
jag är 31 år gammal. Jag har 
varit utbränd två gånger -  olidli-
ga perioder av sömnlöshet, själv-
förakt och en rädsla för att aldrig 
mer kunna jobba eller umgås med 
mina vänner som något annat än en 

skugga av mig själv. Jag lever ett liv 
där det alltid finns en vän att ringa 

eller en fest att gå på, men ändå kän-
ner jag mig väldigt ofta ensam och isole-

rad. Jag har gått i terapi periodvis sedan gym-
nasiet, och det har numera blivit en så normal del 
av mitt liv att jag refererar till min terapeut med 
förnamn i samtal med vänner. Jag oroar mig för 
att inte avancera i karriären, för att inte vara om-
tyckt och för att göra fel val i livet. Och jag tror 
inte att jag är ovanlig. 

Jag funderar mycket på hur vi ska leva hållbart 
inte bara med tanke på jordens resurser, utan ock-
så våra egna. På den mentala hållbarheten, utöver 
den miljömässiga med mindre kött, konsumtion 
och resor. Jag funderar på hur vi ska leva för att inte 
slitas ut. Inte för att uppnå konstant lycka, men en 
känsla av ro. Ett tillstånd där jag kan se tillbaka på 
det jag gjort, upplevt och åstadkommit och känna 
stolthet, i stället för att se framåt på allt det jag inte 
gjort och inte är, och känna panik.

VÄXANDE TREND
Vårt moderna liv ter sig inte särskilt hållbart i mina 
ögon. Var tionde finländare uppger att de känner 
sig ensamma. I Sverige uppger nästan var femte 
man att han inte har en enda nära vän att prata för-
troligt med. Vi bor ensamma i större utsträckning 
än tidigare, värnar om vårt oberoende och drab-
bas av stressrelaterade sjukdomar. Unga drabbas 
av utmattning innan de ens hunnit ut i arbetslivet 
och var tionde finländare äter antidepressiva – en 
siffra som ökar.

Vår tid avspeglas i vår kultur och spegelbilden 
är inte särskilt smickrande. I SVT-dokumentären 
”Mansfällan – kan Andrev få en vän?” försöker 
journalisten Andrev Walden ta reda på varför han 
nästan inte har några vänner kvar. Han är rädd för 
att en dag bli helt ensam, det som kallas mansfäl-
lan. Dokumentären ”The Swedish theory of love” 
(2015) undersöker hur svenskarna blev världens 

mest ensamma folk, och blottlägger baksidan av 
de svenska – och finländska – värderingarna om 
oberoende, självständighet och framgång. Svens-
ka Yles nya onlinesatsning ”Så jävla duktig” är en 
rörande serie som skildrar kraven man möter som 
ung mamma, arbetstagare och partner – men fram-
för allt som kvinna – år 2019. Den moderna lit-
teraturen kryllar av urbana, alienerade kvinnoka-
raktärer som föraktar sina spegelbilder, samtidigt 
som de försöker orientera sig i en värld av Tinder, 
Instagram och nya dieter.

SOCIALA VARELSER
Ett svar på vår moderna olycka finns att finna i 
våra smarttelefoner, enligt överläkaren och som-
marprataren Anders Hansen. I sitt sommarprat 
frågar han sig om telefonen kan göra oss depri-
merad. Indirekt, är svaret. Telefonen berövar oss 
sådant som får oss att må bra – tillräcklig sömn, 
motion och sällskap – och upptar så mycket av 
vår tid att vi mer sällan träffar våra vänner. ”Vi är 
sociala varelser som behöver se, höra och känna 
varandra och när vi försöker ersätta riktiga mö-
ten med elektroniska riskerar hjärnan att tolka det 
som att vi är ensamma”, säger han.

En annan förklaring kan vara dagens arbetsliv. 
De flesta av oss skulle göra något annat om vi inte 
vore ekonomiskt tvungna att arbeta, och glappet 
mellan det jobb vi valt av ekonomiskt tvång och det 
som skulle kännas meningsfullt växer. Det säger 
åtminstone Roland Paulsen som vid Lunds uni-
versitet forskat om arbetets mening. Han tror att 
vi skulle må bättre om arbetet utgjorde en mindre 
del av våra liv: ”Få ångrar på sin dödsbädd att de 
arbetat för lite.”

En tredje förklaring kan vara att vi lever i en tid 
där våra prestationer avgör vårt värde, och där sa-
ker som är uppnåeliga för väldigt få blivit ett mål 
för väldigt många: framgång, skönhet, rikedom 
och kändisskap.

Den här texten är en problemformulering sna-
rare än ett svar. Det enda jag vet är att vi måste ta 
reda på vad som är viktigt för oss på riktigt och 
försöka forma våra liv efter det – i den mån det är 
möjligt. Och låta andra göra samma sak utan att 
fördöma. 
Text Heidi Hakala

Hur leva utan att slitas ut?

Skribenten är 
journalist, skribent och 
debuterande författare 
med romanen Bara 
lite till. Hon är bosatt 
i Malmö, läser och 
reser så mycket 
hon kan och är en 
obotlig tidsoptimist. 
Hon ogillar tvärsäkra 
människor som tror 
att deras tro, åsikter 
och levnadssätt är de 
enda rätta.
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”NU ÄR DET SLUTFLUGET FÖR 
MIN DEL”, deklarerar den ena kän-

disen efter den andra i Sverige. 
Bland dem operasångaren Mag-
dalena Ernman, partiledaren 
Gudrun Schyman och Expres-
sens biträdande kulturchef Jens 
Liljestrand. Bloggare och influe-

rare som ena veckan simmar i en 
pool på Bali och nästa shoppar i New 

York bemöts inte längre bara av avund 
och beundran, utan även kritik. Instagram-

kontot ”Aningslösa influencers” hänger ut influe-
rare med över 20 000 följare som genom sin livsstil 
inspirerar till icke-hållbart resande. Under det se-
naste året har Facebook-grupperna som förespråkar 
tågsemester vuxit explosionsartat. Även matkedjor-
na gör sitt bästa för att hänga med i klimatsvängen. 
Hamburgerkedjan Max har lanserat klimatpositiva 
burgare och kompenserar för sina utsläpp genom att 
plantera träd i Afrika. Butikskedjan Ica har räknat 
ut hur stor klimatpåverkan olika rätter har – så att 
kunden ska kunna välja rätt.

Sverige har drabbats av klimatpanik. Det är såklart 
fantastiskt att klimatfrågan äntligen blivit så akut för 
så många. Det är fantastiskt att normerna äntligen 
börjar förändras i en mer klimatvänlig riktning. Men 
det finns två problem med den klimatskam som nu 
breder ut sig i Sverige. Det första är att fokuset på 
individen är oproportionerligt stort. Är det verkligen 
individen som ska stå och skämmas om flygbiljetten 
kostar en sjundedel av tågpriset, och man då väljer 
flyget? Är det individen som ska skämmas för att 
hen köper en ny telefon i stället för att reparera den 
gamla, när reparationen blir lika dyr och nya produk-
ter dessutom avsiktligt har en kort livslängd för att 
konsumtionen ska upprätthållas? Är det barnfamil-
jen som åker till Thailand varannan vinter som ska 
skämmas och inte politikerna, som ser till att flygen 
slipper betala skatt på bränsle och utsläpp? Enligt 
tidskriften Sveriges natur producerar kraftvärmever-
ket i Luleå årligen koldioxidutsläpp som motsvarar 
774 000 Thailandsresor. Siffran kan jämföras med 
att 350 000 svenskar åker till Thailand varje år. Så 
även om inte en enda svensk åkte till Thailand nå-
gonsin igen skulle det bara ha hälften så stor inver-
kan som om stålverket stängdes ner. 

PROGRESSIV FLYGSKATT EFTERLYSES

Det andra problemet med klimatskammen är att 

den främst drabbar kvinnor och medelklass, trots 
att det är män och höginkomsttagare som är det 
största klimatbovarna. Unga tjejer har mest kli-
matångest, medan äldre män oroar sig minst, visar 
en undersökning från Sifo (2018). Samtidigt kör 
män mer bil, äter mer kött och flyger mer. Dess-
utom flyger män oftare i första klass, vilket är en 
större belastning för miljön. Vi behöver en flygskatt, 
men den borde vara progressiv så att den som fly-
ger mycket får betala mer. 

Jag sorterar gärna mitt skräp och undviker att äta 
kött och köra bil. Men det skulle kännas mer upp-
lyftande att dra sitt strå till stacken på gräsrotsnivå 
om inte ansträngningarna motarbetades på högre 
plan. Vi uppmanas att äta mindre kött och flyga 
mindre. Samtidigt är veganska produkter fortfa-
rande betydligt dyrare än animaliska och tåg be-
tydligt dyrare än flyg. Trots att alla politiker vet att 
tåg är det absolut mest miljövänliga sättet att resa 
investerar man inte i tågtrafiken. I juni förra året 
var över 40 procent av långdistanstågen i Sverige 
försenade, enligt Trafikverket. Och när jag nyligen 
kollade olika resealternativ till Berlin från Köpen-
hamn kostade flyget åtta euro, jämfört med tåget 
som kostade sjuttio. Flyget tog dessutom en timme 
och tåget tio, med två byten.

BESLUTSFATTARE, TA ERT ANSVAR 

Därför blir jag irriterad när jag läser artiklar med 
propsande rubriker såsom ”Klimatkrisen – så kan 
DU minska den” (Aftonbladet). ”Vi kan välja vilken 
mat vi köper och vilket transportmedel vi använ-
der, men i 60 procent av fallen väljer staten för oss i 
form av till exempel infrastruktur”, sade den svenska 
konsumtionsforskaren Oksana Mont när jag nyligen 
intervjuade henne. Därför måste beslutsfattare och 
lagstiftare ta ett större ansvar för att skapa en hållbar 
konsumtion, i stället för att skjuta över allt ansvar på 
individen. Individen ges dessutom mycket motstridiga 
budskap. Under finanskrisen löd politikernas budskap 
till exempel att vi måste ”konsumera oss ur krisen”. 

Trots att vi befinner oss i en klimatkris verkar ka-
pitalismen vara överställd allt annat. Om politikerna 
och industrin ser till att rucka på den här grund-
satsen och främja hållbara lösningar också när de 
inte är de ekonomiskt mest lönsamma – då tror jag 
vi är många som går in i klimatkampen med nytt, 
stormande engagemang.  

Text Heidi Hakala

Vem borde egentligen skämmas?

Skribenten är 
journalist och 
debuterande 
författare med 
romanen Bara lite 
till. Hon är bosatt i 
Malmö, läser och 
reser så mycket 
hon kan och är en 
tidsoptimist. Hon 
ogillar tvärsäkra 
människor som tror 
att deras tro, åsikter 
och levnadssätt är 
de enda rätta.
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FÖR NÅGRA ÅR SEDAN berättade min dans-
ka vän om en ny trend i Danmark: allt fler 

välutbildade kvinnor väljer att bli hem-
mafruar. I stället för att satsa på karriä-
ren väljer de att stanna hemma med bar-
nen och ägna sig åt traditionella kvin-
nosysslor – förutsatt att de har en man 

som tjänar tillräckligt mycket pengar för 
att försörja dem båda. Själv höll jag vid den 

tiden på och plöjde igenom böcker av sjuttio-
talsfeministerna Kerstin Thorvall, Birgitta Sten-

berg, Suzanne Brøgger och Erica Jong – kvinnor som 
modigt bröt mot rådande könsnormer. Den danska 
trenden kändes som ett hån mot den kvinnorörel-
se som i flera decennier arbetat för att kvinnor ska 
ha samma rättigheter, möjligheter och lön som män. 

Att trenden – eller åtminstone diskussionen – nu kom-
mit till Sverige är ännu mer förbluffande. Till Sverige! 
– landet där feminist är det epitet som unga kvinnor i 
första hand väljer för att beskriva sig själva, enligt Ung-
domsbarometern 2018. Debatten började i oktober, då 
Dagens Nyheter-journalisten Greta Thurfjell skrev en 
artikel med rubriken ”Huskvinnans återkomst – och 
konservatismens förbjudna lockelse”. Hon skriver om 
lockelsen i att få vara en traditionell kvinna och undrar 
varför det är så fel att vilja göra sig behaglig för män. 
Hon menar att konservatismen ironiskt nog ter sig som 
ny och till och med spännande för ”ett barn av pk-ge-
nerationen”, som hon själv är. ”Pk-generationen” – där 
pk står för politiskt korrekt – är en generation av kvin-
nor som sätter ära i att vara självständiga och fria, väl 
medvetna om det patriarkala förtrycket. 

Texten skapade debatt och kallades bland annat för 
”en backlash för feminismen”. Men Thurfjell är inte 
den enda som vurmar för den traditionella kvinnorol-
len. I podden Della Q – som tagit Sverige med storm 
– talar tre unga Stockholmskvinnor bland annat om 
dagismotstånd, bantningstips och drömmen om att bli 
fotbollsfru. De sågar kroppsaktivisten Mia Skäring-
ers tv-program ”Kroppshets” för dess förutsägbarhet 
och tycker att Instagram-feministerna är ”ute”. Deras 
grepp är nytt och provocerande, för kvinnor ska inte 
kritisera andra kvinnor – vi ska stötta varandra i den 
gemensamma kampen mot patriarkatet. 

FRIGÖRANDE PARFÖRHÅLLANDE

I en annan podd, ”En varg söker sin podd”, argu-
menterar författarna Liv Strömqvist och Caroline 
Ringskog Ferrada-Noli för hur frigörande det hete-
rosexuella parförhållandet är. Om kvinnoförtryck-
et tidigare tog sig uttryck i att kvinnors sexualitet 

begränsades så tar det sig i dag uttryck i män som 
håller kvinnor på känslomässigt avstånd, hävdar de. 
Män som vill ha kk-förhållanden, men inte binda 
sig. Att två framstående feminister lyfter upp den 
heterosexuella kärleksrelationen som befriande är 
också det nytt och ovanligt. 

Jag tror att ”huskvinnans återkomst” är en reak-
tion på att feminismen under de senaste åren blivit en 
trend och en norm. Det är såklart väldigt positivt att 
allt fler inser vikten av feminism, men konsekvensen 
är att den misstolkats och urvattnats. Trender kom-
mersialiseras, kapitaliseras och liberaliseras och det 
har även hänt feminismen. I dag anses H&M-blu-
sar med texten ”girl power” vara ett uttryck för femi-
nism, liksom att sminka sig eller klä sig sexigt – om 
det får personen som gör det att må bra. 

ALLA KAN INTE VÄLJA ATT VARA 
LYXHEMMAFRU

För min del får alla göra precis som de vill – det far-
liga är att felaktigt kalla handlingarna feministiska. 
De nya hemmafruarna har kallats ”gröna feminister 
som vill leva ett enklare, hållbarare och mer jord-
nära liv och bejaka moderskapet och traditionella 
kvinnosysslor” (Elise Claeson i SVT). Men att vara 
hemmafru är ingen feministisk handling, även om 
det skulle få kvinnan i fråga att må bra. ”Feminism 
är inte alla kvinnors samlade åsikter, utan en ideo-
logi med teoretisk grund”, skriver författaren Nina 
Åkestam i den nya boken ”Feministfällan”. ”Femi-
nism handlar inte om att få kvinnor att må bra i 
stunden”, fortsätter hon, ”det handlar om att gö-
ra förändringar på samhällsnivå som gör att könet 
inte avgör ditt mående på sikt”. Att foga sig efter 
de rådande skönhetsidealen kan alltså aldrig kallas 
feminism, precis som det inte kan kallas feminism 
att vurma för huskvinnan och hennes ekonomiska 
beroendeställning till mannen. Att förespråka hem-
mafruidealet är dessutom de rika förbehållet, dem 
som blir försörjda och inte själva behöver försörja. 

Jag tycker att det är fräscht med nya och modiga 
perspektiv på kvinnlighet, men det finns också risker 
med att låta det privata perspektivet dominera i en 
tid som kräver kollektiva handlingar. Trots att vi gör 
olika val i det privata får vi inte glömma att systerska-
pet fortfarande behövs på en samhällelig nivå. Hur 
bra ett samhälle mår kan inte mätas utifrån hur bra 
de mest privilegierade har det, till exempel de som 
har möjlighet att välja att bli lyxhemmafruar, utan 
utifrån hur de svagaste och fattigaste tas om hand.  
Text Heidi Hakala

De nya hemmafruarna i girl power-tröjor

Skribenten är 
journalist, skribent 
och debuterande 
författare med 
romanen Bara lite 
till. Hon är bosatt i 
Malmö, läser och 
reser så mycket 
hon kan och är en 
tidsoptimist. Hon 
ogillar tvärsäkra 
människor som tror 
att deras tro, åsikter 
och levnadssätt är 
de enda rätta.
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EN BEK ANT FR ÅGAR MIG vad jag arbe-
tar med nu för tiden – jag tolkar den 

helt neutrala frågan som att hen tycker 
att jag borde skaff a mig ett ”riktigt 
jobb” och inte bara frilansa. En an-
nan frågar nyfi ket om jag har nå-
got nytt skrivprojekt på gång – jag 
blir stressad trots att det var mindre 

än två månader sedan min debutro-
man landade i bokhandlarna. En tred-

je frågar mig var jag ska fi ra jul – vad jag 
än svarar känner jag att jag sviker någons 

förväntningar och förhoppningar.
Omtanke och omsorg är julens kärnbudskap 

och ”snälla barn” är julens mest standardiserade 
önskejulklapp. Själv förespråkar jag mer omtanke 
om oss själva, och min personliga önskejulklapp 
vore en snäll inre röst, en röst som överröstar min 
inre kritiker och upprepar orden ”du duger som 
du är” när jag haltar i mitt tvivel. Vi – framför 
allt kvinnor – uppfostras till att vara snälla mot 
andra. Men hur ofta uppmuntras vi att vara snälla 
mot oss själva? Snarare uppmuntras vi till att bli 
bättre, eff ektivare och mer ansvarstagande. De 
gånger vi uppmanas att vara snälla mot oss själ-
va är det i form av kvinnomagasinens kostsamma 
uppmaningar: ”unna dig en uppfriskande spa- och 
ansiktsbehandling”, ”unna dig en snygg frisyr och 
nya hårprodukter”. Det är uppmaningar som ger 
sken av att handla om omsorg om oss själva – men 
främst handlar om att bättre räcka till för andra: 
vara snyggare och piggare för dina vänner, din 
partner och din familj. 

STÖRRE FÖRSTÅELSE

Att vara snäll mot sig själv handlar om något helt 
annat. Det handlar om att tygla de självkritiska tan-
kar som gör att vi tolkar helt neutrala frågor som 
kritik. Det handlar om att prata snällt till sin spe-
gelbild på morgonen, med mjuk röst omfamna si-
na brister och svagheter. Det handlar om att tillåta 
sig själv att känna efter vad man behöver – just nu. 
Ibland är det en kram, ibland en extra timme sömn, 
ibland att avboka en inplanerad träff  med en vän 
för att du inte orkar just i dag. Jag tror på att vi blir 
snällare mot andra om vi är snällare mot oss själva. 
Om vi tillåter oss själva att lyssna mer på hur saker 
känns och på vad vi behöver, tror och hoppas jag att 
vi också har större förståelse för när andra gör det.

Personligen tycker jag att det här med att vara 
snäll mot sig själv är mycket svårare än att visa om-
tanke gentemot andra. Jag är nu 31 år gammal och 
det är först under det senaste året som jag börjat 
lära mig något om vikten av att vara snäll mot sig 
själv. Det krävdes en utmattningsdepression, tre 
månaders sjukskrivning och år av terapi för att nå 
den insikten. Fortfarande kommer snällheten inte 
naturligt, utan jag får påminna mig själv om den. 
Påminna mig själv om att jag inte alltid behöver 
ta ansvar för andras känslor och jobbiga livssitua-
tioner, att det är okej att inte orka och att bara bry 
sig om sig själv ibland. Påminna mig själv om att 
jag inte är mina prestationer – jag behöver inte hela 
tiden prestera, leverera eller bidra med något klokt, 
intressant eller roligt för att vara omtyckt. Påmin-
na mig om att jag får vara lat, självisk och tråkig.

O(JÄM)LIKA FÖRVÄNTNINGAR

Snällhet och omsorg är något som fl ickor fostras till 
och som kvinnor försöker leva upp till. Till snäll-
heten hör det upplevda ansvaret över atmosfären i 
ett socialt rum – att se till att alla trivs och mår bra. 
Att vara behaglig, leende och någon som man alltid 
kan räkna med. År 2018 fi nns det fortfarande olika 
förväntningar på män och kvinnor. Kvinnor anses 
fortfarande vara den primära vårdnadshavaren och 
föräldern. ”Pappor kan nog åka till Tallinn och su-
pa så fort babyn kommit ut, men ve den mor som 
åker på en långhelg med kompisarna de första fem 
åren”, säger Yle-programledaren Hanna Norrena i 
relationspodden Norrena & Frantz. Kvinnor för-
väntas fortfarande bry sig om och vårda sitt utseen-
de på ett annat sätt än män. Kvinnor upplever också 
att de – liksom personer av annan etnisk härkomst 
– förväntas prestera bättre än männen för att klas-
sas som lika duktiga. 

Snällhet kan ha konsekvenser – för mycket snäll-
het mot andra kan ta över på bekostnad av snäll-
heten mot oss själva. Så inför den här julen: be om 
hjälp om du inte orkar planera julmaten själv. Köp 
närbutikens morots- och kålrotslåda om du inte or-
kar göra en egen. Bjud in färre gäster om det blir 
övermäktigt med ett stort sällskap. Stressa inte bort 
december månad för att hitta de bästa julklapparna. 
Och om julgranen inte blir så fi n i år, och hälften 
av ljusen krånglar – voj, voj.  

Text Heidi Hakala

Med önskan om en omtänksam jul

Skribenten är 
journalist, skribent 
och debuterande 
författare med 
romanen Bara lite 
till. Hon är bosatt i 
Malmö, läser och 
reser så mycket 
hon kan och är en 
obotlig tidsoptimist. 
Hon ogillar tvärsäkra 
människor som tror 
att deras tro, åsikter 
och levnadssätt är 
de enda rätta.
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LIVET ÄR EN LÅNG R AD VAL. Varje mor-
gon stiger vi upp och väljer mellan olika 

kläder, mellan att ta cykeln eller bilen 
till jobbet, vilken lunch vi ska äta. I 
höst är det också valår i Sverige. Den 
viktigaste frågan för väljarna är – 
näst efter vård, invandring och sko-
la – miljö och klimat. Det visar en 

Novus-undersökning från maj, och 
den frågan har bara blivit viktigare un-

der sommaren som gått. Sverige har präg-
lats av extremhetta, landsomfattande skogs-

bränder och torka. Svenskarna älskar visserligen 
alltid att småprata om vädret, men aldrig har så 
många pratat så mycket om vädret som i sommar. 
”Underbart”, har varit den vanligaste kommenta-
ren om det soliga vädret och temperaturen som 
legat på trettio en stor del av sommaren. Ofta har 
meningen ändå fortsatt med orden ”men det här 
är inte normalt”.

Miljö- och klimatfrågan är inte längre en abstrak-
tion som vi kan välja att bry oss om eller inte. The 
empire strikes back, heter Star Wars-filmen från 1980. 
Om vi inte förändrar vår livsstil kommer vi snart 
att ha en verklighet som kunde gå under filmtiteln 
The planet strikes back. Siffror från WWF visar att vi 
lever som om vi har tillgång till 4,2 jordklot. 

VILKA ÄR ”VI”?
När man säger ”vi” måste man ändå titta på vilka 
”vi” det är man menar. ”Vi” är framför allt män-
nen och den rika västvärlden, enligt Gerd Johns-
son-Latham, som i flera decennier arbetat med jäm-
ställdhets- och hållbarhetsfrågor i det svenska reger-
ingskansliet. Män har ett betydligt större klimat-
avtryck än kvinnor, visar hennes studie från 2007. 
Män kör mer bil, äter mer kött och flyger mer – och 
planerar dessutom för den här livsstilen, eftersom 
de är i majoritet bland de beslutsfattare som sköter 
stadsplanering och infrastruktur. Kvinnor i samma 
position tenderar att ge tåg- och kollektivtrafiken 
mer stöd i form av skattemedel, medan männen stö-
der flyg- och biltrafiken. Ökad jämställdhet gyn-
nar alltså inte bara kvinnorna, utan också klimatet. 

Generellt sett tycker jag ändå att klimatkampen 
i alltför hög grad fokuserar på individen – om det 
så gäller män, kvinnor eller något däremellan. ”Jag 
stannar på marken”, hette en kampanj i våras där 
flera mer eller mindre kända svenskar tog avstånd 
från flygresor och lovade att välja tåg före flyg och 

inrikes- före utrikesresor. Sådana här initiativ är så-
klart viktiga och individen spelar en roll, men po-
litiken och näringslivet spelar en större roll. Det är 
viktigt att alla tar sitt ansvar, men det är viktigast 
att politikerna och de globala företagen tar sitt an-
svar. Det hjälper inte att några individer väljer att 
inte flyga om beslutsfattarna fortsätter utveckla in-
rikes-flygtrafiken, som i Sverige. Det hjälper inte att 
några personer väljer tåg, om man fortsätter bygga 
motorvägar som främst gynnar privatbilister. 

Det måste vara lätt att välja rätt. Det borde alltid 
vara billigare att välja tåg i stället för flyg. Det bor-
de alltid gå att välja goda och näringsrika vegetaris-
ka rätter på restaurangerna. Det borde alltid finnas 
trygga cykelvägar och ett välfungerande buss- och 
tunnelbanenät. Man kan inte kräva att individen tar 
ansvar om man inte lagstiftar så att det blir lätt att 
leva hållbart. Människor är inte villiga att ge ifrån sig 
sina privilegier (se bara på männen i det patriarkala 
samhället) och detsamma gäller bekvämlighet. För 
att vi ska välja att leva mer miljövänligt måste vi er-
bjudas bekväma lösningar, och så ser det inte ut i dag. 

Ö AV PLAST
Ett exempel är plasten. Jag var femton när jag för 
första gången hörde om den enorma ö av plast – 
stor som delstaten Texas – som flöt omkring i Stilla 
havet. Ön består av plast som slängts på marken 
och flutit ut i havet, och som där blir en dödsfälla 
för många djur. Men trots att vi länge känt till pro-
blemet, är det först i dag som EU-kommissionen 
vill förbjuda plastprodukter såsom tops, bestick, 
tallrikar och sugrör. Och det var så sent som förra 
året som butiker måste börja ta betalt för plastpåsar. 

Det är svårt att leva ett plast- och kemikaliefritt 
liv så länge vi inte ges något alternativ. Jag skul-
le gärna ta med mig glasburkar och handla i för-
packningsfria butiker där all mat säljs i lösvikt, om 
sådana fanns. I Malmö finns en – Sveriges första 
– men den ligger långt borta och är dyr. Jag skulle 
gärna handla mer naturligt schampo, deodorant 
och parfym – om sådana var lättare att hitta. 

Nästa gång jag går in i en matbutik där varje 
enskild paprika är förpackad i plast, kommer jag 
att ställa krav. Jag kommer att göra min plikt som 
konsument och be om ett mer hållbart utbud, med 
hotet att jag annars handlar någon annanstans. Jag 
önskar bara att de där ”någon annanstans” fanns 
lite varstans.  
Text Heidi Hakala
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FÖR UNGEFÄR ETT ÅR SEDAN hittade jag 
mig själv hopkrupen i fosterställning på 

golvet i kollektivet där jag bodde. Jag 
skulle precis åka till Barcelona för 
att hälsa på min pojkvän, men fick 
avboka resan – precis som jag fick 
göra med mina arbetsturer, box-
ningsträningar, sociala tillställ-

ningar och planer överlag under de 
följande månaderna. Jag hade svårt 

både för att äta, sova, träffa människor 
eller ens ta en promenad. Jag gick från att 

vara social, aktiv och öppen till att ligga i sängen 
– apatisk och oförmögen att hänga med i vare sig 
filmer, böcker eller vanliga diskussioner. Jag kän-
de mig fullständigt avskärmad från min omvärld 
– ingenting berörde mig riktigt längre – och inte 
ens det som jag tidigare njutit av gav mig någon 
glädje. Jag var skräckslagen för att det skulle för-
bli så, för att jag skulle bli kvar i det som kändes 
som ett bottenlöst hål.

DUKTIGA FLICKOR

Jag hade drabbats av utmattningsdepression, det som 
i dag kallas ”den nya folksjukdomen”. För några år 
sedan gick stress och utmattning om skelett- och 
muskelsjukdomar som huvudorsak till sjukskriv-
ningarna i Sverige; de fysiska arbetsskadorna har 
blivit psykiska (Vetandets värld, SR 04/2018). Tre 
fjärdedelar av dem som drabbas är kvinnor, och jag 
är inte förvånad. Utöver den ökande arbetspressen 
som gäller både män och kvinnor, sköter kvinnorna 
fortfarande största delen av det oavlönade hushålls-
arbetet, även i Norden. Studier visar också att den 
ökade jämställdheten sedan andra världskriget har 
tagit sig uttryck i att kvinnorna i allt högre grad har 
gjort anspråk på ”männens” domäner, medan män-
nen i mycket lägre grad gjort anspråk på ”kvinnor-
nas”. Kvinnor gör mer, medan män gör lika mycket 
som förr. Att fler kvinnor än män drabbas tror jag 
också handlar om att flickor uppfostrats till att vara 
duktiga och pojkar har uppfostrats till att vara sig 
själva. Den prestationsbaserade självkänslan pressar 
oss till utmattningens gräns, och många blir utmat-
tade innan de ens blivit vuxna. 

I Sverige har problemet bland annat uppmärksam-
mats i SVT-serien We can't do it, där både kända och 
mindre kända kvinnor berättar om sin utmattning. 
Clara Lidström som ligger bakom bloggen Under-
baraClara – en av Sveriges mest lästa livsstilsblog-

gar – visar en mindre underbar sida av sig själv i 
den nya boken Hjälp jag är utmattad, som hon skri-
vit tillsammans med journalisten Erica Dahlgren. 
Skådespelaren Mia Skäringer, känd från Solsidan, 
berättade öppet om sin utbrändhet och kritiserade 
kraven som ställs på kvinnor: ”Hon ska lämna, jobba, 
hämta, handla, lyssna, diska, trösta, bära, föda, stä-
da, förstå, tvätta, älska, laga mat, skratta, resa, vara 
smal, snygg, se lite kåt ut och betala alla räkningar.” 

PÅ RÄTT SÄTT

Det är viktigt och bra att man talar mer om utbränd-
het i dag än för några år sedan, men det är också vik-
tigt att man talar på rätt sätt. Myten ”för att brinna ut 
måste man ha brunnit” dominerar fortfarande synen 
på utbrändhet – det vill säga att det bara är de brin-
nande eldsjälarna som drabbas. ”Supermänniskorna” 
som år efter år har levt med fullspäckade kalendrar, 
dubbla jobb och tredubbla förtroendeuppdrag, barn, 
blogg och bikramyoga, innan de slutligen kraschar. 
Jag tror att det är fel. Jag tror att utbrändhet i grun-
den handlar om att under en alltför lång tid gå emot 
sig själv och sina egna värderingar. Också de som har 
lugna och mindre krävande jobb, men som inte trivs, 
kan drabbas. Man kan bli trött även om man inte är 
duktigast, bäst och aktivast.

Det jag verkligen uppskattar i Sverige är aktivis-
men på nätet. På Facebook finns grupper som Skriv-
gäris och Stressgäris – forum för skrivande versus 
utmattade kvinnor som vill dela sina erfarenheter 
och stötta varandra. Här delas skamkänslor som 
möts av igenkänning, här ställer man oroliga frå-
gor som besvaras med stärkande ord och hjärtan.

I vår prestationsinriktade kultur är det få saker 
som vi avskyr lika mycket som svaghet, och sårbar-
het är för oss lika med svaghet. Därför upprätthåller 
vi ihärdigt fasader inför varandra, både i de sociala 
medierna och i kafferummet bland kollegerna. Fa-
saden om parförhållandet som alltid är passione-
rat, huset som alltid är städat, vännerna som alltid 
hör av sig och arbetet som alltid känns utvecklande 
och lagom utmanande. Men jag vill tro att det är 
tvärtom, att det är i vår sårbarhet som vi möts på 
riktigt. Jag vill tro att vi förändrar världen när vi 
berättar om våra jobbiga erfarenheter för varandra. 
Och jag vill tro att vi någon gång ska lära oss att 
det inte är svaghet att dra gränser för oss själva och 
för vad vi orkar med – det är styrka. 

Text Heidi Hakala
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SKOLMATEN ÄR INTE BAR A något som 
ligger på tallriken – det är också något 

som ligger högst uppe i mediernas de-
battspalter år efter år. Om skolmaten 
är äcklig eller god är kanske den he-
taste diskussionen, men också mat-
svinn, trivselfaktorer och miljötänk 
debatteras. Rubrikerna får det ofta 

att låta som om man debatterade nå-
got mycket större än en portion av mos 

och korv. ”Skolmaten gör eleverna korka-
de”, löd rubriken i en insändare där skribenten 

ansåg att skolmaten inte innehåller tillräckligt med 
näringsämnen för att eleverna ska orka med skolan 
(Metro, 2015). ”Skolmaten är äcklig!”, rubricerade 
Sveriges radio sitt inslag om att 60 000 skolelever 
runtom i landet matstrejkade (SR, 2011). ”Skol-
maten påverkar elevernas betyg”, hojtade svenska 
Arbetarbladet (2016).

VEGETARISK SKOLDAG
En debatt som inföll ungefär samtidigt i Finland 
och Sverige var den om en vegetarisk skoldag. Jag – 
som mestadels äter vegetariskt – har svårt att förstå 
den köttaktivism som fick vår lite tillbakadragna, 
diskreta befolkning att engagera sig med utrops-
tecken och versaler. Då det var vegetarisk dag på 
Vasaskolan i Gävle 2013 köpte Moderata ungdoms-
förbundet MUF in hamburgare och delade ut till 
eleverna. Då festivalen Way out West 2012 gick ut 
med att man inte tänker servera kött på festivalom-
rådet med hänvisning till köttets klimatpåverkan, 
ryckte kvällstidningen GT ut. De delade ut gratis 
kött vid ingången – en köttfri festival var enligt 
dem en katastrof. Den globala katastrofen – miljö-
katastrofen – var tydligen inte lika viktig. Det här 
är bara några exempel på protester som närmast 
liknar sabotage. Det är lite som att dela ut godis 
utanför ett dagis med hälsoprofil. Eller som att 
dela ut cigaretter utanför en bar med rökförbud.

En viktigare sak som Finland och Sverige har 
gemensamt är ändå att vi är de enda länderna i 
världen som har lagstadgad gratis skolmat. Och 
inte bara maten är gratis, utan också skolböcker-
na och busskortet om man bor långt ifrån skolan. 
Som journalist har jag besökt flera av EU:s fatti-
gaste länder, bland dem Rumänien och Bulgarien, 

och förundrats över varför så många barn inte går i 
skola, trots att skolan är gratis också där. Det gäller 
främst barn i fattiga samhällsgrupper, såsom den 
romska populationen. Orsaken är, har jag fått berät-
tat för mig, att det inte räcker att undervisningen är 
gratis. Föräldrarna har inte råd med matlåda, skol-
böcker, rena skolkläder och bussresor – det blir för 
dyrt för de lågavlönade eller arbetslösa föräldrarna.

ÄKTA ELLER OÄKTA SMAK?
Jag tycker ändå inte att vi här i Norden ska förringa 
debatten om skolmaten med ett ”vi ska vara tack-
samma”. Det är ett reellt problem att eleverna är 
så missnöjda att de hoppar över skollunchen flera 
gånger i veckan (SVT, 2016). Och att barnen i dag 
tycker att hemgjorda köttbullar är äckliga för att de 
bara lärt sig hur de artificiella smakar. För några år 
sedan intervjuade jag köksmästare Björn Helsing 
som jobbade med Marthaförbundets projekt Ope-
ration skolmat. Han tyckte att det var skrämman-
de att många barn i dag tycker mer om smaken av 
halvfabrikat än om ”äkta” mat för att de inte vant 
sig vid den. ”Visst kan man äta färdigmat någon 
gång, men fem dagar i veckan under fyrtio skol-
veckor om året?”, sade han. 

I Sverige är man bra på hållbarhet och miljötänk. 
I höstas löste en skola i Sollentuna problemet med 
matsvinn genom att helt enkelt köpa in tallrikar 
av mindre storlek till skolmatsalen. Mindre tall-
rikar, mindre svinn – resonerade man – och elev-
erna slängde 30 procent mindre mat. De som var 
hungriga tog en portion till i stället för att genast 
lasta tallriken full och sedan slänga. På Jämshögs 
skola i Olofströms kommun belönade man barnen 
med glass de dagar matsvinnet var lågt. Man gick 
från att ha slängt sju kilo ätbar mat per dag till att 
slänga fyra kilo per månad. Sveriges bästa skolkock 
2013 – Vibeke Frisk – började tillreda skolmat så 
att grönsaker, kött och såser serverades separat. Det 
gjorde att eleverna själva kunde välja vad de ville 
ha och då åt nästan alla elever av skolmaten. Stora 
framsteg kräver inte alltid stora insatser.

FN:s globala hållbarhetsmål för 2030 är att halv-
era matsvinnet. Det gäller inte bara skolorna, utan 
oss alla. Vi kan börja där vi står – jag är rädd för 
att min egen skräpkorg inte skulle klara testet. 
Heidi Hakala

Svenska skolmaten under luppen
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METOO-RÖRELSEN HAR BESKRIVITS som 
en världshistorisk revolution (oftast av kvin-

nor). Den har också beskrivits som hyste-
ri och moralpanik (oftast av män). Den 
har skapat enighet och sammanhåll-
ning (oftast bland kvinnor), men också 
splittring och ilska (oftast bland män). 

Framför allt har den beskrivits och skri-
vits om till den grad att inga ord känns 

nya. När jag skrev en krönika som tangera-
de MeToo för Marthas julnummer i november, 

var jag rädd för att temat skulle vara gammalt vid 
publicering. Men nej, i dag är jag lika optimistisk 
som professorn Ebba Witt-Brattström: ”Jag tror att 
det här kommer att fortsätta i evighet.”

Jag bor i Malmö. I Sverige är feminismen när-
mast religion (åtminstone om man får tro profi l-
beskrivningarna på Tinder och sociala medier) och 
det aktiva jämställdhetsarbetet ligger långt före 
motsvarande arbete i Finland. Det tog bara någ-
ra veckor innan de två första svenska antologierna 
om MeToo gavs ut. Böckerna heter #MeToo – 100 
berättelser och 10 frågor som behöver besvaras av Max 
Ström och MeToo – så går vi vidare. Röster, redskap 
och råd av Alexandra Pascalidou. Sverige införde 
en könsneutral äktenskapslag redan 2009, tillsatte 
en invandrar- och jämställdhetsminister 1973 och 
grundade Feministiskt initiativ 2005. Under året 
som gått har SVT bland annat visat serien We can't 
do it som uppmärksammar utbrändhet som den nya 
kvinnofällan och Riktigt bra sex – ett program om 
sex ur kvinnors synvinkel. Det känns som att det 
kommer att ta ett tag innan orgasmtips för kvinnor 
fi nns med bland Yle:s programutbud. 

STARKA ARGUMENT
Ingen annanstans har MeToo fått ett sådant ge-
nomslag som i Sverige. Samtidigt har rörelsen fått 
något närmast religiöst över sig; inget får ifrågasät-
tas för att systerskapet kräver att vi stöttar varandra. 
Att ställa kritiska frågor tolkas som anti-feminis-
tiskt; antingen är du med oss eller mot oss. Ingen 
annanstans har MeToo varit så starkt, men inte 
heller så ängsligt. Expressens Hanne Kjöller tycker 
att ängsligheten blir ett problem när man börjar dra 
in böcker och klippa bort skådespelare ur fi lmer.

Jag tror ändå att man undervärderar kraften i Me-
Too om man tror att rörelsen inte klarar av kritik. 
MeToo är en motiverad och viktig rörelse som mycket 

väl kan försvara sig själv med starka argument. Som 
Anna-Lena Laurén skrev i en krönika i Dagens Ny-
heter (11/2017): ”MeToo är inget evangelium som alla 
ska bräka med i, det är en revolutionär jävla rörelse 
med rötterna djupt nere i verkligheten, och den kla-
rar utan problem att stötas och blötas i öppen debatt.”

Det är skillnad på dumheter och förtal och på 
sexuella trakasserier och klumpiga (och mänskliga) 
försök att närma sig en annan människa. Och det är 
viktigt att kunna säga det utan att exkluderas från 
systerskapet. Revolutioner som inte tål invändning-
ar är dömda att misslyckas, skriver Aftonbladets 
kulturchef Åsa Linderborg om MeToo (12/2017). 
Hennes invändning är att MeToo inte sållar bland 
sina vittnesmål. Hon jämför några av exemplen i 
de två MeToo-antologierna: ”Tränaren som kry-
per upp i tolvåringens säng på ett idrottsläger be-
går tveklöst en brottslig handling mot ett värnlöst 
barn. Samma sak gäller koranläraren som 'gjorde 
ett hål i min fi tta med sitt tjocka pekfi nger' och sa 
att det var Guds hand. Men kollegan som på kro-
gen säger 'Jag vill ligga med dig', vad gör han sig 
skyldig till? Tydligen tillräckligt mycket för att bli 
föremål för en text bland de andra.”

EN FÖRÄNDRANDE KRAFT
 Självklart är alla vittnesmål i MeToo eller Svensk-
fi nlands motsvarighet #dammenbrister viktiga – de 
visar hur utbrett fenomenet sexuella trakasserier är. 
Ingen har rätt att förminska någon annans upple-
velse, och det är off ret och inte förövaren som har 
rätt att defi niera var en gräns överskridits. Trots att 
koranlärarens och kollegans agerande inte kan lik-
ställas, så är de båda olika starka uttryck för samma 
patriarkala struktur. Med det sagt – en revolutionär 
rörelse måste tåla kritik. För att #metoo ska tas på 
det allvar som rörelsen förtjänar – och inte riske-
ra att avfärdas med förminskande kommentarer – 
måste det också fi nnas gränsdragningar. Om allt 
klassas som sexuella trakasserier riskerar rörelsen 
att avfärdas som moralpanik, i stället för att bli den 
förändrande kraft som vi alla hoppas att den blir.

MeToo får inte bli en rörelse med uppdelningen 
kvinnor mot män. Den får heller inte bli en 
identitetspolitisk och exkluderande debatt där bara 
de utsatta kan uttala sig. Även om man inte delar 
upplevelsen kan man dela övertygelsen – och driva 
arbetet för den tillsammans. 
HEIDI HAKALA

I #metoos fotspår – 
alla revolutioner måste tåla invändningar
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