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- Under huden | SvD.se

Psykolog: Oro {Or rasism
tar pA manniskors psyke

Som psykolog moter Hanna Wallensteen dagligen personer som
kdnner oro infor att mota rasism. En stress som kan leda till psykisk
ohilsa. "Black lives matter kanske gor att fler far upp 6gonen for hur

rasismen kan péaverka.”

Karin Elfving

idag@svd.se

Hur paverkar det ménniskor att
levaiettsamhélle dar de varje dag
riskerar att utsittas for rasism?
Den fragan har psykolog Hanna
Wallensteen, 49, intresserat sig
for i mer dn 20 r. Startpunkten
var hennes egna upplevelser som
adopterad fran Etiopien.

-1 bérjan av 90-talet triffade

jag andra med samma bakgrund
genom en forening. Jag upptick-
te d4 att en av de saker vi hade ge-
mensamt var moten med rasism.

Idag ar hon legitimerad psy-
kolog och en av fa i Sverige som
arbetar med minoritetsgruppers
psykiska ohélsa.

Rorelsen Black lives matter fick
stort genomslag nidr George
Floyd avled i maj 2020 i samband
med att han utsattes fér vald
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under ett polisingripande i USA.
Black lives matter har ocksé fatt
stor uppmérksamhet i Sverige.
Ett aktuellt exempel &r 39 nuva-
rande och fore detta Sveriges Ra-
dio-medarbetare, tillhdrande oli-
ka minoriteter, som skrivit under
ett upprop till ledningen. Fragor
om rasism star pa dagordningen
ibetydligt hogre grad &n tidigare.
Hanna Wallensteen tycker att det
4r bra.

—Jag hoppas verkligen att det
leder till en 6kad medvetenhet,
en forstéelse och framforallt en
vilja att férstd. Det gor det littare
att patala ndr en orittvisa sker.
Nér det géller jamstélldhet mel-
lan kénen &r vi ritt 6verens om
att manniskor behandlas olika.
P4 samma sétt kanske Black lives
matter gor att fler fir upp 6go-
nen for att rasismen kan paverka
manga personers psykiska ma-
ende och vardagsliv.

Hanna Wallensteen anvinder
begreppet minoritetsstress for
att beskriva vad som kan hénda
nir personer som avviker fran
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normen, till exempel afro-
svenskar, méter fordomar eller
negativa forvintningar.

- Det kan handla om oro att ut-
sittas for krinkningar men ocksa
om stressen att férsoka anpassa
sig for att f& hora till eller mot-
bevisa stereotyper. En enskild
kommentar eller fraga kan fa stor
betydelse just for att den inte sker
i ett vakuum. Den kedjas ihop
med andra liknande erfarenhe-
ter. Det &r monstret av situatio-
ner, kommentarer och fragor
som skapar obehag.

Vi sitter i Hannas mottagnings-
rum. Bokhyllan 4r proppfull av
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Det kan handla om
oro for krinkningar
men ocksa om
stressen att forsoka
anpassa sig for att fa
hora till eller mot-
bevisa stereotyper.

Hanna Wallensteen, leg psykolog
och foreldsare.

Motverka
fordomfullt
beteende

m Sig ifran direkt el-
ler efterat nar du be-
vittnar krankningar.
Fundera 6ver vad du
kan gora for visa ditt
stod for den som blir
illa behandlad.

m Liis bocker, se fil-
mer, dokumentérer
och pjéser som skild-
rar tillvaron ur mino-

Kénner du
igen dig?

Har du ocksa
matt psykiskt
daligt pa grund
av hur du blivit
bemott - bara
for att du inte &r
vit? Har du tan-
kar om vad som
kan leda till for-
dndring? Mejla
till idag@svd.se
Det gar bra att
vara anonym
och skriva under
signatur. Valda
gensvar kan
publiceras.

Hanna Wallensten dr
legitimerad psykolog
och en av fa i Sverige
 enavfaiSverige som
specialiserat sig pa
minoritetsgruppers
psykiska ohilsa. Foto:
Alexandra Bengtsson

psykologibocker om minoriteters
situation. Hon forflyttar mig i
tanken till Ostermalm en vanlig
morgon.

— De som Kkliver ut ur en port,
och inte 6verensstimmer med
mallen for vilka som bor i hu-
set, kan aldrig veta vem som har
férdomsfulla forestéllningar om
dem. Det &r da minoritetsstres-
sen sitter in.

—Ett sétt att hantera den kan
vara att tinka "jag vet vem jag ir
och jag tinker ta min plats hér”.
Eller sa forsoker jag signalera att
"jag &r precis som alla andra har”.
Ska jag skaffa mig en liten hund?
Men da kanske det ser ut som om
jag ar hembitriade? séiger Hanna
och suckar ljudligt for att visa
hur pafrestande de stindiga inre
dialogerna kan vara.
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Kanske forekommer ingen dis-
kriminering, men tidigare upp-
levelser gor att en person dnda
kan uppleva stress och oro éver
att nagot skulle kunna ske.

- Och nér den dir nedsittan-
de kommentaren vél kommer
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riteters perspektiv. Ta
del av fler 4n en sa att
du far en kéinsla for in-
dividuella olikheter.

m Engagera digien
aktivitet (idrott, bok-
cirkel, musik, etc) dir
du samarbetar mot
positiva gemensamma
mal med personer
fran grupper du an-
nars inte umgas sa
mycket med. Intresse-
ra dig i férsta hand fér

era likheter.

Falkta | Rad for kunskap och foréindring

Engagera dig i en akti-
vitetet och intressera
dig for era likheter.
Foto: J Henriksson/TT

Om du drabbas | beritta om mojligt

av rasism hur svaret landade
hos dig.

= Anmil fall av

uppenbar diskrimine- | m Om/nir tillfillet har

ring/krankningar. Det | passerat: prata om det

kan leda till direkta at- | intraffade och hur du

girder eller i alla fall kénner med nagon du

statistik 6ver det som | har fortroende for.

sker. Hur skulle du vilja
gora en annan gang?

m Omsituationen4r | Ova gérna om det

oklar eller tvetydig, kénns ovant.

fraga: "hur menar

du?” eller "hur tinkte | Killa: Hanna Wallens-

du nu?” Lyssna och

teen, leg psykolog

gor den sa ont. Vad gor jag da
— slar till och bekriftar omgiv-
ningens negativa férdomar? El-
ler biter jag ihop och latsas inte
hora? Har jag rent av lart mig att
stdnga av kdnslorna si mycket
att det gar ut 6ver mina néra re-
lationer? Ménga passar hart pa
sig sjélva for att inte vara den
arga temperamentsfulla perso-
nen med utlindsk bakgrund, si-
ger Hanna.

Hennes klienter uttrycker ofta
att det 4r tryggt att tréffa en tera-
peut som lite liknar dem sjdlva
och har viss forférstaelse. Inte
séllan har de forsokt lyfta erfa-
renheter av rasism med andra
terapeuter men motts av forva-
ning eller kommentaren "det var
nog inte menat sa”.

—D& hamnar de i en position av
attundervisa om hur det svenska
samhéllet ser ut nir de egent-
ligen sokte hjilp for till exempel
sin dngest.

Andra far hora att problemet
ar deras overkénslighet. Eller de-
pression.

—Detérintressant fér sd kan det
juvara. Men det utesluter inte att
rasismen ocksa &r ett problem,
séger Hanna.

Hon understryker att minori-
tetsstress borde tas upp mycket
mer under psykologutbildningar.
Behovet av hjélp &r stort, hennes
kalender ar fullbokad och hon kan
inte ta emot alla som hor av sig.

En vecka senare triffar jag Bran-
don Sekitto, 41, som tidigare har
arbetat som familjeterapeut
i socioekonomiskt utsatta omra-
den med hog andel utlandsfodda.
Dér upplevde han att hans egna
erfarenheter som svart man hade
stor betydelse i moten med klien-
ter.

—Jag kunde forstd uppgiven-
heten och hopplosheten som
kommer ur att se hur ens foréld-
rar behandlas och att stressen
kan leda till djup depression.

Brandon tycker att vi pratar

alldeles for lite om psykisk ohélsa
kopplad till rasism och exklude-
ring.
-I relation till de hir grup-
perna ir det snarare fler &n fér-
re som borde soka hjilp, sdger
Brandon Sekitto.

Sjélv forsoker han koppla bort
sma héndelser av rasism i varda-
gen. Men inte séllan gar hjdrnan

Jag kunde forsta
uppgivenheten och
hopplésheten som

kommer ur att se

hur ens foraldrar
behandlas.

Brandon Sekitto, som tidigare
har arbetat som familjeterapeut
isocioekonomiskt utsatta
omraden.

pé hogvarv i férsok att forsta det
som sker.

- Det kan dta upp en. Jag kan
hamna i ett slags ifragaséttande
av mig sjdlv som leder till att
jag inte dr nérvarande i andra
situationer, till exempel med
mina barn.

Numera arbetar Brandon med
kommunikation for att visa pa
hur fordomar kan paverka hur vi
riktar oss till olika grupper.

Bade Brandon Sekitto och Han-
na Wallensteen tror att segrega-
tionen &r en viktig faktor. Utan
personliga relationer till mann-
iskor som inte ser ut som oss
sjélva tenderar vi i hogre grad att

Lir digmer
Hanna Wallen-
steen, legitime-
rad psykolog
som arbetar med
minoritetsgrup-
per, forklarar:
SvD.se/mB6X3g
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relatera till dem utifran stereoty-
per.

Hanna menar att en nyckel for
att forst rasism ir vetskapen om
att den ofta dr oavsiktlig. Men
dven en handling som inte &r
illasinnad kan ha en negativ ef-
fekt.

—Det &r som att std med en
stor ryggséck pa bussen och rika
knocka till ndgon: det var inte
meningen men det gor ju dnda
ont. Problemet hér &r att det ar
samma personer som alltid blir
knockade. Kan jag ta in att jag
faktiskt gjorde personen illa?
Kan jag vara forsiktigare nista
gang jag star pa bussen med min
stora ryggséick? siger Hanna.

Hon beskriver hur stereotypa
forestéllningar ocksa kan paver-
ka bemdotandet av personer med
utldndsk bakgrund inom varden.

—Niér terapeuter inte ser forbi
skalet kommer hela rasslet av
fordomar. De vanliga fragefor-
mulédren frangés eller sa stills
fragor inte pa samma sitt. Det
sker i all vilvillighet, men det blir
som att klienten inte antas kunna
gora en rimlig analys av sin egen
situation.

Ibehandlingen av personer med
minoritetsstress forsoker Hanna
Wallensteen underséka vilka
kénslor klienten undviker. Ge-
nom att bekanta sig med dem blir
det majligt att sjdlv vilja sitt att
agera i utmanande situationer,
istéllet for att styras av omedvet-
na impulser.

— Men mycket handlar ocksa
om att validera att oréttvisor
kopplade till hudfarg férekom-
mer och paverkar. Jag har inte
facit p4 vad som faktiskt hént,
men i terapin kan jag lyssna, ar-
beta med upplevelserna och med
klienten hitta konstruktiva for-
héllningssitt framat. m
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