véntar pd. Jag anser att folk dr for slarviga med sina liv, med sin hélsa och sina
relationer. Vi mesar med for langre. Alltfor manga tror att ndgon dag skall det bli battre —
denna dttonde dag — da skall det hdnda. Men livet dr for kort for att slarvas bort. Det pagér
nu - idag.

10.200 tecken

Lenas 5 goda rad om du utséitter dig for upprepade krinkningar
1. Ségifran

2. Stéll dig fragan; Varfor ar du kvar?

3. Titta pd; Vilka dr mina alternativ?
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4. Véga mer och vaga vara obekvim
5. Agera

Lenas rid om du utséiitter nigon for en krinkning:
1. Be om ursikt
2. Fraga om och hur du kan gottgdra det

Bra sagt av Lena Nevander Fristrom
Vi kan ldra av vér historia, men framtiden &r den enda tid vi kan paverka”.

Las mer:
”Kréankta manniskor samarbetar inte — och inte ens bra idéer fungerar utan samarbete”
Natur och Kultur, 2006

Lyssna pa Lena;
CD ”Men halld vad véntar du pa — livet dr bara nu!”
NOK audio, 2006



