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KOMPETENSMÄRKE -NORMMEDVETENHET

Välkommen till nätutbildningen som handlar om normmedvetenhet!

Målsättningen för detta kompetensmärke är att du som verkar inom idrotten skall 

bli medveten om de normer som präglar oss och hur de påverkar oss. Oberoende 

vilken verksamhet du är aktiv inom, finns det alltid normer att förhålla sig till. 

Normmedvetenhet eller normkritik är att ifrågasätta varför vi ser vissa beteenden 

som "normalt".  Det handlar om att kritiskt granska vår uppfattning av det vi ser 

som normalt istället för det vi ser som avvikande.

Då du slutfört denna utbildning kommer du att ha grundläggande förståelse för vad 

normer betyder och hur det påverkar idrotten. Du kommer även att få reflektera 

kring din egen roll i förhållande till normerna och hur dessa kan antingen utgöra 

begränsningar för vissa och skapa privilegier för andra. I slutet av modulen 

kommer du att få tips att ta med dig på din egen normmedvetna resa. Lycka till!



INNEHÅLL

Del 1: Vad är normer? s. 4-5

Del 2: Normer och makt, s. 6-9

Del 3: Stereotyper och fördomar, s.10-18 

Del 4: Sammanfattning, s. 19-20



DEL 1: VAD ÄR NORMER?

Vi börjar med att öppna upp vad begreppet normer betyder. 

Normer är oskrivna regler, idéer och ideal kring hur man förväntas 
vara, leva och se ut. Alla normer är inte dåliga utan det finns många 
normer som också är bra, som t.ex. att man skall ställa sig i kö när 
man skall betala maten. Normer kan dock påverka i stor grad våra 
handlingsutrymmen. Normer sätter ramar som inkluderar vissa 
men exkluderar och begränsar möjligheterna för andra.

UPPGIFT 1: 
Titta på följande filmklipp och skriv ner med med egna ord eller 
meningar som beskriver normer bäst. Skriv också ner vilka normer 
som finns i din verksamhet och fundera kring om normerna ser olika 
ut beroende på utrymme och situation. 

Filmklipp “Viktiga saker: Normer” (Maktsalongen)
👉 https://www.youtube.com/watch?v=amWCYM8iQas

 

https://www.youtube.com/watch?v=amWCYM8iQas


DEL 1: VAD ÄR NORMER?

UPPGIFT 2:

Till följande uppgift får du att göra ett s.k. Teflontest. Tanken är att 

du skall reflektera och bli medveten om din egen position till 

normerna och få insikter om vad normer innebär. Teflontestet är 

också bra med tanke på att bli medveten om att man själv inte 

råkar diskriminera. 

Fundera efteråt inom vilka kategorier du följer normen (sällan 

friktion) respektive inte följer normen (ofta friktion). 

Varför tror du att det är viktigt att veta när du följer respektive inte 

följer normen? Hur känns det att följa normen? Och hur känns det 

att bryta normen? Vad kan du göra för att skapa mindre friktion för 

de som inte följer normen?

👉Till Riksidrottsförbundets Teflontest

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/globalassets/sisu/generell/inkludering/dokument/mallar/sisu_teflontest-2020.pdf


DEL 2: NORMER OCH MAKT

Nu är det dags att göra en djupdykning i hur normer 

hänger ihop med maktstrukturer.

Normkritik handlar om att sätta fokus på makt. Det innebär 

bland annat att få syn på, och ifrågasätta, de normer som 

påverkar uppfattningar om vad som är ”normalt” och därmed 

oreflekterat uppfattas som önskvärt. 

I del 1 lärde du dig hur normer skapar hinder för vissa i 

deras handlingsutrymme, medan de som följer normen har 

mera frihet och bidrar till mera privilegier. Den som följer 

normen har  makt och utrymme att antingen upprätthålla 

normen eller bidra till förändring av den. Vad väljer du?

Personer som bryter mot normer kan komma att 
uppleva osynliggörande, trakasserier, diskriminering 
eller våld. Det kan påverka ens hälsa negativt eller 
leda till ojämlika livsvillkor.



DEL 2: NORMER OCH MAKT

Intersektionalitet

När man pratar om normer och makt kommer ofta ordet 

intersektionalitet upp. Intersektionalitet är ett analytiskt perspektiv 

där man kollar på flera olika maktordningar. Det handlar om att 

se att individer tillhör flera grupper och kategorier. De flesta 

personer har flera identiteter, såsom exempelvis ung, förälder, 

transgender och hetero.

Varje persons position beror på flera olika maktordningar. 

Gruppen män är inte bara män utan varje individ har också en 

ålder, en etnicitet, en sexualitet, en funktionalitet, osv.

Det betyder att vi i vissa sammanhang tillhör vi normen och har 

mycket makt, medan vi i andra sammanhang är den person 

som avviker och därmed inte ges lika stort handlingsutrymme.



DEL 2: NORMER OCH MAKT

Intersektionalitet

Det finns massor med olika normer 
och kategorier som grupper som 
människor kopplas till. Bilden visar 
exempel på några kategorier som 
kan ligga till grund för förtryck och 
diskriminering. 

Att använda intersektionalitet som verktyg är ett normkritiskt sätt att analysera en organisation eller 
definition. Att ha det intersektionella perspektivet fördjupar bilden av strukturer och det blir i praktiken ett 
normkritiskt förhållningssätt.



DEL 2: NORMER OCH MAKT

UPPGIFT 3: 

Titta på följande videoklipp, “Intersektionalitet i praktiken” 

(Make Equal)

👉 https://www.youtube.com/watch?v=RY9Z6NlI7BM

Reflektera kring vilka identiteter du har. Kommer du på 
utrymmen där du upplever att du har makt, medans du i 
andra utrymmen har mindre?

UPPGIFT 4:

Till följande får du i uppgift att göra ett quiz om normer. Hur 

många rätt fick du?

👉https://www.ehytpeli.fi/?id=5f7da68db0f33&preview=true 

https://www.youtube.com/watch?v=RY9Z6NlI7BM
https://www.ehytpeli.fi/?id=5f7da68db0f33&preview=true


DEL 3: STEREOTYPER OCH FÖRDOMAR

Fördomar, stereotyper och normer är tre begrepp som hör ihop. De påverkar 

vårt förhållningssätt till andra människor, hur vi bemöter andra människor 

och påverkar våra tankar om en annan persons möjlighet i olika sammanhang, 

t.ex. inom en verksamhet som idrott. 

En stereotyp är en allmänt hållen och förenklad uppfattning om en specifik 

grupp. Grupper görs ofta stereotypa på grundval av kön, könsidentitet, etnicitet, 

nationalitet, ålder, socioekonomisk status, språk, osv. Stereotyper påverkar ofta 

grupper på ett negativt sätt. 

Fördomar är en känsla gentemot en person baserad på deras anknytning till 

en grupp. Man tillämpar stereotypen på en specifik person.

Du bestämmer till exempel att du inte gillar en person baserat på en stereotyp 

du har. Det gör dig fördomsfull. 

https://www.genderedinnovations.se/page/sv-SE/31
https://www.genderedinnovations.se/page/sv-SE/32


UPPGIFT 5:

GISSA 
IDROTTAREN

Till följande har du som uppgift att göra övningen 

“Gissa idrottaren”. På följande sidor kommer du få ett 

påstående och med tre tillhörande bilder. Skriv ner på 

papper vilken av bilderna är det rätta svaret. I slutet av 

dokumentet hittar du de rätta svaren. 

Reflektera efter övningen.

DEL 3: STEREOTYPER OCH 
FÖRDOMAR



HANDBOLLSSPELAREN

1    2    3



TYNGDLYFTAREN

1       2 3



GYMNASTEN

1    2 3



ISHOCKEYSPELARE

1 2 3



FLEST OS OCH VM MEDALJER

1 2  3



3 Linnea Claesson, 1 Sara Ahmed Samir, 2 Oskar Kirmes, 1 Jenni Hiirikoski,  3 Leo Pekka Tähti

Rätt svar: 



DEL 3: STEREOTYPER OCH FÖRDOMAR

UPPGIFT 5: GISSA IDROTTAREN

Hoppas övningen gick bra och den väckte tankar hos dig. 

Reflektera efter övningen:

● Var det någonting speciellt som påverkade ditt val ifall du inte 
kände igen idrottaren?

● Finns det vissa egenskaper eller normer som kan förknippas 
med en viss idrottsgren?

● Hur kan normer påverka idrottaren?
● Fundera kring andra idrottsgrenar; Vad är det första du tänker 

på när du hör ordet fotbollsspelare, konståkare, ballerina, 
basketspelare, höjdhoppare, simmare, orienterare etc.

Gissa idrottaren som dokument 

👉https://sammalinje.fi/gissa-idrottaren/

https://sammalinje.fi/gissa-idrottaren/


DEL 4: SAMMANFATTNING

Nu har det blivit dags för en sammanfattning av denna 
nätutbildning.

I del 1 lärde du dig om vad normer betyder och hur de kan 
påverka vem som inkluderas och vem som exkluderas i ett 
sammanhang.

I del 2 fokuserade vi på hur normer är ihopkopplat till makt 
och hur intersektionalitet kan användas som ett verktyg för att 
analysera en organisation. 

I del 3 har du reflekterat kring stereotyper och fördomar, samt 
hurdana förvätningar det finns om en viss sorts idrottare. 

UPPGIFT 6: 
Läs igenom checklistan på följande sida och se hur många du 
kan checka av. Reflektera hur du kan utveckla ditt sätt att 
handla på ett normmedvetet sätt. Skriv ner vilka följande 
punkter du vill använda i framtiden. 



DEL 4: SAMMANFATTNING

Normmedvetenhet -checklista

• Benämn alla med deras namn, undvik orden tjejer och killar 

• Vem syns mest och vem har mest inflytelse i din verksamhet?

• Problematisera normen istället för att titta på det som avviker från normen. Vilka begränsningar finns det för dem 
som inte tillhör normen och vilka privilegier finns det för dem som tillhör normen?

• Utgå från att den du talar om finns i rummet

• Ta reda på vilka ord och uttryck du använder, men även vad du inte säger och inte gör! Vilka normer förmedlar 
du? 

• Tänk på vad och vem du bekräftar och berömmer. Förstärker du normen eller öppnar du upp för fler sätt att vara? 
Ibland bekräftar vi omedvetet de som tillhör normen på ett positivt sätt och mindre positivt dem som avviker från 
normen. 

• Var normkreativ! Använd dig av bilder som inte följer traditionella könsroller. Hitta på nya namn på övningar som 
inte är könsstereotypa. 

• Läs hela checklistan👉https://sammalinje.fi/tank-normmedvetet-checklista/ 

https://sammalinje.fi/tank-normmedvetet-checklista/


GRATTIS!

Du har nu genomfört modulen “Normmedvetenhet”. 
Vi önskar dig lycka till på din normmedvetenhetsresa. 
När du en gång fått på dig dina normmedvetna 
glasögon är det svårt att ta bort dem igen. 

Vill du läsa mer om normmedvetenhet? Bekanta dig 
med följande källor:

● Att synas på lika villkor: 
http://www.regionkronoberg.se/contentassets/f4
2faf9fd39d47b1985aeb89783b761e/att-synas-p
a-lika-villkor-2018_webb.pdf

● Lås upp: 
http://www.lasupp.nu/fordjupningsmaterial/uppta
ck-normer/ 

http://www.regionkronoberg.se/contentassets/f42faf9fd39d47b1985aeb89783b761e/att-synas-pa-lika-villkor-2018_webb.pdf
http://www.regionkronoberg.se/contentassets/f42faf9fd39d47b1985aeb89783b761e/att-synas-pa-lika-villkor-2018_webb.pdf
http://www.regionkronoberg.se/contentassets/f42faf9fd39d47b1985aeb89783b761e/att-synas-pa-lika-villkor-2018_webb.pdf
http://www.lasupp.nu/fordjupningsmaterial/upptack-normer/
http://www.lasupp.nu/fordjupningsmaterial/upptack-normer/

