
Våld i ungas  
nära relationer 
Ingen kärleksrelation är perfekt. Ibland bråkar och tjafsar man med den man är 
tillsammans med. Det är inget konstigt. Men ingen kärleksrelation ska få dig att 
må dåligt och en relation ska aldrig innehålla våld. 

Studier visar att våld i ungas nära relationer är ett vanligt och växande problem. 
Alla kan utsättas, men killars våld mot tjejer är det vanligaste.  

Våld kan se ut på olika sätt
Vad tänker du på när du hör ordet våld? Kanske tänker 
du på sparkar och slag? På knuffar och örfilar? Det är 
exempel på fysiskt våld och är aldrig okej. Men det är 
viktigt att förstå att våld kan se ut på många olika sätt. 
Våld är inte alltid fysiskt. Våld i relationer handlar också om 
kränkningar, hot och kontroll. Det kan också handla om att 
den du är tillsammans med inte respekterar dina sexuella 
gränser. Fysiskt, psykiskt, sexuellt, digitalt och latent våld 
är vanliga våldsformer i ungas nära relationer. I en våldsam 
relation förekommer ofta olika former av våld och en och 
samma händelse kan innehålla flera former av våld. 

Information till unga

Fysiskt våld
Våld som gör ont och kan 
lämna märken på kroppen. 
Slag, sparkar, knuffar, att 

bitas eller klösas är exempel på 
fysiskt våld.

Psykiskt våld
Våld som får en att må 
dåligt psykiskt. Förnedring, 
utskällningar, kränkningar, 

hot, isolering och kontroll är exempel 
på psykiskt våld. Detta våld skapar 
rädsla hos den som blir utsatt och 
bryter ner personens självkänsla 
och självförtroende. 

Sexuellt våld
Situationer där sexuella 
gränser inte respekteras. 
Att tvinga till sig sex,  

kyssar eller att ta på någons kropp 
på ett sätt som inte känns okej, är 
exempel på sexuellt våld. Det kan 
också handla om att tvinga någon 
att titta på porr eller att sprida 
intima bilder på någon.

Digitalt våld
Våldshandlingar som 
utförs via digitala verktyg, 
som mobilen eller sociala 

medier. Det kan till exempel handla 
om hot och kränkningar som skickas 
via sms. Det kan också handla om 

kontroll, till exempel att tvinga till sig 
lösenord till sociala medier, kräva att 
den andra alltid svarar på mobilen 
eller att följa den på platskartan för 
att kontrollera var den andra är eller 
vem den umgås med.

Latent våld
Rädslan för att bli utsatt 
för våld är en form av våld 
i sig. Den som utsätts 

för våld ändrar sitt beteende och 
anpassar sig eftersom den är rädd 
för att partnern kommer att bli arg 
eller våldsam. Partnerns blickar, 
kroppsspråk eller stämning räcker 
för att den utsatta ska låta bli att 
säga eller göra saker.

Olika former av våld



Våldet kan ske överallt och hela tiden
Hemmet och skolan är platser där du ska känna dig trygg. För den som blir utsatt 
för våld av sin partner, är det ofta på dessa platser som man blir utsatt. Våldet är 
också digitalt. Mobilen eller sociala medier används för att hota, kränka, övervaka 
eller kontrollera. Därför får den som utsätts aldrig en paus. Ett pling i telefonen 
kan innebära ett hot eller en nedvärderande kommentar. 

Visste du att rädslan att utsättas för våld är en form av våld i sig? Den som blir 
utsatt för våld i sin relation kan ofta ändra sitt beteende eller låta bli att göra vissa 
saker. Det är ett sätt att undvika att den andra ska reagera med ilska eller våld.

Våld kan vara svårt att upptäcka 
Det är inte alltid helt lätt att se att man är i en relation 
med en våldsam partner. För många börjar relationen 
bra. Man är kära och vill bara vara med varandra. 
Våldet smyger sig på steg för steg. Den våldsamma 
partnern använder kränkningar, kontroll och isolering 
för att utöva makt och bryta ner den som utsätts. 
Våldet blir normalt och gränserna flyttas. Beteenden 
som tidigare har varit oacceptabla blir en del av 
vardagen. Det kallas normaliseringsprocessen, och 
kan förklara varför det ofta är svårt att göra slut med 
en partner som använder våld.

Du är inte ensam
Om du är i en osund relation och är orolig för att bli eller 
redan blir utsatt för våld av din partner behöver du 
veta att det aldrig är okej och att det aldrig är ditt fel. 
Prata med en vuxen så att du kan få hjälp.  

Om du känner dig orolig för att en kompis utsätts 
för våld i sin relation eller utsätter sin partner för 
våld ska du ta din oro på allvar och be om hjälp. 

Om du ser att du själv har ett kontrollerande 
beteende eller använder någon typ våld mot 
din partner, behöver du ta ansvar för det. 

Du behöver be om hjälp och se till att förändra ditt 
beteende. 

Varningstecken på att 
en relation är eller kan 
bli våldsam
Din partner: 

•	 kräver att du ska vara tillgänglig 
på mobilen hela tiden och blir arg 
om du inte svarar direkt. 

•	 är väldigt svartsjuk.

•	 kontrollerar hur du ser ut, till 
exempel vad du har på dig eller 
hur du sminkar dig. 

•	 pratar skit om dina kompisar och 
tycker inte att du ska umgås med 
dem. 

•	 kräver lösenord till din mobil, 
sociala medier eller ditt bank-id 
för att kunna kolla och kontrollera 
vad du gör där.

•	 får dig att sluta med 
fritidsaktiviteter.

•	 kräver att du ska ställa upp på 
olika typer av sexuella handlingar. 

•	 växlar snabbt mellan att vara 
kärleksfull/omtänksam och 
aggressiv/kall.

Berätta!
Prata med en vuxen du litar på. 
Det kan till exempel vara en 
förälder, en skolkurator eller en 
lärare.

Anmäl!
Brott ska anmälas till polisen. 
Du anmäler på 114 14 eller 112 om det 
är akut. Du behöver inte veta att det 
är ett brott för att anmäla. 

Sök stöd och råd!
Om det känns svårt att prata 
med någon som du känner kan 
du söka stöd anonymt hos en 
stödorganisation, till exempel:
Ungarelationer.se eller Bris 116 111

Våld är  
inte en  

privatsak!


