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Prata om
farorna och

konsekvenserna av

Modul 6 strypvald.

HUr farligt ar
strypning?

Vald i ungas ndra relationer ar ett stort och allvarligt problem. Det
drabbar manga, fler an vad man kanske tror. De unga vill prata om
relationer och svara fragor och se att det finns hjdlp att fa for den
som blir utsatt for vald, utsatter for nagon for vald eller ar orolig for en
kompis. Vi maste prata om det! Vald dr inte en privatsak.

Detta ar en modul i skolmaterialet Prata om vald i ungas relationer. P4
polismuseet.se/skola hittar du samtliga moduler samt évergripande
information om materialet.



https://polismuseet.se/skola/Utbildningsmaterial/
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Hur farligt ar strypning?

Strypning @r en allvarlig valdshandling som tycks bli allt vanligare i ungas
relationer. Att strypning anvéinds i en relation for att skada, kontrollera Prata

och utéva makt dver partnern, dr ett av de starkaste varningstecknen for om farorna med
framtida dodligt vald.

strypning.

Strypning verkar ocks@ ha blivit ett vanligare inslag i sexuella
sammanhang, sa kallat strypsex. Ddr kan strypningen visserligen ske med
ett samtycke frén den som utsdtts, men riskerna med strypvald ér fortfarande
stora. Hjérnan gor ingen skillnad pa i vilken kontext strypningen sker och
strypningen kan snabbt bli livshotande.

Syfte: Modulen syftar till att ge eleverna kunskap om farorna med strypning. Med
hjalp av ett quiz och en intervjufilm med en polis, som éven forskar om strypvdld,
far eleverna en forstdelse for farorna med och kunskap om konsekvenser av
strypvald.

Tidsatgdang: 45-60 minuter

Modulen innehdller:

(1) Information till Idraren.
En fordjupande text till dig som IGrare som
beskriver farorna med strypning och hur
fort en situation med strypning kan bli
livsfarlig. L&s igenom fordjupningstexten
som forberedelse infor arbetet med modulen. Informationsblad - Vdld i ungas nira
Se dven garna filmen innan du visar den for @ relationer.

eleverna, for ytterligare forstaelse. Ett informationsblad till eleverna om véld i

@ Tidslinjen.
En tidslinje som visar hur fort olika
kroppsfunktioner slés ut och hur fort en
strypning blir farlig.

N ndra relation. Informationsbladet finns med i
@ Ovning.

Quiz om farorna med strypvdld. Quizet gérs av
eleverna enskilt eller i grupp.

(3) Film.

| filmen Hur farligt dr strypning? berdttar
Anna Jinghede Sundwall, kriminaltekniker,
rittsodontolog och forskare, om vad
strypvdld innebdr, farorna med strypning och
konsekvenserna fér den som har utsatts for
strypning. Filmen ér fem minuter léng.

samtliga moduler. Du vdljer sjdlv ndr i arbetet
med uthildningsmaterialet som det ska delas
ut och ldsas av eleverna. Det dr dock av stor
vikt att de far ta del av det.
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Information till Iraren
o oo
Sa gor du

Borja med att berditta att ni kommer att prata om strypning och vilka faror Tips!
och konsekvenser som finns kopplade till strypvdld. Det kan vara bra For att fa igang
att prata om att strypning kan ske i olika sammanhang sasom i olika eller sammanfatta

" . ” . . . elevernas samtal kan
utmaningar” och lekar, som en del av ett fysiskt vald och i sexuella de myter om strypning

sammanhang. som finns i materialet

anvédndas.
Ovning

Gor quizet sant eller falskt om strypning. Ldt eleverna svara enskilt, i par eller
i grupper om max fyra. Nar eleverna har svarat pa alla fragor, se filmen Hur Se filmen
farligt dr strypning? tillsammans i klassrummet. Ga igenom elevernas svar efter hdr
filmen. Lyft de frdgor som verkar ha engagerat eleverna mest. Var det ndgot som
eleverna reagerade mer éver? Var det ndgot som de inte var medvetna om innan?

Avsluta med att prata om vad eleverna tar med sig fran lektionen. Visa tidslinjen
for att ytterligare fortydliga hur fort det faktiskt gér att orsaka allvarliga skador
vid strypning.



https://qcnl.tv/p/16H6rY6nMXUvaiJkP0OyRg
https://qcnl.tv/p/16H6rY6nMXUvaiJkP0OyRg
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Information till IGraren

Hur farligt ar strypning?

De flesta av oss vet att strypning dr vdldigt farligt. Redan som sma barn ldr vi oss
vikten av att skydda halsen. Manga kan nog kdéinna igen uppmaningar om att inte
leka med snéren runt halsen eller att inte kléttra med hjdim pd. Inom idrotten finns
det tydliga regler gdllande stryptag, det dr till exempel oftast direkt utvisning i
fotboll om du tar stryptag pé en annan spelare eller domare.

Trots att vi tidigt far Iara oss farorna med strypning och att vuxna ofta pétalar
detta ndr det behévs, ser vi hur barn och unga inte helt verkar forsté hur
Tips! farligt strypning dr. Detta visar sig exempelvis dd barn och unga utsdtter
Den hdr varandra och sig sjéilva for strypning i olika utmaningar,”challenges”.

modulen kan vara En sadan challenge dr “the blackout challenge” som sprids via sociala
7 (eI e Gl medier, st som TikTok. Sidana utmaningar kan vara livsfarliga och det
finns ett flertal fall dar utmaningar har lett till allvarliga skador bland barn
och unga. Dédsfall har dven férekommit i andra Iénder.

man pratar om porr
med eleverna.

Strypning i sexuella sammanhang verkar ha blivit allt vanligare inslag
bland unga. En méjlig férklaring till denna utveckling dr att ménga unga
exponeras for porr i tidig alder. Aven sociala medier och populérkulturella uttryck
kan bidra till att normalisera vissa sexuella praktiker och forma férestéliningar
om vad som dr vanligt eller forvantat i sexuella méten.
I en internationell kunskapsdéversikt som
Rattsmedicinalverket har gjort, visade
amerikanska och australiensiska studier att
50-60 %o av de tillfragade att de hade blivit
utsatt for strypning under sex'. Troligtvis dr
siffrorna liknande i Sverige.

1 https://www.svt.se/nyheter/lokalt/vasterbotten/stryp-
sex-kan-vara-farligare-an-befarat-rattsmedicinalverket-var-
nar-for-riskerna

https://www.svt.se/nyheter/lokalt/vasterbotten/expertens-
larm-halften-av-alla-unga-har-strypsex



https://www.svt.se/nyheter/lokalt/vasterbotten/strypsex-kan-vara-farligare-an-befarat-rattsmedicinalverket-varnar-for-riskerna
https://www.svt.se/nyheter/lokalt/vasterbotten/strypsex-kan-vara-farligare-an-befarat-rattsmedicinalverket-varnar-for-riskerna
https://www.svt.se/nyheter/lokalt/vasterbotten/strypsex-kan-vara-farligare-an-befarat-rattsmedicinalverket-varnar-for-riskerna
https://www.svt.se/nyheter/lokalt/vasterbotten/expertens-larm-halften-av-alla-unga-har-strypsex
https://www.svt.se/nyheter/lokalt/vasterbotten/expertens-larm-halften-av-alla-unga-har-strypsex
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Ndr man talar om denna typ av praktik anvéinds ofta begreppet strypsex. Det dr
ett begrepp som mdanga unga sjdlva anvander och som behdver problematiseras.
Att kalla strypvdld i sexuella sammanhang for strypsex, riskerar att normalisera
handlingen och flytta fokus fréin de allvarliga risker och konsekvenser som
strypning kan innebdra. | den hér modulen ér fokuset att tydligt belysa att
strypning @r en form av vald som kan vara livsfarlig, oavsett i vilken kontext det
sker. Det finns fall i Sverige ddr strypning under sex har skett med samtycke, men
som dndd lett till hjdrtstopp, hjérnskador och till och med dddsfall. De inblandade
har i vissa fall inte alls varit medvetna om vilka faror strypning faktiskt kan
innebdra. Dessa fall visar att samtycke inte spelar négon roll for farorna med
strypning. Strypning ar alltid potentiellt livsfarligt. Hjrnan kan inte géra skilinad
pd om det sker med samtycke eller inte.

I ungas néra relationer kan strypvald vara en del av det fysiska vdldet och ske
utanfoér den sexuella kontexten. Nér en person utsdtter sin partner fér strypning
som en vdldshandling ¢ir det sérskilt allvarligt. Strypvdld dr ett av de starkaste
varningstecken for framtida dodligt vald i en néira relation. Det innebdr att den
som har utsatts for strypning har en férhéjd risk att dédas av samma partner.
Strypvald sker sdllan som en isolerad vdldshandling utan férekommer ofta

med andra former av vald. | modul tvé tas det upp olika former av vald som kan
forekomma i ndira relationer.

Vad ar strypning?

Strypning definieras som en kompression av blodkérl och/eller luftvéigar genom
yttre tryck mot halsen, vilket hindrar normal andning eller blodcirkulation. Halsen
@r sdrskilt sarbar dd blodkdrlen ligger ytligt och inte skyddas av till exempel
skelett. Strypning dr ddrmed farligt pa flera sdtt, Det trycket gér att det bade ar
svdrt att andas och kan pdverka hjdrnan genom den begrdnsade tillférseln av
syre. Hjdrnan dr ju ett véldigt kdnsligt organ vars funktioner péverkar andra delar
av kroppen.

For att kiimma ihop halsens vener pd ett skadligt sditt krdvs det ett relativt litet

Strypning kan vara ett brott - dven om man séger ja

Man kan samtycka till viss grad av vald, dven strypning i ett sexuellt
sammanhang, men man kan inte samtycka till att bli allvarligt skadad eller
utsatt for livsfara. Att trycka mot ndgons hals kan snabbt bli mycket farligt,
till och med livsfarligt. Det gér ocksa att det kan gé éver gréinsen till att
handlingen blir brottslig. Var gransen gér for vad som dr lagligt respektive
olagligt dr svart att avgora, det beror ocksé pd uppsatet med strypningen.
Brotten det kan handla om vid strypning kan till exempel vara misshandel,
vallande till kroppsskada eller véallande till annans déd. Lés mer om brotten
vid vald i ungas ndra relationer i modul 4.



https://polismuseet.se/3cf8a5f42b3c5681aaad90a2f4332a95/siteassets/pdf-dokument/2-vad-menas-med-vald-vald-i-ungas-nara-relationer.pdf
https://polismuseet.se/aeaffd5f50416a90a7342427e2aa6c08/siteassets/pdf-dokument/4-vilket-brott-kan-det-vara-vald-i-ungas-nara-relationer.pdf
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tryck. Man uppskattar att det kréivs mindre tryck for att kiimma ihop halsens
karls én det tryck som krévs foér att 6ppna en laskburk.

Hur snabbt blir strypning farligt?

Det kan g& mycket snabbt, redan efter 6 till 8 sekunder, kan den som stryps

bli medvetslos. Att férlora medvetandet dr inte ofarligt, det dr ett tecken pad att
hjérnan har paverkats av syrebrist. Eftersom det inte gdr att veta exakt ndr
strypningen blir livshotande d@r all strypning farlig. Det finns inget s@ikert satt att
strypa négon.

Vad hdnder i kroppen vid strypning?

Férutom risken att do under sjdlva strypningen kan den som utsdtts fé bade
fysiska och kognitiva effekter av strypningen, dé hjérnan ér ansvarig fér en
stor méingd funktioner i kroppen. Dessa effekter kan visa sig direkt, men ocksé
efter flera timmar, dagar eller ldngt senare i livet. Det dr dérfor viktigt att alltid
soka vérd efter strypning, Gven om man forst verkar ma bra eller om det saknas
utvéndiga tecken.

I samband med strypningen kan féljande symtom uppkomma:

e smdrta i halsen och nacken

o svdrigheter att andas, svdlja och prata
e synrubbningar

e padverkan pd horsel

e medvetsldshet

o forlorad kontroll 6ver bldsa och tarm

o huvudvidrk och illamdende

e forvirring, kéinsla av upprérdhet

e minnessvarigheter

Att bli utsatt fér strypning innebdr att man kan ha varit i omedelbar livsfara eller
haft en kdnsla av att ha varit nér déden. Det kan leda till stark dngest, radsla,
kanslor av otrygghet, stress och traumareaktioner, nedstimdhet och depression
for att ndmna ndgra. De psykiska konsekvenserna kan vara lika allvarliga som de
fysiska.
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Synliga och osynliga tecken pd strypning

Det syns inte alltid utanpd att nagon har blivit stryp. Det finns heller inget
samband mellan synliga skador och hur allvarlig strypningen har varit. Avsaknad
av symtom eller tecken betyder inte att strypningen har varit ofarlig eller mindre
allvarlig. Skador kan finnas pa insidan eller synas forst en tid efter strypningen.

Exempel p& sddana skador kan vara.

Heshet

Affischen gdr att
bestdlla gratis frdn

Rattsmedicinalverket

Minnesluckor

Petekier, sma punktblédningar, runt dgon, i ansikte eller i mun

Svdljsvarigheter

Skador och fynd vid

STRYPVALD

SYMTOM UNDER MANDELSEN
Medvetslishet
SyndGenimmelber

Ancnid

Urin- fadbeingiavghng

SYMTOM EFTER HANDELSEN
Minnessvirigheter
Swiljningsswirigheter

Heshet, rdstharindvingar
Sercirin i halyen
AndningEiviing it

Punktbiddningar {petekier) i huden nnt
Ggomen, pd kindarma, | gonlockens
ingadiar ach feller | munsleshinnan,

Bladningar | Sgonvitan

Blimdaken, radnader ochfeller
rivmiirken pd halsen, under-
kiikern, bakom Sronen.

POUS

* Friga efter avanstdende symbam

* Fategraters fyrd VARDFERSOMAL

* S il ait milshganden kammer till akutmeitagning fér « Frliga after cvanstdends symtom
undarsdkning, dimefter kan josmalhandling begiras ut
«och rittsintyg bestillas frin Rattsmedicinalwerket

= Vid skador som inte keiiver behandling kan under- rittsintyg.
sdkning hos Rittsmedicinalverket dverdigas. = Fatografera fymd

* OBES! Frinvans av skador uteshuter inte att stryprild = Wi bershet, svilliningesvlrigheter, smirta i halsen -
har Wakammit Gvirdisg romias ill GNH

* Dolumentera fynden | journalen, Var noggrann,
din journalanteckning kan senare bl undarlag fé

ol
ﬁ RATTSMEDICINALVERKET

AL BOARD OF FOREMSIC MECSCINE Pulsbeios vujilates JU05-28- 37
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Myter om strypning

Strypvéld omgdrdas av ett géing myter som @r potentiellt livsfarliga om
man tror pa dem. Nagra vanliga dr:

1. “Man kan strypa ndgon pa ett sikert sdtt.”

Det finns inget sdkert sdtt att strypa ndgon. Hjdrnan dr kénslig for sy-
rebrist. Hjdrnan skiljer heller inte pd om strypningen har samtyckts till
under till exempel en sexuell akt. Riskerna ér desamma oavsett om man
har gatt med pd att bli strypt eller inte. Effekter som svimning, kramper,
minnesluckor och angest kan uppstd dven vid “lek”.

2. "Synliga tecken visar hur grovt vdldet varit.”

Ofta syns ingenting alls, trots att valdet kan ha varit livsfarligt. Avsak-
nad av skador leder ibland till att unga inte foérstdr allvaret, ofta gar det
ju "bra”. Men skadorna kan uppkomma senare, de ldngsiktiga konse-
kvenserna kan vara lika allvarliga som de som uppstar direkt.

3. “Alla andra gor det.”

Som tidigare ndmnts visar internationella undersékningar att strypsex
har blivit vanligare bland unga och det dr med stor sannolikhet Gven
situationen i Sverige. Det dr dock inte sant att alla gér det. Och dven om
det vore sant, dr det fortfarande farligt och inte ndgot man mdste stélla
upp pa eller gora. Det dr viktigt att alltid kdnna att man bestémmer éver
sin egen situation och inte tvingas till ndgot for att andra gor det.

4. "Det dr inte farligt att testa en gang.”

Dd det inte gar att med sdkerhet sdga nér man foérlorar medvetandet vid
strypning dr varje strypning potentiellt livsfarlig. Det spelar ingen roll
om det dr forsta géngen eller femte géngen. Strypningen kan bli farlig
direkt, dven forsta gdngen.
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Hur fort blir strypning

farligt?
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Eftersom det inte gar att séiga ndgon exakt tid nér strypning kan leda till déden
dr all strypning potentiellt livsfarlig.

6-8 sekunder

Efter 6-8 sekunder kan den
som utsdtts for strypning
forlora medvetandet.

15 sekunder

Efter 15 sekunder kan kontrollen
over urinbldsan forloras och
den som stryps kissar pa sig.

30 sekunder

Efter en halv minut kan
tarmarna pé den som stryps
tdommas. Man bajsar pd sig.

4-5 minuter

Efter 4-5 minuter av strypning
har syretillférseln till hjarnan
blockerats sd pass linge att
hjérnans funktioner slds ut.
Man blir alltsd hjérndéd efter
en sd ldng tid av strypning.
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Quiz (facit)

Pdstdende

1. Strypning dr inte lika farligt som att sla
eller sparka ndgon.

2. 0m ndgon stryps, s kommer det alltid att
synas skador pd halsen.

3. For att trycka ihop kérlen pa halsen krévs
det mindre tryck dn att skaka hand med
ndgon.

4. Strypvdld gor ont niir det hdnder, men ndr

greppet sldpps dr det inte farligt lingre.

5. Man svimmar alltid direkt om ndgon
stryper en.

6. Det kan vara svdrt att se pd ndgon om de
har blivit utsatta for strypning.

7. Strypvdld kan péaverka rosten och gora det
svdrt att prata efterdt.

8. Det dr bara strypning om ndgon tar
strypgrepp med bada hdnderna runt halsen.

9. Strypvdld kan ge minnesluckor eller
forvirring.

10. Om man blir utsatt for strypvdld av sin
partner okar risken for dodligt vald.

X

X
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>3

Sant Falskt Facit med fakta

Falskt. Strypvdld dr en extremt allvarlig och poten-
tiellt dodlig form av vald. Det kan snabbt leda till
medvetsldshet och ge bdde fysiska och psykiska
skador, dven om det inte syns ndgra skador.

Falskt. Synliga skador som blémérken kan férekom-
ma, men de finns inte alltid. De behdver inte ens
finnas vid dédligt strypvald.

Sant. Studier uppskattar att det kréivs ungefér
samma tryck att dppna en ldskburk som att trycka
ihop blodkdrlen pé halsen. Eller till och med mindre.

Falskt. Strypvdld kan orsaka hjérnskador, min-
nesproblem och andningssvdrigheter lédngt efter
héindelsen.

Falskt. En del svimmar snabbt, men andra kan

vara vid medvetande ldngre, beroende pd hur hégt
trycket mot blodkérlen @r. Detta goér att strypning dr
s farligt, for det gar inte séiga hur léng tid det tar
innan man forlorar medvetandet.

Sant. Om man féar skador av strypning syns de inte
alltid pé utsidan. Mdnga far inga synliga yttre skad-
or alls, men kan éndé ha allvarliga inre skador. Det
dr heller inte sdkert att inre skador uppstar direkt,
de kan komma en tid efterdt.

Sant. Tryck mot halsen kan skada stémbanden och
orsaka en svullnad i mjukvéivnaderna. Det gor att
rosten kan lata hes eller djupare @n vanligt.

Falskt. Strypvdld kan ske med en eller tva hénder,
en arm/armbégsveck eller ett foremal.

Sant. Hjarnan behdéver syre for att lagra minnen.
Syrebristen i hjarnan som uppstar ndr blodtillfor-
seln blockeras kan péverka minnet och medvetan-
det. Du kan fé minnesluckor och helt enkelt inte
minnas hela férloppet ndr du har varit utsatt.

Sant. Strypvald dr starkt kopplat till 6kad risk for
dodligt vald i relationer av samma partner. Tjejer
som dddas av sin partner har ofta utsatts for
strypning vid négot eller néagra tillféllen.
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Pdstdende Sant Falskt

1. Strypning dr inte lika farligt som att sla eller sparka
ndgon.

2. 0m ndgon stryps, s kommer det alltid att synas skador
pa halsen.

3. For att trycka ihop kérlen pd halsen krévs det mindre
tryck din att skaka hand med néagon.

4. Strypvdld gor ont nir det hdnder, men ndr greppet slipps
dr det inte farligt léingre.

5. Man svimmar alltid direkt om ndgon stryper en.

6. Det kan vara svdrt att se pa ndgon om de har blivit
utsatta for strypning.

7. Strypvdld kan pdverka rosten och gora det svdrt att
prata efterdt.

8. Det dr bara strypning om ndgon tar strypgrepp med bdda
héinderna runt halsen.

9. Strypvadld kan ge minnesluckor eller forvirring.

10. Om man blir utsatt for strypvdld av sin partner okar
risken for dodligt vald.
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Ingen kérleksrelation dr perfekt. Ibland brékar och tjafsar man med den man ér
tillsammans med. Det dr inget konstigt. Men ingen kérleksrelation ska fé dig att
md ddligt och en relation ska aldrig innehdlla véld.

Studier visar att vald i ungas ndra relationer @r ett vanligt och véxande problem.
Alla kan utsdttas, men killars vald mot tjejer dr det vanligaste.

Vald kan se ut pa olika sitt

Vad ténker du pd ndr du hér ordet vald? Kanske téinker

du pé sparkar och slag? Pé knuffar och érfilar? Det dr
exempel pa fysiskt vald och dr aldrig okej. Men det &r
viktigt att forstd att vald kan se ut pd manga olika stt.
vald dr inte alltid fysiskt. Vald i relationer handlar ocksé om
kréinkningar, hot och kontroll. Det kan ocksé handla om att
den du dr tillsammans med inte respekterar dina sexuella
gréinser. Fysiskt, psykiskt, sexuellt, digitalt och latent vald
@r vanliga véldsformer i ungas ndra relationer. | en véldsam

relation forekommer ofta olika former av vald och en och
samma hdndelse kan innehdlla flera former av vald.

Olika former av vald

Fysiskt vald
Vald som gor ont och kan
J ldmna mdrken pd kroppen.
Slag, sparkar, knuffar, att
bitas eller kldsas dr exempel pd
fysiskt vald.

Psykiskt vald
~ Vald som fdr en att md
‘i’ daligt psykiskt. Férnedring,

utskallningar, krankningar,
hot, isolering och kontroll dr exempel
pd psykiskt vald. Detta vald skapar
rddsla hos den som blir utsatt och
bryter ner personens sjélvkénsia

och sjalvfértroende.

Sexuellt vald

& _ Situationer dér sexuella

' ’ granser inte respekteras.
% Att tvinga till sig sex,

kyssar eller att ta pd nagons kropp

pa ett sdtt som inte kdnns okej, dr

exempel pd sexuellt vald. Det kan

ocksd handla om att tvinga ndgon

att titta pa porr eller att sprida

intima bilder pé négon.

Digitalt vald

4=®. Vdldshandlingar som

")‘ 4| utfors via digitala verktyg,
som mobilen eller sociala

medier. Det kan till exempel handla

om hot och krdnkningar som skickas

via sms. Det kan ocksd handla om

kontroll, till exempel att tvinga till sig
I6senord till sociala medier, krdva att
den andra alltid svarar pa mobilen
eller att félja den pad platskartan for
att kontrollera var den andra dr eller
vem den umgds med.

Latent vald
A=% Raddslan for att bli utsatt
e for vald ar en form av vald
; i sig. Den som utsdtts
for vald andrar sitt beteende och
anpassar sig eftersom den ar rddd
for att partnern kommer att bli arg
eller valdsam. Partnerns blickar,
kroppssprak eller stimning rdcker
for att den utsatta ska lata bli att
stiga eller gora saker.




Polis
museet

vald ar

inte en

Valdet kan ske overallt och hela tiden

Polien

Hemmet och skolan @r platser dér du ska kénna dig trygg. For den som blir utsatt
for vald av sin partner, dr det ofta pd dessa platser som man blir utsatt. Valdet dr
ocksa digitalt. Mobilen eller sociala medier anvénds for att hota, kréinka, évervaka
eller kontrollera. Darfor far den som utsdtts aldrig en paus. Ett pling i telefonen

kan innebdra ett hot eller en nedvdrderande kommentar.

Visste du att rddslan att utsdttas for vald dr en form av vald i sig? Den som blir
utsatt for vald i sin relation kan ofta dndra sitt beteende eller Idta bli att géra vissa
saker. Det dr ett sdtt att undvika att den andra ska reagera med ilska eller vald.

Vald kan vara svart att upptéicka

Det dr inte alltid helt Idtt att se att man dr i en relation
med en valdsam partner. For manga bérjar relationen
bra. Man dr kéra och vill bara vara med varandra.
Valdet smyger sig pa steg for steg. Den vdldsamma
partnern anvdnder krénkningar, kontroll och isolering
for att utdva makt och bryta ner den som utsdtts.
Valdet blir normalt och gréinserna flyttas. Beteenden
som tidigare har varit oacceptabla blir en del av
vardagen. Det kallas normaliseringsprocessen, och
kan férklara varfor det ofta dr svart att géra slut med
en partner som anvénder vald.

Du dr inte ensam

Om du dr i en osund relation och @r orolig for att bli eller
redan blir utsatt for vald av din partner behéver du
veta att det aldrig ér okej och att det aldrig ar ditt fel.
Prata med en vuxen sa att du kan fa hjdlp.

Om du kdnner dig orolig for att en kompis utsdtts
for vald i sin relation eller utsdtter sin partner for
vald ska du ta din oro pd allvar och be om hjéilp.

privatsak!

Berdtta!

Prata med en vuxen du litar pd.
Det kan till exempel vara en
fordlder, en skolkurator eller en

Idrare.

Om du ser att du sjdlv har ett kontrollerande
beteende eller anvéinder ndgon typ véld mot
din partner, behéver du ta ansvar for det.

Du behdver be om hjélp och se till att férandra ditt

beteende.

Anmal!

Brott ska anmadlas till polisen.

Du anmdler pd 114 14 eller 112 om det
dr akut. Du behéver inte veta att det
dr ett brott for att anmdla.

-

Varningstecken pa att
enrelation dr eller kan
bli valdsam

Din partner:

e kraver att du ska vara tillgénglig
p@ mobilen hela tiden och blir arg
om du inte svarar direkt.

o ({r vdldigt svartsjuk.

e kontrollerar hur du ser ut, till
exempel vad du har pd dig eller
hur du sminkar dig.

e pratar skit om dina kompisar och
tycker inte att du ska umgds med
dem.

o krdver losenord till din mobil,
sociala medier eller ditt bank-id
for att kunna kolla och kontrollera
vad du goér ddr.

o fdr dig att sluta med
fritidsaktiviteter.

e krdver att du ska stélla upp pé
olika typer av sexuella handlingar.

e vixlar snabbt mellan att vara
kdrleksfull/omtéinksam och
aggressiv/kall.

Sok stod och rad!

Om det kéinns svdrt att prata
med ndgon som du kdnner kan
du so6ka stéd anonymt hos en
stddorganisation, till exempel:
Ungarelationer.se eller Bris 116 111




