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Harskarteknik och
psykologisk trygghet

SKRIBENT: KATARINA ZELL

Harskartekniker finns overallt runt oss och pagar hela tiden. Och enkelt forklarat sa ar
det ett oschyssta satt hur vi manniskor beter oss mot varandra for att fa makt i olika
situationer och sammanhang.

"DU SOM AR SA SNABB PA ATT SKRIVA, VISST TAR DU
ANTECKNINGAR OCH DELAR TILL OSS ANDRA EFTER MOTET?”

Ja, det kanske inte later sa farligt, och komplimangmetoden &r kanske den “snéllaste” av
alla mer subtila harskartekniker som Elaine Eksvard pratar om i sin bok Harskarteknik -
Den fula vagen till makt. Men syftet med komplimangen &r att en person vill styra en
annan person till att ta anteckningar. Och med stor sannolikhet ligger det ocksa en
maktpositionering bakom komplimangen.

VAD AR HARSKARTEKNIK?

Harskarteknik ar en krankande sarbehandling mot en eller flera personer med syfte att
tillskansa sig maktposition. Det vill séga, aterkommande ojusta och negativa handlingar
mot en eller flera personer dar den eller de som blir utsatta hamnar utanfér gemenskapen
till exempel pa en arbetsplats.

Bra att kdnna till ar att krankande sarbehandling, och darmed olika harskartekniker,
omfattas av kravet pa systematiskt arbetsmiljoarbete (Organisatorisk och social
arbetsmiljo, AFS 2015:4). Som foretag ar det alltsa krav pa att du bade har en atgardsplan
och arbetar preventivt for att motverka till exempel harskartekniker.

Egentligen sa ar harskartekniker en form av kamp eller positionering som vi gér mot
varandra for att sakra var position i flocken som vi befinner oss i. Manniskan ar flockdjur,
och det kommer alltid finnas en form av kamp om roller och positioner sa fort det bildas
en ny grupp eller en grupp formas om. (Lds mer om grupputveckling). Sa harskartekniker
ar egentligen inte nagot onaturligt, men det blir negativ ndr den som utséatts for
harskarbeteende upplever att det ar krankande sarbehandling.

HARSKARTEKNIK OCH PSYKOLOGISK TRYGGHET

Ofta kanner den som blir utsatta for harskartekniker sig utsatt och orattvist behandlad.
Aterkommande ojusta och negativa handlingar mot en eller flera personer kan dven ge
upphov till stress, minskat sjalvfortroende och minskad sjalvkansla. Och ibland kan det
till och med ga sa langt som till sjukdom, sdsom depression och utbrandhet.



Precis som du sakert redan har gissat, sa gor harskartekniker att den psykologiska
tryggheten i gruppen minskar markant. For hur ska du kunna kanna dig trygg, nar du inte
har en aning om ifall du kommer att bli utsatt for ett oschysst beteende. Och kanske blir
du en medberoende, som star tyst vid sidan, ndr nagon annan blir orattvist behandlade.
For om du sdger emot och star upp for din kollega, da kanske det blir du som blir utsatt
nasta gang?

“.. naturfolkens voodoo har sin moderna fortsdttning i
mobbning. Historiskt vet vi att de stammedlemmar som
utsattes for voodoo faktiskt dog, och vi vet frdn moderna
exempel att mobbade personer ér djupt olyckliga och
sviktar i sin sjélvkansla.”

* Kélla: citat fran Teorin om spegelneuron forklarar formagan till empati,
lakartidningen nr. 32-33, 2008 volym 105.

HARSKARTEKNIK OCH VAR HJARNA

Nar var hjarna utsatts for ett socialt hot reagerar var amygdala for att sékra var
overlevnad som ar kopplad till att vi har storre chans att dverleva nar vi tillhor en flock.
Om vi dversatter det till dagens samhalle, innebar det att nar vi “sitter sakert” och har ett
arbete som vi far I6n for och far lov att vara med i den “flocken” - ja, da har vi lattare att
overleva i form av att vi kan betala for mat, varme, vatten och boende.

Amygdalan ar kanslostyrd, och nar den tar 6ver kopplas var rationella och kreativa del av
hjarnan bort. Hjarnan och amygdala &r nu helt fokuserad pa att sékra var dverlevnad
kopplad till var plats och tillhérighet i gruppen. Under tiden som amygdalan befinner sig
ett lage dar den larmar for att hanterar hotet och séatta oss i sdkerhet, sa kan vi inte
prestera med maximal hjarnkapacitet. Vi har helt enkelt inte tillgang till det omrade i
hjarnan som hjalper oss att I6sa problem, vara kreativ och tanka rationellt. Var prestation
blir tydligt paverkad.

Sa nér det finns harskartekniker som upplevs av den som blir utsatt som ett socialt hot,
da kan vi inte langre prestera. P4 samma séatt paverkar det personerna i gruppen som inte
sjalva utsatts for ett harskarbeteende, men ser vad som pagar - att de ocksa upplever en
hotfull situation. Det har skapar en radsla att sjélv bli utsatt och da direkt forsatta sig i en
hotfull situation. Det ar just det har som gor att vi i mobbingsituationer valjer att “spela
dod”, for att sdkra var egen dverlevnad.

| en grupp dar det finns harskartekniker ar det mycket vanligt att individerna upplever
radsla och otrygghet. Och det paverkar direkt gruppens prestation.

ATT HANTERA HARSKARTEKNIKER

Det finns egentligen lika manga sétt att hanterar harskartekniker som det finns tillfallen
nar harskartekniker intraffar. Nar du har fatt upp égonen for dem, sa ser du dem i din
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vardag. Manga ganger kan harskartekniker vara omedvetna och mindre “skadliga” -
sasom komplimangmetoden. Men det ar &nda en harskarteknik. | texten nedan hittar du
nagra exempel pa hur du kan hantera situationer dar du utsatts for harskartekniker.

“Hdarskartekniker pdgar hela tiden. Genom att f& kunskap
om det sd har jag fatt verktyg hur jag kan beméta och
hantera det pé ett battre satt. For mig har det handlat om
att behdlla mitt lugn och istdllet méta med nyfikenhet for
att forsoka forstd battre med hjalp av kraftfulla fragor.”

Jani, VD och deltagare i Fordjupning for ledare

DET HANDLAR INTE OM DIG

Det &r viktigt att komma ihag att harskartekniker oftast inte ar en personlig attack, dven
om det kanske kanns sd i stunden. Oftast ar det en eller flera personer som férsoker ta
makt pa ndgot satt. Sa forsok att behalla lugnet och se om du kan titta pa situationen
utifran. Om du lyckas ta bort dig sjélv och dina egna kéanslor, ser du oftast att det
egentligen inte handlar om dig utan handlar om hur personen forsoker inta eller befasta
en maktposition med hjalp av en harskarteknik.

"Pda ndgot satt s& ar ju hdarskartekniker ganska 16jliga, en
osdkerhet i botten. Sa pratar man 6ppet om dem, sé blir de
ju ocksd svdrare att anvdnda sig av. | min grupp sd har vi
tex boérjat diskutera olika Harskartekniker, om an lite
skamtsamt. Men jag mdrker att det har effekt. Det blir
liksom svarare att halla pd.”

Gabriella, chef och deltagare i Fordjupning for ledare

TA HJALP UTIFRAN

Ibland tar k&@nslorna 6ver, och vi behéver fa hjalp att reflektera och titta pa situationer
utifran. En extern specialist kan hjalpa dig att titta pa situationen fran ett nytt perspektiv,
och ibland kan man dven behéva kalla in en konflikthanterare for att komma vidare. Vi pa
Trust Go Grow® jobbar med att trana grupper och individer. Kontakta oss garna for ett
samtal sa pratar vi garna mer hur vi kan stotta er i situationen. Inledande samtal &r alltid
kostnadsfritt.
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LAR DIG HUR DU AVVAPNAR SITUATIONER

Kunskap ar makt. Genom att till exempel ldasa pa, som du gor just nu, lar du dig mer om
harskartekniker och det hjalper att fa syn pa situationen fran ett annat perspektiv.

Forsta steget ar att fa syn pa dem. Darefter behover du reflektera om vad det syftar till
och hur du skulle kunna hantera situationen pa ett annat satt i forlangningen och ifall det
sker igen. Har ar det viktigt att det som ar avgorande ar din upplevda kansla av
harskartekniken. Upplever du att personen styr dig mot ndgot som du inte sjalv vill eller &r
med pa? Da ar det negativt och du behover agera.

De allra flesta harskartekniker kan man bemdota och avvapna med lugna fragor. Men har
behover du trédna dig pa att behalla ditt eget lugn, och inte “ga igang” och lata dina
kdnslomassiga impulser trigga igang dig till att eskalera konflikten. Att nypa tillbaka eller
argumentera emot, ar en kanslomassig reaktion som satts igadng av din amygdala for att
|6ser det sociala hotet genom kamp. (Lés om SCARF modellen.)

BAKGRUND

1978 identifierade professor Berit As fem
uttryck for harskartekniker fran den 7 HARSKARTEKNIKER
ursprungliga teorin av Ingjald Nissens nio
harskartekniker. As modell grundade sig pa
hennes upplevelser i det norska Stortinget
och i kommunstyrelserna. Det var da en
modell som uttryckte hur man harskar 6ver
kvinnor.

1. Osynliggorande
2. Forlojligande

3. Undanhallande av

: e . ) . _ information
2004 identifierade As ytterligare tva tekniker,

och teorin éndrgdes fran g.tt vara o 4. Dubbelbestraffning
genusbaserad till att nu galla for hur individer,

oavsett kon, harskar over andra. 5. Pafoljande av skuld och

: ) o skam
Elaine Eksvard (2008) har dven identifierat ett

antal subtila men lika krankande 6. Objektifiering (gora till
harskartekniker, som till exempel
komplimangmetoden som vi pratade om i
borjan. Idag pratar vi mer 6ppet om 7. Vald eller hot om vald
harskartekniker, subtila harskartekniker och

hur vi bade synliggor och tar bort dem i alla

sammanhang i vara liv.

enbart objekt eller foremal)
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