
Minoritetsstress – en extra stressfaktor 

Stress är något allmänmänskligt som alla upplever mer eller mindre. För många döva 

och hörselskadade personer är minoritetsstress en del av vardagen, utöver den stress 

som alla människor kan uppleva. Minoritetsstress handlar om en extra stressfaktor som 

minoritetspersoner lever med och som kan aktiveras i mötet med majoritetssamhället. 

Denna stress kan vara en konsekvens av att möta okunskap och bristande förståelse, 

fördomar, och risk för missförstånd i kommunikationen med döva och hörselskadade 

människor och i olika sammanhang. 

När döva och hörselskadade minoritetspersoner möter det hörande majoritetssamhället, 

där många saknar kunskap om dövas och hörselskadades levnadsvillkor kan 

minoritetsstress uppstå. För döva och hörselskadade personer kan minoritetsstress 

omfatta situationer där de känner sig exkluderade, missförstådda eller diskriminerade 

på grund av sin hörselstatus. Det kan också vara relaterat till de utmaningar de ställs 

inför i vardagen, såsom svårigheter att delta i samtal eller brist på tillgänglighet.  

Vad kan minoritetsstress leda till? 

Forskning har visat att denna typ av stress kan leda till negativa konsekvenser för den 

fysiska och psykiska hälsan hos döva och hörselskadade personer, inklusive ökad risk för 

ångest, depression och andra hälsoproblem. Att öka medvetenheten om minoritetsstress 

och arbeta för att skapa ett mer inkluderande och tillgängligt samhälle kan bidra till att 

minska dessa påfrestningar och förbättra livskvaliteten för döva och hörselskadade 

individer. 

Hur minoritetsstress tyder på i sammanhang till idrott? 

I idrottssammanhang är minoritetsstress vanligt förekommande. Döva och 

hörselskadade personer kan ställas inför utmaningar gällande att känna sig inkluderade 

inom sin idrott med laget/gruppen eller lagkamrater. Frågan om tolk är ständigt aktuell. 

För en döv eller hörselskadad idrottaren handlar det då om att behöva ta ansvar att 

tänka kring bokning av tolk till träning eller match/tävling. Idrottaren blir då stressad av 

att bevaka tolkfrågan och oron för om tolk kommer finnas på plats. För en hörselskadad 

kan det handla om att tvungen haka på i samtal bland hörande för att inte verka utanför. 

Ett vanligt beteende är att nicka och låtsas förstå även om det är svårt att hänga med vad 

som sägs. 

 

 

 

 

 

 



På vilket sätt kan minoritetsstress visas i olika situationer? 

Exempel: 

• Tränare förklarar en övning och ropa på spelaren som är hörselskadad att visa 

övningen. Många idrottare hos döva och hörselskadade men även hörande blir 

nervösa om de blir uppropad för att visa en övning, det skapar en osäkerhet om 

det var rätt uppfattning av övning. Men speciellt när det gäller hos döva och 

hörselskadad handlar det om de har tolkat rätt. Det skapar då en stress som 

påverkar nervositet och rädsla att göra misstag och risken att bli retad i 

efterhand. Vilket innebär om de får titta genom övningen först och hänga på efter 

är ett bra sätt att minska på stressen.  

 

• En döv idrottare har sin innebandyträning och tolk finns inte på plats eftersom 

det finns ingen tolk tillgänglig. Idrottaren upplever stressen med att inte blir 

inkluderad i samtal och missar informationen som sägs mellan lagkamrater.  

 

• Fokusering på tolk är inte alltid riktat till träning eller matcher, det kan även 

handla om att behöva en socialtolk som innebär inom sociala sammanhang. 

Laget, gruppen kan göra gemensamma grejer såsom kick off, lag fest utanför 

idrotten, och i dessa situationer kan idrottare behöva en tolk för att känna sig 

inkluderad. Om ingen tolk finns tillgänglig väljer döv eller hörselskadad idrottare 

ofta att inte delta i lagaktivitet för att undvika känna sig exkluderad. Vid nästa 

träning efter en sådan aktivitet kan idrottaren uppleva stress eftersom 

lagkamrater pratar om händelser från aktiviteterna. 

 

• Det ska helst boka tolk under hela träningspasset dvs ca 1,5-2 timmar, beroende 

på hur lång träningspasset är samt match/tävling. Varken tränare eller idrottare 

behöver inte känna stress för att tolken har använt i korta stunder såsom 5 

minuter, 5 minuter och därefter står och titta på. Tolken används när det behövs 

under uppdraget.  

 

Önskar du veta mer, kan du gå in på länken.  

https://vardgivare.skane.se/siteassets/1.-vardriktlinjer/habilitering/fou-

rapporter/2021/minoritetsstress.pdf 
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