1 MAN & SKORHET

#killmiddag

Varfor tar det emot sa jakla mycket att grata framfor en kompis? For ett tag
sen, nar jag holl pa att forstora forhallandet med min sambo, behdvde jag
prata med ndgon. Jag valde en kompis jag kdnde att jag kunde vara dppen
med och fragade om hen ville traffas. Men jag vagade danda inte sdga rakt ut
att jag madde daligt och behdvde hjalp. Val dar undvek jag att prata om det
sa lange det bara gick.

Men till slut 6ppnade jag upp och saklart mottes mina tarar med kram och
trost. Jag tanker pa alla ganger jag inte tagit steget och beréattat for en

van nar jag mar daligt. Det finns manga saker som inte ens mina ndrmaste
vanner vet, om mig. En forutsattning for att fa stod eller hjalp nar jag ar
ledsen ar att jag sjalv oppnar upp och visar hur jag mar. Men samtidigt kanns
det svart att vara ledsen infor andra.”

Det har ar bara en av alla berattelser vi anonymt fatt in av man pa fragan "Vad skulle du vilja
prata om, om ingen domer dig". Vi hoppas den kan inspirera dig att 6ppna upp och prata fran
hjartat i foljande samtal. | det har temat far du prata om kanslor och radslor — och om hur du
kan hantera dem. Du far prata om att vaga visa dig svag och om att vara stark nog att be om
hjalp.

Uppvarmningspastaenden
Svara JA/NEJ om de stammer pa dig:

e Jag har fatt hora “ar du man eller mus?” (eller dylikt) nar jag visat radsla eller varit
ledsen

© Det ar svart att vara ledsen bland andra man
® Jag ar en annan person bland vanner jamfort med nar jag ar med min familj
© Jag visar mig sarbar framfor folk jag inte kdnner

e Om jag ar pa bio med en manlig van kan jag grata till filmen utan att skammas

Fragor

® Nar grat du senast? Beskriv garna vad som hande.
Mojlig foljdfraga: Om nagon sag det, hur reagerade den personen?

e Hur ofta grater du?
Mojlig foljdfraga: Hur kan du gora for att bli battre pa att grata?

® Vilka kanslor far du nar kompisar/partner/familj gor dig illa? Ge garna exempel.
Majlig foljdfraga: Visade du personen att den hade gjort dig illa? Hur i sadana fall?
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Kommer du ihdag senast du sag en kompis grata? Vad hande?

M@jlig foljdfraga: Behandlar du manliga kompisar annorlunda @n kompisar som inte ar man, nar de visar
sig skora?

Har du latt att bli arg och irriterad?

Mojlig foljdfraga: Har du nagon gang angrat att du blev arg och irriterad i en situation? Hur skulle du vilja ha
reagerat istallet?

Visar du dig ofta skor/sarbar/arg nar du ar alkoholpaverkad? Varfor?
M@jlig foljdfraga: Vilka konkreta metoder kan du anvédnda for att vaga visa dig skor utan alkohol?

Vagar du soka stod eller prata ut med andra man - nar du behadver hjalp eller ar ledsen?
Mojlig foljdfraga: Kanns det annorlunda att prata med nagon som inte &r man?

Har du nagon gang sokt hjalp for ditt maende?
Mojlig foljdfraga: Hur upplevde du den erfarenheten?

Fordjupningsfragor

Har du nagra kanslor som du aldrig eller sallan visar for nagon? Vilka?
Mojlig foljdfraga: Varfor tror du att du inte vagar visa dessa kanslor? Och vad tror du att det leder till?

Ar du ett battre stod for ndgon om du sjalv kdnner att du kan visa dig sarbar?

Mojlig foljdfraga: Hur tror du att dina relationer till kompisar/familj/kollegor paverkas om du aldrig visar
dig sarbar, till exempel ledsen/radd?

Ar det lattare for dig att visa att du ar ledsen for personer du nyligen triffat — an for
gamla vanner?
Mojlig foljdfraga: Om ja, varfor tror du att det ar sa?

Hur reagerar du nar andra ar ledsna eller behéver stod pa nagot sétt? Ar du en person
som andra kan "grata ut” hos?
Mojlig foljdfraga: Vad kan du gora for att andra ska kdnna sig bekvama med att “prata ut” med dig?

Nar kdnde du dig dum senast? Kanske bortgjord? Att du inte hade koll pa laget?
Mojlig foljdfraga: Tycker du det ar svart eller jobbigt att visa den typen av kanslor framfér andra man?
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