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Prata om
sunda och osunda

beteendenien

Ar det oke|?

Vald i ungas ndara relationer ar ett stort och allvarligt problem. Det
drabbar manga, fler dn vad man kanske tror. De unga vill prata om
relationer och svara fragor. Vi vuxna maste ta samtalen och uppmana
de unga att be om hjdlp, oavsett om man ar utsatt, ser hur en kompis
utsatts/utsatter, eller sjalv utsatter nadgon annan for vald. Vi maste
prata om det. Vald ar inte en privatsak.

Detta ar en modul i utbildningsmaterialet Vald i ungas ndra relationer.
PG polismuseet.se/skola hittar du samtliga moduler samt dvergripande
information om materialet.



https://polismuseet.se/skola/Utbildningsmaterial/vald-i-ungas-nara-relationer/
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Ar det okej?

For ménga unga innebdr tondren den forsta fordlskelsen och den férsta beteendenien
relationen. Det kan vara svart att se att en relation dr eller kan bli valdsam. relation
Ndr man dr kdr eller saknar tidigare erfarenhet av att vara tillsammans
med négon, @r detta extra svart.

Prata om
sunda och osunda

Syfte: Modulen syftar till att ndrma sig dmnet vald i ungas relationer, genom att
prata om sunda och osunda beteenden i en relation. Med hjdlp av en gruppévning
och samtal i klassrummet fér eleverna méjlighet att prata
om hur en sund relation ér och kan f& upp dgonen for
varningstecken hos en partner. Det kan ocksa finnas elever
som forstdr att de sjdlva har ett osunt beteende i sin
relation.

Tidsatgdng: Cirka 30-40 minuter

Modulen innehdller:

(1) Information till liiraren.
Instruktion till hur du arbetar med modulen i klassrummet, samt en
text till dig som ldrare. Las igenom texten som en forberedelse infor
arbetet med modulen.

(2) bvning.
I 6vningen fdr eleverna ta del av olika situationer/sdtt att vara hos
en partner som de gemensamt ska kategorisera utifrdn om det ér
gron, gul eller rod flagga, alltsd om det dr tecken pd en sund eller
osund relation. En del dr Idtta att kategorisera som tydligt osunda
beteenden hos en partner, andra som sunda. Vissa kan vara svdrare
att kategorisera, dé de beroende pd person och situation kan
upplevas som bdde sunda och osunda.

(3) Information till eleverna.
Informationsbladet Vdld i ungas ndra relationer finns med i samtliga
moduler. Du vdljer sjdlv ndr i arbetet med utbildningsmaterialet som
det ska delas ut och Iasas tillsammans med eleverna. Det dr viktigt
att de far ta del av det ndgon gang under arbetet med materialet.
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Information till Iraren
o .o
Sa gor du

Borja med att beréitta att ni ska arbeta med dmnet kdrleksrelationer och véld

i ungas ndra relationer. Som forforstdelse kan det vara bra att eleverna far
reflektera dver vad en kdrleksrelation @r. De kan exempelvis fé fundera pé fragor
som:

e Hur skulle du definiera en kdrleksrelation/att vara tillsammans med ndgon?

e Vad dr skillnaden mellan en kirleksrelation och andra relationer, som till
exempel en kompisrelation?

e Hur vet man om en relation ér sund eller osund?

Du kan till exempel l&ta eleverna skriva ner sina tankar individuellt for att sedan
ha en gemensam diskussion. Viktigt att podéingtera for eleverna dr att det bor
handla om generella reflektioner och att de inte forvéintas utgd fran egna eller
andras erfarenheter.

Férbered genom att klippa ut lapparna med beteenden/sdtt att vara i dvningen.
Dela in eleverna i grupper om tre till fyra och ge varje grupp en uppsattning
lappar och en grén, gul och rod flagga (anvand fargat papper eller skriv

férgerna pd vanliga lappar). Tips!
Om det finns
Eleverna diskuterar en lapp i taget och placerar den sedan vid den beteenden som

flagga ddr de tycker att den passar. de inte kan komma

dverens om eller som

de vill prata mer om

kan dessa ldggas i
en separat hég.

e Gron flagga - hdr placeras det som alltid kiinns okej eller dr 6nskvdrt
i en relation.

e Gul flagga - hér placeras séddant som ibland ér okej, och ibland inte.
Det kan vara beroende av situation och person. Har kan man ocksa
placera de beteenden som man inte tycker spelar nagon roll.

e Rod flagga - har placeras det som aldrig @ér okej i en relation. —
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= Caro

Avsluta dvningen med att samla upp vad grupperna har kommit fram till. Fanns
det négra lappar som alla grupper var éverens om? Vilka lappar var svara att

placera och varfér? Fanns det ndgra lappar som var svara att komma éverens
om? Vad kan det bero pa?

Lyft gérna fradgor om vad man kan géra om man ser att man sjélv, eller en kompis
befinner sig i en osund relation.

Pd
ungarelationer.
se finns ett quiz dadr
man kan testa hur
schysst ens relation
ar.



https://ungarelationer.se/quiz/
https://ungarelationer.se/quiz/
https://ungarelationer.se/quiz/
https://ungarelationer.se/quiz/
https://ungarelationer.se/quiz/
https://ungarelationer.se/quiz/
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Information till Iararen

Ar det okej?

Erfarenheterna av kdrlek och relationer skiljer sig mycket at bland ungdomar.

En del elever i dldersgruppen har aldrig haft en partner medan andra redan har
erfarenhet av flera relationer. | en studie fran Stiftelsen Allménna Barnhuset och
Jamstdlldhetsmyndigheten (2024)1' uppgav ungefcr hdlften av ungdomarna att
de hade variti en relation eller dejtat ndgon. Av dessa uppgav en tredjedel att de
hade blivit utsatta fér ndgon form av vald av sin partner. Det visar att vald i ungas
relationer tyvdrr dr valdigt vanligt. Fér den som dr i sin allra forsta kdrleksrelation
kan det vara extra svart att se tecken pa att relationen ér osund. DG man inte har
ndgot att jamféra med, kan beteenden som borde vicka oro istéllet tolkas som
normalt.

Att definiera vad en relation dr, ér saklart komplext. I det hdr materialet anvinds
begreppet relation for att beskriva en kérleksrelation mellan tva personer, oftast
en kille och en tjej. Att de heterosexuella relationerna ofta dr i fokus i 6vningarna,
beror pa att de dr de vanligaste och att killars vald mot tjejer dr det mest
forekommande. Icke-bindra dr ocksd en sdrskilt utsatt grupp nér det kommer till
vald i ndra relationer. Kdrleksrelationer kan se ut pd mdnga olika sétt och vald kan
forekomma i alla slags relationer, och alla kan utsdttas och utsdtta.

Det dr viktigt att betona fér eleverna att ingen ska ma daligt i en relation. Om
nagot inte kénns okej for en sjéilv, s dr det inte okej. Uppmuntra eleverna att
soka hjdlp frdn vuxenvdérlden: prata med en vuxen de litar pd, anmél det som kan
vara brottsligt till polisen eller sdk stéd och rdd hos en stddorganisation som
ungarelationer.se, Bris eller ungdoms-, tjej- eller killjourer.

Varningssignaler for dig som vuxen
att halla koll pa

Vald i ungas ndra relationer sker ofta i miljper dar vuxna finns ndrvarande, till
exempel i skolan, pé fritidsaktiviteter eller hemma. Du som arbetar i skolan har
darfor en méjlighet att upptdcka tidiga tecken pd att en elev inte mdr bra i sin
relation.

For dig som vuxen @r det viktigt att agera pd din oro om du missténker att en elev

mdr daligt pd grund av sin relation. Det finns olika tecken pé att ndgot inte stér

ratt till. Vaga fraga och visa omtanke. Ofta dr det just skolans vuxna som blir den
forsta den utsatta vagar prata med. —

1 Landberg & Jernbro (2024). Véld i ungas ndra relationer och hedersrelaterat vald och fértryck. Stiftelsen Allménna
Barnhuset och Jémstélldhetsmyndigheten.



https://jamstalldhetsmyndigheten.se/media/5swdkkhe/v%C3%A5ld-i-ungas-n%C3%A4ra-relationer-digital.pdf
https://jamstalldhetsmyndigheten.se/media/5swdkkhe/v%C3%A5ld-i-ungas-n%C3%A4ra-relationer-digital.pdf
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—> Nagra exempel pd varningssignaler att reagera pa:
e Eleven drar sig undan fran sina kompisar, den verkar vara mer och mer ensam
eller dér enbart tillsammans med sin partner.
e Elevens ndrvaro i skolan sjunker drastiskt och plétsligt.

e Krav om att flytta/dndra i schema/grupper for att undvika négon eller att man
kréiver att f& vara i samma grupp som néagon.

o Tydliga foréindringar i skolresultat som dr svara att forklara.

e Extremt svart att sléppa telefonen, blir till exempel véldigt

Huragerarni stressad av sms.
pa er skola ndr ni

kéinner oro for en o Eleven har plétsligt blivit mer utdtagerande i sitt beteende, blir
elev? lGttare arg eller upprord.

e Eleven har blémdrken och skador som den férsoker dolja eller
har konstiga férklaringar till hur de har uppkommit.

De hdr tecknen behdver inte alltid handla om véld i relation, men kan vara signaler
p@ att nagot inte stdr ratt till. Ta din oro pé allvar och ta kontakt med elevhdlsan.
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Modul 1
Beteenden/siitt att vara
>5
Foljer med dig pd varje trdning Ror vid dig
Gillar dina kompisar Sdager vilka kléder du ska ha pa dig
Sms:ar vdldigt ofta Kollar dig pa snap-kartan
Lyssnar pa dig Vill vara med dig hela tiden
Ar svartsjuk Ar drlig
Vill kontrollera dig Ger dig dubbla budskap
Har hemligheter Visar dig respekt
Vill att du ska visa respekt Litar pa dig

Forvantar sig saker av dig som inte har

Tar dig for givet sagts hogt

Kommenterar alla dina inléigg pa

Pratar skit om dina kompisar :
instagram
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Ingen kdrleksrelation dr perfekt. Ibland brdkar och tjafsar man med den man dr
tillsammans med. Det @r 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 sdtt

Vad ténker du pd ndr du hor ordet vaéld? 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 férstd att vald kan se ut pd ménga olika sdtt.
vald dr inte alltid fysiskt. Vald i relationer handlar ocksé om
kréinkningar, hot och kontroll. Det kan ocksa 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
I[éimna mdrken pd kroppen.
Slag, sparkar, knuffar, att
bitas eller kldsas dr exempel pd
fysiskt vald.

Psykiskt vald
Vald som far en att mé
‘g? daligt psykiskt. Fornedring,

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
Qy Situationer ddr sexuella
| grdnser inte respekteras.
’o 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 pd ndgon.

Digitalt vald

E. Vdaldshandlingar som
)j$ 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 pd platskartan for
att kontrollera var den andra dr eller
vem den umgds med.

Latent vald
Rddslan for att bli utsatt
@' for vald dar en form av vald
» i sig. Den som utsdtts
for vald dndrar 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 géra saker.
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Valdet kan ske overallt och hela tiden

Hemmet och skolan @r platser dér du ska kdnna dig trygg. For den som blir utsatt
for vald av sin partner, dr det ofta pd dessa platser som man blir utsatt. Valdet dr
ocksd digitalt. Mobilen eller sociala medier anvénds for att hota, krénka, évervaka
eller kontrollera. Dérfor far den som utsdtts aldrig en paus. Ett pling i telefonen
kan innebdra ett hot eller en nedvdrderande kommentar.

Po

Visste du att rédslan att utsdttas for vald dér 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 ménga bérjar relationen
bra. Man dr kdra och vill bara vara med varandra.
Valdet smyger sig pa steg for steg. Den vdldsamma
partnern anvénder krdnkningar, kontroll och isolering
for att utdva makt och bryta ner den som utsdatts.
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 anvdnder 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 dr okej och att det aldrig ar ditt fel.
Prata med en vuxen sa att du kan fd hjdlp.

vald ar

inte en
privatsak!

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.

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 hjdlp och se till att férandra ditt

beteende.

Berdtta!

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

Anmal!

Brott ska anmadlas till polisen.

Du anmdler pd 114 14 eller 112 om det
ar 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.

e ({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.

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

e fdr dig att sluta med
fritidsaktiviteter.

e krdver att du ska stdlla 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 kédnner kan
du sdka stod anonymt hos en
stddorganisation, till exempel:
Ungarelationer.se eller Bris 116 111




