
	

  

Handbok för jämlik kommunikation 
 



	

	

Jämlik, tillgänglig och inkluderande kommunikation i 
Örebro studentkår 

Vad innebär jämlikhet? 
Att alla människor har lika värde, samma rättigheter, skyldigheter och möjligheter på livets alla 
områden oavsett kön, könsidentitet eller uttryck, etnisk tillhörighet, religion eller annan 
trosuppfattning, funktionsvariation, sexuell läggning, ålder, hudfärg, nationalitet, språk, åsikt, 
familjerelationer, hälsotillstånd och så vidare. 

Det innebär att människors deltagande i Örebro studentkår (samt i samhället i stort) ska bero på 
deras individuella egenskaper, förutsättningar, behov och kapacitet, och inte formas kollektivt 
eller utifrån vilka kategorier de tillhör.   

Kommunikation i Örebro studentkår 
Örebro studentkår är en öppen, jämlik, tillgänglig och inkluderande organisation där alla 
studenter vid Örebro universitet har möjlighet att vara medlemmar och engagera sig. För att 
kunna vara en inkluderande organisation krävs en inkluderande kommunikation. 

Därav har du som kommunikatör ett väldigt stort ansvar för allt som kårsektionen (och därmed 
Örebro studentkår) kommunicerar. Du ansvarar för allt som kommuniceras av kårsektionen. 
Detta innefattar all form av kommunikation och marknadsföring så som: texter och bilder på 
sociala medier, planscher och trycksaker, hemsida, evenemang, styrdokument och liknande.  

 

Tips till dig som kommunicerar i Örebro studentkår 

 

Normkritiskt 
Ha alltid normkritiska ögon. Det är viktigt att ifrågasätta normer och inte kommunicera sådant 
som förstärker normer och maktstrukturer. Normer är sådant som tas för givet utan att det sägs: 
stereotypa föreställningar och outtalade regler som formar människor och samhället. Vi är 
ständigt omgivna av normer som berättar hur vi ”bör” känna, tycka, uttrycka, bete oss och 
intressera oss för. Normer gör att människor anpassar sig och ofta även begränsas. Om vi 
oreflekterat följer normer är det lätt att det omedvetet och ”av bara farten” utesluter individer 
och hela grupper – vilka bilder vi väljer och vilka ord vi skriver är därför avgörande för hur 
inkluderade människor känner sig av Örebro studentkår och kårsektionerna.  
 

o Genom en normkritisk kommunikation reflekterar du som 
kommunikatör över vad som förmedlas ut och hur det förmedlas ut: 
 



	

”Om	den	studerande	ska	studera	ett	
helt	läsår	är	det	bra	om	han	eller	
hon	söker	studiemedel	för	så	lång	
tid	som	möjligt”.								(CSNs	hemsida)	

Skriv:	
”Det	finns	chans	att	vinna	biljetter	till	sittningen	på	lördag”	

Undvik:	
”Man	kan	vinna	biljetter	till	sittningen	på	lördag”	

”Här	ser	ni	bild	på	XX	och	XX	som	
vann	pris	till	årets	manliga	och	
kvinnliga	nystudent	under	
höstintroduktionen	2017”	

o Undvik ”klyschiga” texter, bilder och skildringar som framställer 
exempelvis kön eller studenter på ett visst sätt. Detta bidrar till 
exkludering och att normer förstärks. 

 
o  Exempel 1: ”studenter gillar allt som är gratis, äter bara nudlar och festar 

hela tiden!”. Att genom en bild eller text förstärka detta bidrar till 
förstärkning av normen för hur en student är, gör och har för intressen.  
 

o Exempel 2: Att bara kommunicera ut evenemang och bilder på 
fester/sittningar så är den förutfattade meningen och normen att 
studenter (per automatik) gillar ett festa. Detta exkluderar personer som 
inte identifierar sig med detta och kanske då exkluderar studenter från 
övriga evenemang/aktiviteter eller att engagera sig i kårsektionen 
överhuvudtaget.  
 

Könsneutralt 
Kommunicera alltid könsneutralt och utan könsspecifika uttryck. Utgå aldrig från att du vet 
vad mottagaren har för kön – och spelar det ens någon roll? Tänk igenom ordval och texter och 
undvik ord som man/manligt och kvinna/kvinnligt – dels exkluderar det personer som varken 
identifierar sig som man eller kvinna, det särskiljer och isärhåller män och kvinnor där könen ses 
som motsatser samt att kön agerar på ett visst sätt. Intresse, egenskaper och önskemål ska inte 
förknippas med kön. (Om du skriver en bildtext om en person vars pronomen du vet så kan du 
använda det om det ger flyt i texten.) 

 
o Ta för vana att skriv ”du”, ”personen”, ”studenten”, hen eller skippa att 

skriva ut pronomen i texter.  
o Undvik att skriva ”han eller hon” eller ”manlig eller kvinnliga” då det 

exkluderar personer som inte identifierar sig som man eller kvinna. 
Exempel: 
 
 
 
 

 

o Undvik ordet ”man”, skriv istället vilka/vem som avses eller formulera 
om meningen helt. Exempel:  

 

 

 
 



	

Skriv:	
”Kontakta	styrelsen	om	du	har	frågor”.	
	
Undvik:	
”Vänd	dig	till	styrelsen	om	du	har	frågor.”	

o Exempel: skriv inte ”Mina damer och herrar” 
o Exempel: skriv tjänsteperson … istället för tjänsteman 
o Exempel: skriv talesperson … istället för talesman  

 
 

Tillgängligt och inkluderat  
Anpassa kommunikationen till en tillgänglig språklig nivå. Tillgänglig kommunikation handlar 
om att alla, oavsett faktakunskap, språkkunskap eller funktionsvariation ska kunna ta del av 
informationen (tänk även att det inte handlar om få att visa hur svåra ord du som kommunicerar 
kan).  

 

All kommunikation ska vara inkluderande. Studentgruppen är heterogen och vi vill inkludera 
alla studenter i vår studentkår och våra kårsektioner. Att arbeta inkluderande handlar om att 
arbeta för minoriteten och för de som i dagsläget känner sig exkluderade. Målet är att öka 
mångfalden så att fler studenter känner sig representerade av vår studentkår, fler 
studenter ska vilja vara medlemmar och fler studenter ska vilja engagera sig. För att göra 
detta möjligt och för att öka chansen att nå ut till fler studenter behöver kommunikationen vara 
inkluderande. På så sätt kan fler studenter ta till sig informationen, förtroendet ökar och Örebro 
studentkår stärks.  
 

o Ord och text: 
o Skriv på ett lättläst språk och välj enkla ord. 
o Förklara specifika ord och förkortningar: t.ex. sektionsmöte, ÖS, FUM. 
o Skriv korta meningar.  
o Skriv det viktigaste så tidigt som möjligt, på t.ex på Facebook eller 

Instagram.  
o Förklara bilder som läggs ut: t.ex. Om ni lägger ut en bild på ett 

styrelsemöte – förklara då vad som diskuterades på styrelsemötet, vilka 
beslut som togs och hur medlemmar kan vara med och påverka beslut. 
Detta ger förståelse och ökar transperens 

o Använd inkluderande emojis: t.ex. olika kön, hud- och hårfärger.  
o Gör en punktlista istället för en lång text. 
o Använd fet stil istället för kursiv. 
o Var försiktig med bildspråk. Exempel: 

 

 

 

 



	

Skriv:	
”Styrelsen	tog	beslut	på	mötet.”	

Undvik:	
”Beslut	togs	av	styrelsen	på	mötet”	
	

1. Ladda	upp	en	bild.	
2. Skriv	den	bildtext	du	hade	tänkt.	
3. Lägg	till	”Syntolkning”	under	bildtexten	

och	beskriv	vad	bilden	innehåller	och	

o Texta och förklara filmklipp. Har man en hörselnedsättning så är det ett 
bra stöd att kunna läsa vad filmklippet handlar om eller vad personer i 
klippet säger.  

o Syntolka bilder – det ger förståelse för bilden både för personer med eller 
utan synnedsättning. Exempel: 

 

 

 
o Använd aktiva verb istället för passiva verb. Exempel: 

 

 

 
 

 
o Låt någon annan korrekturläsa (särskilt text på trycksaker, planscher till 

evenemang och kampanjer som trycks upp). 
o Om möjligt – ha en funktion på hemsidan för ”lättläst svenska”.  
o Om möjligt – ha en funktion på hemsidan där det går att välja engelsk 

text. 
o Till sist: det är otroligt viktigt att inkludera utan att markera. Det vill 

säga att inkludering inte ska uppmärksammas eller syns då det får motsatt 
effekt och gör istället att inkluderingen blir utpekande.  
 

o Bilder: 
Bilder (tänk både digitalt men även på trycksaker och planscher) skickar ett blixtsnabbt 
budskap till mottagaren vars första reaktion sker utan reflektion: vi ser det vi ser, och vad 
vi känner beror på faktorer: personerna som deltar i bilden, bildens färgsättning, 
komposition, motiv, beskärning, storlek, samverkan men även text till bilden. Därför är 
det oerhört viktigt att tänka igenom vilka bilder som kommuniceras ut och vad de 
säger: Det spelar roll vad som sägs och visas samt hur det sägs och visas. 
 

o Tänk efter vad eller vem som visas i bild och varför 
o Tänk efter vad eller vem bilden utelämnar och varför 
o Medveten bildkommunikation handlar om att utmana stereotypa 

föreställningar och normer som baseras på olika kategorier exempelvis 
kön, ålder och liknande. Undvik därför ”klyschiga” bilder och skildringar 
som förstärker detta. 
 

o Fundera över: 
 



	

Om alkohol visas i marknadsföring av ett evenemang? Vad och framför 
allt vilka inkluderar vs exkluderar det? Hur tas informationen emot av 
mottagaren?  
 
För jämställdhet: Vad sänder det ut för budskap om bara män vs bara 
kvinnor finns representerade i en bild? Ett tips är att räkna bilder på hur 
ofta kvinnor respektive män får utrymme på Instagram (för att få syn på 
obalans). 
 
	

Avslutningsvis 

 
I allt som kommuniceras så tänk alltid i perspektivet ”bredare målgrupp och fler studenter”. 
Målet är att ingen ska känna sig exkluderad och att ännu fler studenter vill vara en del Örebro 
studentkår.  Därför är det viktigt att allt som kommuniceras är normkritiskt, könsneutralt, 
tillgängligt och inkluderande.  

o Våga utmana normer: tänk igenom – vad är normen i er kårsektion och 
styrelse? Försök att identifiera normer genom att prata om det på ett 
styrelsemöte.  

o Identifiera vilka som är era nuvarande medlemmar och hur ni ska arbeta 
för att nå ut till studenter som ännu inte är medlemmar.  

o Identifiera vilka som är engagerade i styrelsen, utskott eller projektgruppen 
– och vilka studenter är inte? 

o Identifiera vilka som deltar på evenemang, aktiviteter, föreläsningar eller 
liknande som ni anordnar? 

Ett bra tips är även att kolla igenom ert arkiv – är det normkritiskt, könsneutralt, tillgängligt och 
inkluderande? Präglas kommunikationen av något speciellt? Bara vissa typer av bilder, färger, 
människor, evenemang, kön, hud- och hårfärg?: 

o Hur ser flödet ut på bilder och filmer på Instagram och Facebook? 
o Läs igenom bildtexter på Instagram och Facebook (med hjälp av listan för 

“ord och text” ovan)? 
o Hur ser marknadsföringen ut på trycksaker, planscher och digitalt av 

exempelvis evenemang på Facebook? 

Gå även igenom arbetsordning, styrdokument (riktlinjer och policys): 

o Använd formatmall, det tydliggör dokumentet och gör det mer 
tillgängligt. 

o Skriv begripligt, lättläst och tillgängligt (undvik komplicerade meningar 
och svåra ord). 

o Inled längre dokument med bakgrund för att förklara vad det är för typ 
av dokument och vad det används till. 



	

o Lägg gärna in en kort sammanfattning av dokumentets innehåll i början 
av längre dokumentet. 

o Använd informativa rubriker. 
o Använd styckeindelning.  


