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Till Jonas, Gunni och Preben.

Till Martin, Emelie och Clara.

Till Louis och mamma.

“OM DU TROR ATT DU AR FOR
LITEN FOR ATT GORA SKILLNAD,
FORSOK ATT SOVA MED EN
MYGGA | RUMMET.”

DALAI LAMA



Missa inte
forsta delen
i serien!

Vad hénder nér du bérjar tanka pa allt som &r bra med dig
istallet for tvartom? Varfor ar det smart med sjdlvmedkansla, och
hur kan du géra for att hantera jobbiga tankar och kanslor?

“Den hdr boken 6nskar jag att
jag haft som tondring.”

Litteraturmagazinet

“Betyg 5 av 3! Jag dnskar att
alla unga idag och imorgon
fér ldsa den hér boken.”
Bokprat

“En bok att ge alla unga som
forscker Gverleva i korselden
mellan skolans bedémningar och
mediernas modellbilder. Hoppfull,
konkret och starkande!”

Socialpolitik . .
“Alskade den. Jag har svart

for litteratur men den hér var
sammansatt som en bladvéndare.”
Felicia Jackson

“Superbra handbok fér alla unga som vill mé bra.”
Barnens bokklubb
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FORSNRACK

TRANGA NORMER, SKRUVADE IDEAL, OJAMSTALLDHET OCH
RASISM PAVERKAR 0SS VARJE DAG. Det fina ir att du kan
indra pa det som far dig att ma daligt 1 samhillet. Folj med
in 1 normernas varld och 3 koll pa normkredd, varfor ideal

ir omdjliga och hur du blir en normkreativ agent.

MEDIA AR MAKTIGT OCH FORMAR MYCKET AV VAR VARLDSBILD.
Dirfor dyker vi ner 1 medias tabbar, synar din mediabubbla
och ger dig tips om vad du sjalv maste halla koll pa om du
blir media.

DE SOM GOR SINA ROSTER HORDA FORMAR FRAMTIDEN. Vi har
samlat spinnande personer som tagit makten 1 stort och
smitt. Ar du ovan vid att ta makten, borja med det som
kinns enkelt 1 din vardag, och har du redan borjat hoppas

vi att du far fler idéer av dem vi har intervjuat.

VI VILL INSPIRERA TILL ATT FLER FAR PLATS | VART SAMHALLE.
For alla har ritt att kinna sig trygga och ma bra, och minsk-

liga rittigheter och allas lika virde dr en sjilvklarhet.

IBLAND GAR DET SNABBT, OCH IBLAND TAR DET LANGRE TID.
Strukturer forindras langsamt och motstind kan dyka upp
pa ovintade sitt. D3 dr det bra att hitta andra som vill samma
sak, for det blir roligare att gora thop. Klimatet, artificiell
intelligens, djurritt, migration, internet, genforskning — fler
och fler stora fraigor behdver nya l6sningar. Och dir behovs
dina tankar och din rést. Det kan lita som en klyscha, men
du ir framtiden.

Malmo 2022
Leone Milton och Marie Tomiéié



EN g U @E P FRAGA & SVAR:
E ® Fragorna 1 boken ir sidana som vi sjilva stillt eller hort andra

' stilla. Har du fler frigor till oss? Mejla dem till hej@tamakten.nu

1 '3 o, | = Q
Gor syalv! f )\“ - )
Stanna upp och fundera hur det boken handlar om tar sig uttryck i ditt liv.
Vissa gillar att fatta pennan och andra inte. Gor det som kdnns bdst.
Inspireras av personer som riktar sin energi utat och férandrar samhallet.
. 4

BB

Hen ir svenskans konsneutrala pronomen och vi gillar det!

Varfor di? For att det inkluderar alla.
VUXNA TROR OFTA ATT DE

VET BAST. Och visst, ibland har

vuxenval\td en! de koll, men inte alltid. Mycket av
det vi skriver om har i boken ar
sant som de inte har fatt lara sig. Gillar du det som star i rutan kan du fota av . .
den och skicka den till vuxna i din narhet! ) st MaﬂSkI-.ga "atthhete"
‘ Alla pratar om manskliga rattigheter. Men vad

ar det egentligen? Fa koll pa de 30 artiklarna.
Du hittar dem pa sidorna 85, 105, 174, 190 och 262.

16 17




KAPITEL 1

#ng% L%TER QEN ATT GA I ETT

00 DEMONSTRATIONSTAG
R@g?? AR SPANNANDE, MEN DET
FINNS MANGA SATT ATT HOJA
SIN ROST PA. HUR GILLAR DU
ATT GORA? SOM PRATAREN,
TANGENTEN, ASKAN, FIXAREN
ELLER TANKAREN?




ANK OM DU HADE varit ung for 100 ir sedan.
Da fick tva personer av samma kon inte visa
sin kirlek, din ldrare fick sl dig och valdtakt
inom idktenskapet var lagligt. Det ar litt att

tanka att det ar andra som formar framtiden,

medan det 1 sjilva verket alltid ar mianniskor som du som

gor det. I det lilla eller 1 det stora, du bestimmer.

Varje dag

Du har en r6st. I en demokrati kan du anvinda den
till att paverka samhillet. Inte bara 1 allminna och fria
val vart fjirde dr utan dven 1 vardagen. Prata med din
morfar om klimatet, ga till rektorn for

att dndra Sppettiderna 1 caféet

eller sig ifran till ndgon som
GORA SIN
ROST HORD

= berdtta hur du

ar taskig. Demokrati ar ett
samtal som aldrig tar slut,

och din rost raknas oav-

tycker och tanker i
sett hur gammal du ar. olika fragor

LT

@ cjdl) Hor ofta gor du din rost hord?

Ar du den som alltid uttrycker din sikt eller den som hellre héller dina tankar
for dig sjalv?

Aldrig Sallan | Ofta Alltid

Med
kompisar

Med
familj

Med de jag
inte kénner

| sociala
medier

Ansikte mot

ansikte

Fundera! Ar du ndjd med hur det ser ut? Eller vill du éndra négot? Gér en pil till
den rutan du vill flytta dig till.



? FRAGA: JAG VET VAD JAG TYCKER, MEN INGEN ANNAN TYCKER SOM

§ AC. VAD SKA IAG GORA? " @up ¢)7! usTA med plus och Minus
‘ Vilka ar fordelarna och vilka ér nackdelarna?
Raidslan att bli utstott 4r en av manniskans storsta radslor, .
programmerad 1 oss sedan stendldern. Da kunde vi inte 6verleva Frage:
utan gruppen, och dven om vi kan det idag ir det ofta vildigt
smiartsamt att kinna sig utantor. Det gor att vi
ofta anpassar oss. En 16sning kan vara att soka
upp andra som tycker som du. + -
Alltifran att folja nigon 1 Tillsammans &r
sociala medier till att gd det roligare.
med i en forening och Tillsammans &r + _
ses. Med stod frin andra vi starkare.
ar det lattare att vara Sppen
med hur du tinker.
+ -
9P FRAGA: JAG VET INTE VAD JAG TYCKER, SA JAG
® VET INTE VAD JAG SKA SAGA?
Det ir du inte ensam om. Ett sitt att ta reda pa det kan + -
vara att lyssna pa personer som tycker helt olika. Gor sedan en
lista med plus och minus, for det dr sillan nigot 4dr bara bra eller
bara daligt. Skriv ner allt som dr bra med att sitta upp overvak- + -
ningskameror dir du bor och allt som skulle vara diligt med det.
Vems eller vilkas behov ir viktigast? Polisens behov av att enklare
hitta brottslingar eller ditt behov av integritet? Inte helt litt. Fundera! Har du fatt en klarare bild? Om du var tvungen att vélja antingen

eller, skulle du kunna ta ett beslut da? Tank hogt.



THEAR
GKANMN

1 hogstadiet fixade du gratis mensshydd
pa din skola. Hur gick det till?

Jag frdgade min rektor men fick nej. DG mejlade jag féretag som goér
mensskydd och frGgade om de kunde sponsra oss, men fick inget svar.
Det gjorde mig frustrerad, och pa sportlovet satt jag hela dagarna och
laste pa, skrev en projektplan och en budget. Min lillasyrra fick vara rektor
ndr jag 6vade pa mina argument. Efter lovet bad jag om ett nytt mote.

Vad var roligast?

Kkanslan av att jag gjorde skillnad. Jag har alltid drémt om att bli politiker
men har tankt att jag behdver vanta tills jag @r vuxen. Men jag insag att
jag inte behdvde vanta, unga kan ocksa férandra.

\ Nagot jobbigt?

Nagra retades och skrek “menstjejen”
\ efter mig. Det var lite tréttsamt.

Bjornar
Gron T-shirt
Ingen direkt Tips till andra?
Pansexuell Gor ordentlig research och ta kontrall.
Ingen sdrskild preferens Det gar inte att slanga ihop nagot,
Marknadshyror dé skulle inte rektorn ha lyssnat pa
Bilskamt mig. Du maste visa att du faktiskt
menar allvar.

\_ 90

Tank hagt

En hel del frigor 4r svara och komplexa. Sa

nir du ska ta stillning 1 svara fragor kan det

vara en bra 1dé att tinka hogt tillsammans

med andra, for att testa dina tankar. For

det ir oftast inte forran vi hor oss sjilva prata

hogt som vi faktiskt kan bestimma oss. Gor det hir

ansikte mot ansikte med personer du kinner dig trygg med.

I sociala medier dr det svart att tinka hogt och latt att bli domd.

Ar du ord, handling eller en mix?

Det finns olika sitt att paverka pa. Vissa tycker mest om att
skriva. De skickar in debattartiklar om att kommunen ska
erbjuda gratis mensskydd eller om att det ska finnas gratis
wifi 1 hela kommunen, skickar mejl till foretag som

beter sig illa och dr snabba pa att kommentera 1

sociala medier. Bokstaver ir deras vinner.

Andra ir mer handlingsorienterade.

De gir raka vigen till rektorn och Ju mer aktiva
klagar pa sitt usla schema. Eller sa du och andra &r,
klattrar de upp 1 ett trad fOr att desto svarare blir det fér

makthavare som rektorer,
\arare eller politiker att ta
beslut utan att fréga
vad ni tycker.

protestera mot skolans planer att

jamna det med marken.
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Du ilskar att tinka hogt med kompisarna. Du liser

pa och ir insatt, men att skriva debattartiklar eller ga
till den som bestimmer kinns jobbigt. Du haller hellre
dina asikter inom en liten krets. Eller for
dig sjilv. Det dr inget fel med att vara privat \‘}ﬁ'
av sig, men tank vad du skulle kunna gora
med din kunskap och dina tankar. Tro
pa att din rost behovs! Koppla thop dig
med fixaren eller tangenten, ni blir bista
teamet.

Du ilskar att kommentera 1 sociala medier och du skriver
insindare och debattartiklar. Du vill inte vara med pa bild,
gillar inte rampljuset, utan vill mest fa ut dina
tankar och fa fler att hinga pa det du tycker.
' Du ir eftertinksam och bra pa att formulera
dig, men ibland lite osiker pa om det du
skriver ir tydligt nog. Ibland filar du for
~ linge. Koppla ithop dig med fixaren eller
: dskan och 3 hjilp att ta nista steg.

Hb6j din rést for
Du har mycket kinslor det du vill féréndral
och manga idéer. Ibland

gar det undan, och det

hinder att du angrar dig efter
ndgra timmar. ~Varfor skrev eller sa jag sa?” Det ir bra
att du uttrycker dig, men lit kidnslorna svalna lite innan
du trycker pa skicka-knappen. Rikna alltid till dtta, eller
annu bittre, vinta 1 atta minuter! Chatta eller tink hogt med

tangenten eller tinkaren under

tiden och landa kianslorna.

Alla kan gora
nagot, ingen kan
gora allt.



Du ir den fOrsta att snickra thop plakat och hinga
pad nir det drar ihop sig till manifestationer. Du ir
otdlig och vill se saker hinda, och du ir bra pa att argu-
mentera och beritta hogt for alla som vill hora. Trivs
verkligen 1 rampljuset — men ibland kanske du agerar
lite f6r snabbt. Sla dig thop med tangenten eller

prataren sa kan ni vara drivande tillsammans.

Du ir expert pa att gora research och griver
djupt 1 alla tinkbara olika perspektiv. Du ar
expert pd att lyssna och tinker att du bara
ska ldsa pa lite till, och lite till. Risken ar att
du inte gor din rost hord eftersom det ir for
komplicerat. Andra inte pi dig, utan sli dig
istallet thop med fixaren eller dskan som ar

snabbare pa att agera.

Jag ar mest lik:

30

Fordandra eller bevara
Det finns ingen garanti for att det

som existerar idag finns kvar 1

morgon. | en demokrati ir det H&j din rést for
folkets vilja som styr, och om det du vill bevaral!

tillrickligt manga wvill ta bort
sant du tycker ir viktigt kan det -
ocksa ske. I Polen och USA har det

blivit svarare for kvinnor att genomfora abort, och 1 Ungern

torbjuds barnbdcker som handlar om forildrar av samma kon.
Det kan hinda i Sverige ocksa, och dirfor ar det lika viktigt

att bevara det som ir bra, som att forandra det som inte ar bra.

VISSTE
du

HITLER OCH HANS PARTI NAZISTERNA KOM
TILL MAKTEN 1 EN DEMOKRATI? Men bara fyra ar senare var
yttrandefriheten borta, de tidigare politikerna fingslade och
demokratin upphivdes. Dirfor ska vi som tror pa demokrati,

yttrandefrihet och minniskors lika virde hoja véra roster.

3



EFTERSNACK

NU AR DET DAGS ATT SUMMERA. Vi borjade prata om att
gora sin rost hord och om att det dr de sma sakerna varje

dag som spelar stor roll. Att std upp tor det du tror pa
och vara med och skapa framtiden. Och det handlar
inte bara om det du vill forandra, utan ocks3 om det
du vill ha kvar. Vi malade upp olika personligheter,
och vi pratade om hur viktigt det ir att g samman,

oavsett om vi vill forandra eller bevara.

MARIE:

— Jag har mest drag av tinkaren och prataren. Mdnga
fragor dr komplexa, och jag vill garna tinka klart. De
snabba sociala medierna passar inte mig. Jag har jobbat som
forskare och vet att det finns flera sdtt att se pd en sak. Jag
skdms ocksa ndr jag inte har riktig koll, och darfor gillar jag

280

att tanka hogt med personer jag dr trygg med. Jag vill
forandra mycket men framfor allt bevara demokratin
och alla de framsteg som jamstdalldhetsrorelsen hittills

har gett oss.

LEONE:
— Jag dr mest som dskan och tangenten. Jag gillar att dela
med mig av mina tankar i sociala medier. Ibland kan jag
inte lata bli for det kokar i mig, och jag kdnner att alla mdste
fa veta vad jag tycker! Jag tycker ocksa att det dr roligt med
uppmdrksamheten jag far av att siga ndgot som sticker ut,
aven fran dem som inte tycker som jag. Debatter dr roliga, och

Jjag ldar mig nya saker.

I boken har de intervjuade berittat om hur de har gjort
sina rOster horda pd, alltifrin att starta konton 1 sociala

medier till att demonstrera eller ga med 1 en forening.

LEONE:
— Jag har debatterat i teve, tidningar och radio. Det dr roligt!
Men det svara dr alla knuffar som kommer efterdt, speciellt
i kommentarsfilten och i mejlkorgen. Det har gjort att
jag inte gor sant lika ofta langre. Men jag rekommenderar
anda sociala medier: med hashtaggar kan du kroka i andra,

och behéver inte sta helt ensam.
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MARIE:
— Jag skriver ofta pa namninsamlingar, och hdanger pa
andras forindring. Jag foreldser ocksa om normer och forin-

dring. En utmaning vore att starta ett konto i sociala medier

och med mig sjalv som verktyg inspirera andra. Det kommer
nog inte att handa. Istdllet jobbar jag ihop med personer som

Leone, som gillar sociala medier. Bra kombo!

Normer kan vara bade svira att fi syn pa och att forandra.
En anledning dr att vi vill vill ha kredden, och undviker

knuffarna.

LEONE:

— 1 tondren, ndr jag gick upp i vikt, fick jag normknuffar. Jag borjade
banta och fick kredd, vilket ledde till dtstorningar. Det har tagit mig
lang tid att vaga vara mig sjilv igen. Jag tycker fortfarande det dr
svart med alla influencers som visar upp perfekta bilder. Ddrfor
avfoljer jag dem och viljer kroppspositiva konton.

MARIE:

— Jag har ocksa vuxit upp med skruvade skonhetsideal som
gjorde att jag kdnde mig tjock och ful. Det tog langt tid for mig
att forsta hur ideal funkar och att det alltid dr nagon som tjanar

pd dem. Jag fick dangest och dtstorningar som tog lang tid att bli
fri fran. Normkredd fick jag framfor allt i skolan och i stallet.

Att forindra strukturer sd att fler kan fa plats kallas
for normkreativitet. For att kunna gora det behover

vi stalla ritt fragor, och hitta pa nya 16sningar.

MARIE:
— N jag borjade jobba pa universitetet forstod jag att de flesta man
med makt inte var intresserade av jamstdlldhet. Istdllet blev fokus
pa hur jag skulle se ut och vara for att passa in i deras varld. Det
slutade med att jag blev sjuk och sa upp mig. Jag startade foretaget
OLIKA med en vin, och dir jobbar jag som en normkreativ agent,

for att andra strukturer.

I en virld av media 6verallt behéver vi ha koll pa var vi
fir information ifrdn, hur vira mediabubblor ser ut. Hur

mycket premium ir de?

LEONE:

— Inte ens for mig som journalist dr det litt att fatta media. Jag
markte hur olika jag och en kompis tyckte om kriminalitet, och ndr
Jjag borjade griva forstod jag att vi konsumerade helt olika media.

Hens var fyllda med artiklar om brott, medan det i mina bara var

en liten del. Inte konstigt att det var svdrt att komma overens.

Ofta klappar hjirtat extra for vissa saker som en vill

forandra eller bevara. S3 aven for oss.
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MARIE: MARIE:

— Min pappa kommer fran Kroatien, och jag vet hur det — Jag dr medlem i organisationer som jobbar for djurens rit-
kanns att ha ett namn och ett utseende som gor att du inte tigheter och skriver ofta pa namninsamlingar. Inga kycklingar
riktigt passar in. Det har gjort ont att kdnna knuffarna. Men har bett om att vixa upp i en bur eller dodas pa grymma sdtt.
idag dr det de erfarenheterna som dr min styrka och drivkraft. Det fina dr att vi kan dndra pa det tillsammans.
LEONE: Nu ir dags att siga TACK for att du list och HEJDA.

— Jag brinner for ungdomsfragor och foreldser pa skolor. Jag vill hjalpa

unga dd jag ofta kande mig maktlos i den dldern. Bdde med alla nega-

tiva tankar (som jag inte forstod var de kom ifran) och hur vuxenvdirlden LEONE & MARIE
behandlade mig; jag fick inte den hjalp jag behiovde.

Aven om vi minniskor kan behdva ta i for att gora vira Fler tips och
roster horda, finns det de som har det svarare, som djuren, intervjuer hittar du pa

planeten och naturen. tamakten.nu

LEONE:
— Nr jag skaffade hund mdrkte jag att manga restauranger och

caféer inte vilkomnade henne. Det irriterade mig: varfor dr staden
till for manniskan? Idag gdr jag bara till hundvinliga stallen och
kreddar dem i sociala medier. Jag skriver ocksda debattartiklar

om att hundar ska fd ta mer plats.
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Mina anteckningar




REFERENSER & INSPIRATION

Det som stdr 1 den har boken ar resultatet av det vi har

lirt oss via bocker och artiklar och genom vira egna
erfarenheter. Leone ir journalist och Marie ir forskare,
och vi dr bada vana att granska killor och att anvinda dem
vi litar pa. Sedan tar vi kunskapen och paketerar den pa vart
satt, med madlet att det ska vara enkelt att forstir de saker vi
vill lyfta. Pa vissa stillen siger vi saker med bestimdhet och da

anger vi killor sa att du sjilv kan virdera den informationen.

Undrar du
dver nagot,
mejla oss pé
hej@tamakten.nu
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SAJTER OCH ARTIKLAR

Om miainskliga rittigheter: amnesty.se/
vara—rattighetsfragor/vad—ar—manskliga—rattigheter/

Om Hitler: levandehistoria.se/fakta—om—forintelsen/
nazityskland—1933-1939

Om att Ungerns demokrati monteras ner: crd.org/sv/orban/
Om har: stegforhalsa.se/varfor-har—vi-har—i—armhalan/

Om feromoner: modernpsykologi.se/2019/05/24/
lukta—pa—mig—feromoner—funkar—de/

Om harindustrin: forlaget.com/bocker/har

Om daliga nyheter: svenska.yle.fi/artikel/2020/10/20/
doomscrolling-darfor-dras-vi-till-negativa-nyheter

Om diskrimineringsgrunder: do.se/diskriminering/
diskrimineringsgrunder

Om metoo och pressetiska regler: forskning.se/2018/01/11/
metoo-stallde-pressetiken-pa-anda

Om foretaget Theranos: expressen.se/nyheter/
techgrundaren-lurade-alla-doms-nu-for-bedrageri

Om terrordadet pa Drottninggatan: dagensmedia.se/medier/
sa-hanterade-medierna-attacken

Om trollfabriken i Ryssland: svd.se/
sa-infiltrerades-valet-i-usa-via-sociala-medier
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Om snabb spridning av fejknyheter: dn.se/insidan/
sa-sarbara-ar-vi-for-falska-pastaenden/

Om lagar och regler: polisen.se/lagar-och-regler/
lagar-och-fakta-om-brott/it-relaterade-brott/nathat/

Om olaglig reklam:
hallakonsument.se/konsumentratt/regler-for-reklam

europa.eu/youreurope/citizens/consumers/unfair-treatment/
unfair-commercial-practices/

Om hjirnan och reklam:

dn.se/kultur-noje/
sa-hittar-reklamen-genvagen-till-hjarnans-omedvetna-delar/

svd.se/vi-behover-meningsfullt-arbete--inte-mer-fritid-och-shopping
stralfors.se/Om-oss/Nyheter/2014/Sa-blir-du-styrd-av-din-hjarna

Om skdarmtid och depression: folkhalsasverige.se/hjarna-nerv/
anders-hansen/

Om sociala medier: svt.se/nyheter/lokalt/vasternorrland/
okning-av-brott-via-sociala-medier
Om influencers:

breakit.se/artikel/5477/

reklam-med-hjalp-av-influencers-sa-gor-du-ratt

reklamombudsmannen.org/uttalande/
ivyrevel-och-asa-haggstrom

ehandel.se/Influencer-falls-for-samarbete-med-Kenzas-e-hande
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breakit.se/artikel/13337/50-svenska-influenc-
ers-granskade-vartannat-inlagg-ar-reklam

Om boken Badfluence: bokus.com/bok/9789173897488/
badfluence-makt-miljoner-och-halvsanningar

Om algoritmerna som favoriserar: svd.se/
instagram-far-unga-tjejer-att-ma-daligt

Om greenwashing: dn.se/ekonomi/
forskare-greenwashing-okar-konsumenter-maste-bli-mer-insatta/

Om spiadbarns smirta: svt.se/nyheter/lokalt/ost/
hur-har-synen-pa-barns-smarta-forandrats

Om flodens rittigheter: sverigesradio.se/avsnitt/1083318



TAECK!

TACK alla som har hjdlpt oss framat i arbetet med den har
boken. Tack Nanna van Berlekom for dina kloka tankar och
pepp, och for att du trodde pa vara idéer! Tack ocksa till
Cornelia Andersson Serelli, Natassa Karamouzis, Agnes
Gustafsson, Yoav Bartal och Amanda Dahlgren for att ni ldst
och kommit med kloka synpunkter. Tack ocksa Rut Ehn, Tora
Ehn, Diva Hegazi, Staffan Rydsjo och Penelope Sdderberg for
att ni last och kommit med feedback, era ord vdger extra tungt!
Slutligen, tack Helén Enqvist for proffsig korrlasning och Malin
Trotzig for snabb och snygg formgivning.

Tack ocksa till alla er som i intervjuerna berdttat om hur ni
gor for att hdja era roster. Ni ér sanna inspiratdrer!



FLER BOCKER FRAN OLIKA!

Enkelt och konkret: Hur fér jag kontakt, hur skriver jag det
dér mejlet, hur fortsétter jag nér jag fér ett nej, och hur
formulerar jag mina drémmar?

9 enkla tips frén Negin Azimi, utsedd till Arets
ungdomsentreprendr och Supertalang. L&na p&
ditt nérmaste bibliotek!









