
#killmiddag

FÖR KOLLEGOR

Kollegornas #killmiddag är en satsning från jämlikhetsstiftelsen Make Equal. 
Ambitionen med kollegornas #killmiddag är att ge killar och män chansen att 

börja med sig själva i kampen för ett jämställt arbetsliv fritt från diskriminering.



KOLLEGORNAS  
KILLMIDDAG

" Om man var kille och satt i ledningsgruppen vägrade 
VD:n släppa hem en. Det fanns ingenting som hette  
“jag ska hem till familjen” utan som kille skulle man 
kröka in i kaklet. Tjejer blev däremot hemskickade för 
att vara med familjen och för att de inte va lika roliga  
att dricka med."

OBS:  
Ladda ned  

instruktionsbladet på 
Killmiddag.se innan 

ni sätter igång.

Tack för att ni använt er av Make Equals koncept Kollegornas #Killmiddag. 
Vill ni jobba mer med dessa frågor ni anlita Make Equal! Kolla in  
www.makeequal.se. Ni kan även beställa boken ”Allt vi inte pratar om”  
till er personal. Lycka till!

TACK!

www.killmiddag.se    www.makeequal.se

#killmiddag
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http://www.makeequal.se
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EGO

Uppvärmningspåståenden
Svara JA/NEJ om de stämmer på dig:

Ibland tar jag mycket plats i samtal på andras bekostnad.

Jag har svårt att erkänna när jag har gjort något fel.

Jag är lika bra på att ta åt mig av negativ feedback som av positiv feedback.

Jag har känt mig stressad när det gått bra för andra.

Frågor för diskussion:
Finns det en bild av hur en man ”ska vara” på jobbet? Har du någon gång känt att du 
inte lever upp till den bilden?

Hur mycket av ditt självvärde baserar du på hur du presterar på jobbet? Påverka 
exempelvis ditt självförtroende i allmänhet om du stöter på en motgång i arbetet?

Händer det att du döljer misstag eller tillkortakommanden för att upprätthålla din 
status? Leder detta till problem för dig eller din arbetsplats?

Brukar du jämföra dig/tävla med kollegor? Hur och varför?

I vilka situationer kan du bli avundsjuk på en kollega? Varför blir du det? Hur känns det? 
Vad gör du av känslan?

Hur hanterar du kritik? Hur känns det om en kollega ifrågasätter dig, något du gjort 
eller något du sagt inför andra?
Möjlig följdfråga: Spelar det någon roll vem det är som ifrågasätter dig?

Hur känner du när du måste säga förlåt eller be om ursäkt till andra?
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SKÖRHET

Uppvärmningspåståenden
Svara JA/NEJ om de stämmer på dig:

Jag har känt mig stressad över jobbet utan att prata om det.

Jag skämtar ofta bort sådant som jag tycker att det är jobbigt att prata om.

Jag kan visa mig sårbar eller nedstämd inför mina kollegor.

Mina kollegor kan visa sig sårbara eller nedstämd inför mig.

Frågor för diskussion:
Har du lätt att bli arg och irriterad? Har du någon gång blivit arg och irriterad i en 
arbetsrelaterad situation? Hur skulle du vilja att du hade reagerat istället?

Har någon blivit arg och irriterad på dig på jobbet någon gång? Varför?
Möjlig följdfråga: Hur kändes det för dig? Hur reagerade du?

Har du någon gång gråtit över – eller på – jobbet? Beskriv gärna vad som hände.

Har du sett en kollega verka nedstämd eller sorgsen? Vad gjorde du Hur kändes det?

Hur uttrycker du ditt mående för dina kollegor, och vad förväntar du dig för stöd  
utav dom?
Möjlig följdfråga: Hur kan du se till att dina kollegor vågar visa hur de mår?

Vågar du söka stöd eller prata ut med manliga kollegor, när du behöver hjälp? Hur 
reagerar du själv när andra behöver ditt stöd på något sätt?
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Uppvärmningspåståenden
Svara JA/NEJ om de stämmer på dig:

Jag kan be kollegor om råd som inte är direkt yrkesrelaterade.

Jag pratar om samma saker med mina manliga kollegor som med andra kollegor.

Mina kollegor tycker nog att de känner mig.

Det förväntas att man som kille ska vara intresserad av att diskutera vissa saker på 
pauserna..

Frågor för diskussion:
När frågade du en manlig kollega hur han mådde, på riktigt, det vill säga utöver att 
använda “hur är läget” som standardhälsningsfras?

Hur brukar du och dina manliga kollegor reagera när någon försöker prata om något 
jobbigt eller känsligt?

Kan du och dina manliga kollegor ibland prata eller bete er på ett sätt som gör att andra 
inte känner sig välkomna? Hur skulle ni kunna förändra ett sådant beteende?

Kan du säga till en kollega att du är frustrerad eller besviken på den?

Känner du att du kan säga till när du oroar dig över en kollegas mående eller beteende?
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Uppvärmningspåståenden
Svara JA/NEJ om de stämmer på dig:

Alla mina kollegor kan känna sig bekväma på exempelvis kafferasten eller en 
afterwork.

Jag bidrar till en schysst ton på min arbetsplats.

Vi har interna skämt och tongångar på jobbet som nyanställda eller besökare kan ha 
svårt att förstå.

På min arbetsplats är det tydligt vad som är okej och inte okej att skämta om.

Frågor för diskussion:
Förändras sättet du pratar när du är bland enbart män? Hur i såfall?
Möjlig följdfråga: Pratar du annorlunda om du är i en grupp eller situation helt utan andra män? Hur?

Händer det att du själv hakar på en jargong du egentligen inte tycker är okej? I vilka 
situationer?

Om någon ny börjar på din arbetsplats, vad tror du den tänker om ert interna 
språkbruk?
Möjlig följdfråga: Vad kan du göra för att skapa eller upprätthålla en trevlig, inkluderande ton?

Varför tror du att många arbetsplatser har problem med exkluderande och/eller 
sexistisk jargong?

Har det hänt att du hört eller sett en kollega säga/ göra något du inte tyckt varit okej 
utan att säga ifrån? Vad tänker du om det idag?
Möjlig följdfråga: Skulle du velat ha sagt vad du tyckte? Har du idéer för hur du i så fall skulle kunna ha 
gjort det?
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Uppvärmningspåståenden
Svara JA/NEJ om de stämmer på dig:

Jag har någon gång fått höra av en närstående att jag lägger för mycket tid på jobbet 
eller en hobby.

Jag har någon gång konfronterat en kollega som verkade må dåligt eller som betett sig 
destruktivt.

Det händer att jag skjuter upp saker istället för att ta tag i sådant som känns svårt eller 
jobbigt, hemmavid eller på jobbet.

Det har hänt att jag exempelvis ätit, jobbat, tränat, festat eller spelat mer än vanligt när 
jag är bekymrad över någonting.

Frågor för diskussion:
Ibland agerar vi ologiskt när vi är stressade eller mår dåligt. Istället för att försök lösa 
problemen så gör vi andra saker, det vill säga tar till flyktvägar. Har du flyktvägar som 
påverkar din jobbprestation eller kan jobbet i sig vara en flyktväg?

Vad blir konsekvenserna när du flyr från problem istället för att lösa dem?
Möjlig följdfråga: Om du ibland jobbar för mycket när du mår dåligt t.ex. - hur påverkar det människorna 
runt omkring dig? Ge gärna exempel.

Om du misstänker att en manlig kollega mår dåligt, till exempel att han 
överkonsumerar alkohol/träning/jobb/en hobby eller något annat, vad gör du?  
Pratar du med honom?

Vad kan du göra för att undvika ett flyktbeteende hos dig själv?
Möjlig följdfråga: Om du fruktar att inte klara av att lösa ett problem/arbetsuppgift, vad kan du göra för att 
möta känslan istället för att fly den?

Det är viktigt att ibland pausa från vardagen för att samla kraft. Det är dock lätt att 
metoder för återhämtning, såsom träning, en hobby eller tv-spelande, blir till flyktvägar 
istället. Vad tror du man behöver tänka på för att hålla balansen mellan nyttiga pauser 
och flyktbeteenden?
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Uppvärmningspåståenden
Svara JA/NEJ om de stämmer på dig:

Jag vet vad som räknas som sexuella trakasserier.

Alla på min arbetsplats vet vad som räknas som sexuella trakasserier.

Jag skulle kunna säga ifrån om en kollega behandlade någon annan på ett kränkande 
eller påträngande sätt.

Om det uppdagades att sexuella trakasserier eller annat kränkande beteende 
förekommit på min arbetsplats skulle den som utsatt någon annan hållas ansvarig  
för det.

Frågor för diskussion:
När tror du att det kan uppfattas kränkande/jobbigt om du flirtar med någon?
Möjlig följdfråga: Hur vet du att personen samtycker om du “kollar in den”?

Om du har på känn eller ser att en kollega till dig flirtar eller på ett annat sätt utsätter 
en annan kollega för oönskade närmanden, hur agerar du?
Möjlig följdfråga: Kan det vara enklare att se mellan fingrarna på grund av rädslan att det ska bli en stor 
grej eller att tänka “det är deras ensak”?

Utöver det självklara att inte utsätta andra för sexuella trakasserier, hur/vad kan du 
göra för att förhindra att det sker på din arbetsplats?

Formellt ansvar är en sak, men vem tar det informella ansvaret för att förhindra 
sexuella trakasserier på din arbetsplats?
Möjlig följdfråga: Om en chef är en del av den sexistiska jargongen på en arbetsplats eller utsätter någon 
för sexuella trakasserier - vad kan du göra då?
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