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Forord

Vald i unga parrelationer ar ett allvarligt problem som kan ha stora
konsekvenser for bade den som utsatts for vald och for deras omgivning.
I det hdr materialet ska vi titta pa vad vald kan vara, vilka varningstecken
man kan kianna igen och hur man kan hjalpa ndgon som utsétts for vald.
Vi kommer ocksé att diskutera vilken hjilp som finns att fa for den som
behover stod.

Filmerna vi kommer att arbeta med ger exempel pa olika typer av vald, bade
fysiskt, psykiskt och sexuellt. De visar ocksé pa varningstecken pa vald och
hur man kan agera om man misstanker att ndgon ar i en farlig situation.
Materialet innehaller diskussionsfragor och dvningar som syftar till att
hjalpa er forstd hur man kan identifiera och hantera sddana situationer.

Genom att prata om vald och hur man kan hjalpa till hoppas vi kunna
skapa en battre forstaelse for vad som &r okej och inte i en relation, och ge
verktyg for att hjalpa bade sig sjalv och andra. Det ar ocksa viktigt att veta
att det finns stod att fa, bade for den som utsatts for vald och fér den som
vill hjalpa till.

Vi uppmuntrar alla att delta aktivt i diskussionerna och évningarna for att
tillsammans skapa en tryggare och mer respektfull milj6 i bade vara egna
relationer och i samhallet.

Trygghetens Hus

I samarbete med Trygghetens hus
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Olika former av vald - film 1

Psykiskt vald

Psykiskt vald handlar om att kontrollera, skraimma eller nedvéardera en
annan person genom ord eller handlingar. Det kan vara svart att kanna igen
eftersom det inte lamnar synliga skador, men det kan gora mycket ont pa
insidan och paverka hur man mar och ser pa sig sjalv.

Konkreta exempel pa psykiskt vild kan vara:

Att konstant kritisera eller hana nagon, vilket far dem att kinna sig
vardelosa.

Att saga att ingen annan kommer att vilja vara med dem eller att ingen
annan kommer att forsta dem.

Att isolera nagon fran vanner och familj genom att saga att de inte ar
bra for personen.

Att hota med att lamna ndgon eller att skada sig sjalv for att fa kontroll
over den andra personen.

Psykiskt vald ar lika allvarligt som fysiskt vald och kan ha langvariga
effekter pa en persons sjalvkansla och valméende.

Fysiskt vald

Fysiskt vald innebar att anvinda kraft eller vald for att skada ndgon
kroppsligt. Det kan vara allt fran att knuffa eller sl& nigon till allvarligare
skador.

Exempel pa fysiskt vald kan vara:

Att sld, sparka eller knuffa ndgon.
Att halla nagon fast eller hindra dem fran att ga.
Att dra ndgon i haret eller tvinga dem att gora nagot de inte vill.

Att kasta saker pa nagon eller skada deras agodelar for att skraimma
eller kontrollera dem.

Fysiskt vald ar aldrig okej och kan orsaka bade fysiska och psykiska skador.
Det ar viktigt att soka hjalp om man ar utsatt for det.

Sexuellt vald

Sexuellt vald handlar om att tvinga nagon till sexuella handlingar mot deras
vilja. Det kan vara fysiskt eller psykiskt, och det handlar om att bryta mot
nagons ratt att saga nej.
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Exempel pa sexuellt vald kan vara:

* Att tvinga eller pressa ndgon att ha sex mot deras vilja.

e Att gora sexuella handlingar utan samtycke, som att kyssa eller rora
nagon pa ett satt de inte vill.

* Attt hota eller manipulera nadgon for att fa dem att gora nagot sexuellt de
inte vill.

*  Att skicka odnskade nakenbilder eller anvinda nagon for sex utan att de
gar med pa det.

Sexuellt vald ar aldrig okej och kan orsaka allvarliga skador bade fysiskt
och psykiskt. Det ar viktigt att alla har ratt att siga nej, och att respektera
andras granser.

. ° ]
Digitalt vald
Digitalt vald handlar om att anvdnda teknologi for att kontrollera,

trakassera eller skada nadgon. Det kan ske genom internet, mobiltelefoner
eller sociala medier och kan vara lika allvarligt som andra former av vald.

Exempel pa digitalt vald kan vara:
e Att skicka hotfulla eller elaka meddelanden via sms, chattar eller sociala
medier.

e Att sprida bilder eller videos utan den andras samtycke, som
nakenbilder eller privata filmer.

* Attt 6vervaka nagon genom att spara deras plats eller ldsa deras
meddelanden utan tillatelse.

*  Att skapa falska konton for att trakassera eller sprida rykten om nagon.

Digitalt vald ar skadligt och kan paverka en persons kanslomassiga
och psykiska halsa. Det ar viktigt att sta upp for sina egna och andras
rattigheter pa nitet och att be om hjélp om man blir utsatt.

DISKUSSIONSFRAGOR OCH OVNINGAR

Skriv ner exempel pa kommentarer, handlingar eller situationer som er grupp
har varit med om, hort om eller tror kan handa i en partnerrelation. Fokusera
pa sadan som ni tycker &r sarande eller krankande att bli utsatt for.

DISKUSSION OCH REFLEKTION
e Hur kanns det att tanka pa och diskutera dessa olika typer av vald?

e Finns det nagra overlappningar mellan de olika typerna av vald? Kan
till exempel psykiskt och fysiskt vald férekomma samtidigt?

e Vad kan vi gora for att forebygga vald i relationer?
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Varningstecken och olika
uttryck for vald - film 2 och
2b

Om du just blivit ihop med n&gon och kanner dig orolig, hall utkik efter
foljande varningstecken. Kom ihag att lita pa din magkénsla och ta din oro
pa allvar.

"Den jag ar tillsammans med...

* Messar mig valdigt mycket och far mig att kidnna att jag maste svara
direkt.

e Blir latt svartsjuk.

* Har asikter om hur jag klar mig, sminkar mig, pratar eller ror mig.

* Kallar mig barnslig eller omogen nar jag inte gar med pa nagot eller
papekar att jag tycker att hen beter sig fel.

* Snackar illa om mina vanner eller min familj och vill att vi ska vara
ensamma hela tiden.

* Kraver att jag gor saker, som att dela 16senord eller ga med pa olika
typer av sex fOr att visa att jag alskar hen.

e Vaxlar snabbt mellan att vara arg eller kall och karleksfull.

* Far mig att kinna mig ledsen, radd, férnedrad, arg eller chockad.

DISKUSSIONSFRAGOR OCH OVNINGAR

Diskutera i grupp och skriv ner det ni sager. Vad som kannetecknar en bra
respektive en dalig relation utifran fragorna nedan. Tank pa att vara arlig
och lyhord for varandras asikter och att det ar okej att vara olika och ha olika
synpunkter.

e Hur behandlar nivarandra i en bra/dalig relation?
e Hur tanker ni om varandra i en bra/dalig relation?
e Vad gor ni for varandra i en bra/dalig relation?

e Hur mycket handlingsutrymme har var och en ratt till?
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Det finns hjélp att fa - film 3

Vi har alla sett handelser som vi tycker ar fel och skulle vilja stoppa,

men ibland kanns det skraimmande att ingripa. Att vara passiv ar dock

inte neutralt - det kan gora offret mer utsatt och ge valdsutévaren ett

tyst medgivande. Darfor ar det viktigt att vi reflekterar 6ver hur vi som
askadare paverkar situationen och hur vi kan férdndra den. Det handlar om
att agera pa ett satt som kanns tryggt for bade oss sjalva och andra. Om det
kanns farligt, ar det battre att hamta hjalp, som att kontakta en vuxen eller
polisen. Vi maste 6va pa att vara aktiva dskadare sa att vi kan agera nar det
behdvs.

DISKUSSIONSFRAGOR

Ar du orolig fér en vén, familjemedlem eller ndgon annan i din ndrhet? Att
du reagerar ar viktigt och gor skillnad for den som ar utsatt for vald. Manga
berattar om hur viktigt det var nar nagon, till exempel en van, en granne, en
slakting eller en klasskompis, vagade fraga och vagade lyssna.

e Vad kan du gora?
e Vad bor du gora?

e Varfor ar det sa svart att agera trots att man vet att man borde géra
det?

e Vad hander om man inte gér nagot?

e Vad kan handa om du gor nagot? Hur skulle det kdnnas?
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Du har ratt till ett liv fritt
fran vald och fortryck!

Vald i nara relationer finns i alla delar av samhallet, oavsett vem du ar
eller var du kommer ifran. Det paverkar manniskor oavsett bakgrund,
alder, funktionsnedsattning eller sexuell laggning. Kvinnor drabbas oftare
av allvarligt och upprepat véld, och barn som ser eller hor vald ar ocksa
utsatta.

Manga vagar inte beratta om valdet, men du ar inte ensam. Det finns hjalp
att fa for att forandra din situation.

P4 valdsfrivardag.se kan du hitta stoéd och information om vart du kan
vanda dig for hjalp!

SCANNA MIG
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