


Ovningar till Dor for dig

— UR:s korta dramaserie for gymnasieelever
om vald i ungas parrelationer.

“Fattar du inte, jag vill inte grata mer. Jag vill inte att
du kallar mig fitta, att du ska bestimma om jag far
traffa mina vanner eller inte. Jag vill inte att du har

sex med mig nér jag inte vill. Jag kan inte bli
kontrollerad sa har.”

Jossan.



AVSNITT 1. EN LEKANDE DANS
VARNINGSSIGNAL: Valdsutdvaren har ett

monster av daliga relationer bakom sig och
beskriver det som andras fel och problem.

TITTA (8 min)

Jossan sitter hemma hos sin kusin Emma innan hon ska till en fest och mota
sina vinner Awa och Calle. Jossan hoppas att killen som hon har varit intres-
serad av ett tag, Victor, ska vara dir. Det 4r han, de dansar och sedan frigar
Victor om Jossan vill f6lja med hem. Bara for att sova, alltsd. Nista morgon
ringer Jossan till Awa och berittar att de haft det sa fint. Men ocksa att hon
fate veta att Victors tidigare flickvin tydligen matr jittedaligt psykiske.

Klicka har!
Titta pa avsnitt 1 pa UR Play

EFTER AVSNITTET - Reflektera kring fragorna

1. Vad fastnade hos dig? Beskriv vad du sett och kint.
2. Var det ndgot du inte férstod? Vad?

3. Vad tinker du om imnet?

4. Vilka varningstecken eller signaler pa att det dr nagot

som inte stimmer i relationen, mirker du?
5. Vad dr vild? Vilka olika typer av vild finns det?

Den hir serien fran UR behandlar vald i karleksrelationer, ett
komplext och svart amne som ar omgardat med skuld, skam
och tystnad. Det ar ett amne som kan vara svart att prata om
men vi vet att 23 procent av tjejerna och 14 procent av killarna

i aldersgruppen 16-24 ar uppgett att de har blivit utsatta for
brott i en nara relation av en nuvarande eller fore detta partner
nagon gang under sin livstid*. For att vi ska kunna dndra pa
detta behover vi bli battre pa att se varningssignaler, vaga fraga
och prata om vad vald ar.

* BRA:s rapport VAld i néra relationer bland unga (2018)



https://urplay.se/program/221480-dor-for-dig-en-lekande-dans
https://urplay.se/program/221480-dor-for-dig-en-lekande-dans

AVSNITT 2. NARVITVABLIRETT

VARNINGSSIGNALER: Valdsutovaren har
synpunkter pa kladsel, smink, beteende. Kraver
att fa Iosenord. Utovar oonskad intimitet.

0o .
TITTA (8 min)
Jossan och Victor har varit tillsammans i tv veckor och Jossan har aldrig
tidigare kint sig sd kir. Awa och Calle kommer pé tacomiddag hemma hos
Klicka har! Victor och stimningen 4r pa topp. Dock dndras stimningen tvirt nir Jossan

Titta pa avsnitt 2 p& UR Play och Victor blir ensamma kvar. Hur kunde hennes vinner bete sig si respekt-
16st mot honom? undrar Victor.

EFTER AVSNITTET - Reflektera kring fragorna

1. Vad fastnade hos dig? Beskriv vad du sett och kint.

2. Var det ndgot du inte férstod? Vad?

3. Vad tinker du om imnet?

4. Vad i avsnittet skulle du kalla f6r varningstecken pa att
relationen ir pa vig att bli destruktiv?

VALDET | PARRELATIONEN NORMALISERAS

Normaliseringsprocess ar ett begrepp inom psykologin som anvands for att be-
skriva hur ett tillstand normaliseras. Det anvands ocksa inom valdsforskning och
valdsprevention. Den som ar utsatt for valdsutovning tvingas anpassa sig och att
ta emot hot, utbrott och krankningar blir det nya normala. Den som systematiskt

anvander olika former av vald och hot skaffar sig kontroll och makt 6ver den som
utsatts for valdet. Begransningen av livsutrymmet och handlingsfriheten leder till
att den utsattas natverk av vanner, slakt och bekanta krymper. Den utsattas sjalv-
kansla och sjalvfortroende forsamras och valdsutovarens bild av relationen blir
den dominerande. For att sta ut kan manniskor normalisera dven det som de vet
inte ar bra. Att anpassa sig ar en overlevnadsstrategi.

VALJ ATT JOBBA VIDARE MED AVSNITTETS OVNINGAR:

@ SKAPA NYA REPLIKER - Gissa Victors och Jossans kinslor och behov genom att skapa nya egna
repliker.

ROLLSPEL - Framfor Jossans och Victors dialog om koden till mobilen i 2 olika versioner.


https://urplay.se/program/221482-dor-for-dig-nar-vi-tva-blir-ett
https://urplay.se/program/221482-dor-for-dig-nar-vi-tva-blir-ett

AVSNITT 2. NARVI TVABLIR ETT

SKAPA NYTT REPLIKSKIFTE

Exempel pa kanslor: Gladje, Intresse, Férvaning, Avsmak, Avsky, liska, Sorg, Radsla, Skam
Exempel pa behov: Narhet, Karlek, Frihet, Trygghet, Acceptans, Uppskattning och forstaelse, Respekt, Tillit

Efter middagen hos Victor, nar Calle och Awa
gatt hem:

VICTOR

Det ar sa javla respektlést av dina vanner att
sitta och prata om ditt javla ex i mitt hus nar
jag ar med!

Q

Vad gissar du att Victor kdanner och behover?
Hur skulle han kunna uttrycka det pa ett annat
satt?

SKAPA NY JOSSAN-REPLIK:

1. Nar jag ser/hor dig

(beskriv men undvik att anklaga)

2. kanner jag mig ......ccccoceeeeereseesnnneccnesnnnes
(ange en kansla)

3. for att jag behover.............ueevevneeneccenee.
(beratta om behovet utan att skuldbelagga)

4. Jag skulle vilja att du ........................

- Vill du det? (forsok att vara specifik, tala
om vad hon vill, inte vad hon inte vill)

SKAPA NY VICTOR-REPLIK:

1. Nar jag ser/hor dig

(beskriv men undvik att anklaga)

2. ka@nner jag mig ....c.cccccoveeeeeevereecenveecsecnenes
(ange en kansla)

3. for att jag behover ..............couvennnanee.
(beratta om behovet utan att skuldbelagga)

4. Jag skulle vilja att du ........................

— Vill du det? (forsok att vara specifik, tala
om vad han vill, inte vad han inte vill)

JOSSAN

Men det va ju inte sa de menade. Det va
ju bara en del av historien. Det hande ju
for tre ar sen.

Vad gissar du att Jossan kanner och behover?
Hur skulle hon kunna uttrycka det pa ett annat
satt?



AVSNITT 2. NAR VI TVABLIR ETT

ROLLSPEL - MOBILKODEN

Ovningen &r inspirerad av Nonviolent Communication (NVC), en
jagstirkande metod som kan anvindas for att bryta en konflike, tydliggora vad
som pigir, 6ka chansen till férstielse och kontake, lira sig hantera jobbiga kins-
lor och utmanande situationer, och hjilpa till nya val.

Fokus:

* Attlyssna pa sig sjilv och den andra med drlighet och empati.

* Attuttrycka sina kinslor och behov utan att anklaga, hota eller krinka den andra.

. Dialogen ar atergiven i pratbubblor dar den 6vre vita
delen ar original och den undre fargade ar ett alternativ
i Nonviolent Communication.

. Arbeta i par eller mindre grupper.

. Las igenom bada varianter efter varandra och jamfor.

. Spela upp Jossans originalrepliker mot Victors
NVC-repliker, eller tvartom. Hur fungerar det?

. Presentera genom uppspel, film eller ljudinspelning.
Samtala tillsammans om skillnadernal!

Exempel:

4 )
VICTOR

Det ar fran Calle... Vad har du
ORIGINAL for kod?

Det ar ett meddelande fran
Calle. Jag blir spand och orolig

for jag vill vara saker pa att var
NVC

kontakt ar viktig for dig. Kan du
beréatta vad han skriver?

NS J

Reflektionsfragor efter rollspelsévningen
1. Hur ar de tva varianterna av dialogen att sdga och hora?
2. Hur upplever du skillnaden mellan original och NVC?
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AVSNITT 2. NARVITVABLIR ETT

ROLLSPEL - MOBILKODEN

VICTOR

ORIGINAL Det &r fran Calle... Vad har du for
kod?

Det ar ett meddelande fran
Calle. Jag blir spand och orolig
for jag vill vara saker pa att var
kontakt ar viktig for dig. Kan du
beratta vad han skriver?

NVC

VICTOR

Ja? Eller skriver Calle hemliga

ORIGINAL grejer till dig eller?

Jag ber om koden fér jag blir
osdker och kanner mig ensam
nar jag tanker att ni har hemlig-
heter tillsammans. Vill du
berétta vad han skriver?

NVC

VIKTOR

Ok? Kanns ju javligt markligt att
du inte litar pa mig.

ORIGINAL

NV Jag tanker att du inte litar pa mig
och eftersom tillit &r sa viktigt for

mig blir jag spand och irriterad.

VIKTOR

Jo, Jossan. Det ar javligt
konstigt. Fattar inte problemet
faktiskt. Men du vill inte att jag
ska ha den alltsa.

ORIGINAL

nve Jag har jattesvart att forsta dig
nu. Jag kdnner mig forvirrad och
stressad. Det skulle vara enkelt
for mig att lata dig lasa mina sms

men jag hor att det ar annorlunda
for dig. Det gor mig oséker. Vill du
beradtta mer om hur det ar for dig?

INTERIOR KVALL - Victors kék innan middagen

JOSSAN

Va? Min kod? ORIGINAL

Fragar du om koden eftersom du

blir orolig nar du ser att medde- Nve
landet ar fran Calle och vill veta

vad han skrev?

JOSSAN

Nej, men varfor vill du ha min
k0d7 ORIGINAL

Nej, det ar inte hemligt men jag
blir irriterad nér du fragar det ef-
tersom han ar min kompis och vi
pratar om massa olika saker. Jag
vill kunna vilja vad jag berattar
for dig sa darfor vill jag inte ge
dig min kod.

Hur ar det for dig att hora?

NVC

JOSSAN

Vada, litar pa dig? Jag vill bara

inte att du ska ha min kod och ORIGINAL
lasa vad mina vanner skriver till

mig. Det ar ju inte konstigt.

For mig handlar det inte om att

jag inte litar pa dig utan att jag Nve
har behov av integritet och att

sjalv fa vélja vad jag delar med

dig och inte. Vill du beratta vad

du hér mig sdga?



AVSNITT 3. GRATTIS OCH FORLAT

VARNINGSSIGNALER: valdsutovaren begransar partnerns

livsutrymme genom raseriutbrott, messar 6verdrivet mycket och kraver
svar snabbt, bli arg/sur nar partnern valjer att gora nagot valdsutdvaren
inte vill. Sarar pa ett satt som far partnern att kdanna sig dalig.

TITTA (8 min)
Det ir Calles fodelsedag vilket ska firas stort. Vinnerna peppar hela dagen
och Jossan gor sig i ordning hemma hos Victor innan hon ska vidare till Cal-

Klicka harl les fest. Victor har bestimt sig for att stanna hemma och spela TV-spel. Precis
Titta pa avsnitt 3 p& UR Play innan Jossan ska ga fir Victor ett utbrott nir han hor vem som mer ska ga pa
festen.

EFTER AVSNITTTET - Reflektera kring fragorna

1. Vad fastnade hos dig? Beskriv vad du sett och kint.

2. Var det ndgot du inte férstod? Vad?

3. Vad tinker du om imnet?

4. Vad i avsnittet skulle du kalla f6r varningstecken pa att
relationen ir pa vig att bli destruktiv?

VALJ ATT JOBBA VIDARE MED AVSNITTETS OVNINGAR:

@ DISKUTERA SMS:ET - Gissa vad Jossan kiinner och behéver utifrin sms:et ”Forlit men jag mdr inte bra. Kan

inte komma. Hilsa Calle Grattis” . Hur skulle Awa kunna f6lja upp det?

ROLLSPELSOVNING - Framfor Jossans och Victors dialog innan Calles fest, i 2 versioner.
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AVSNITT 3. GRATTIS OCH FORLAT

DISKUTERA SMS:EN

Lis och diskutera sms:en, svara pa fragorna.

FRAGOR

Utanfor Victors hus messar Jossan Awa:

Varfor berattar inte Jossan for JOSSAN (SMS TILL AWA)
Awa vad som hant och hur hon

kanner sig?

Forlat men jag mar inte bra. Kan inte komma.

Vad gor att Jossan kan beratta for Halsa Calle Grattis

sin kusin Emma? Hur far Emma
Jossan att kénna sig? NN

Har skulle Awa kunna félja upp AWA
vad som hant med Jossan?

Her kan vanner och slaktingar
agera mot vald i parrelationer?

Darefter gar Jossan hem till sin kusin Emma
utan att svara Awa.



https://urplay.se/serie/214200-seniorsurfarna

AVSNITT 3. GRATTIS OCH FORLAT

ROLLSPEL - INNAN CALLES FEST

Ovningen ér inspirerad av Nonviolent Communication (NVC), en
jagstirkande metod som kan anvindas for att bryta en konflik, tydliggra vad
som pagar, 6ka chansen till frstielse och kontake, lira sig hantera jobbiga kins-
lor och utmanande situationer, hjilpa till nya val.

Fokus:
* Attlyssna pa sig sjilv och den andra med drlighet och empati.
* Attuttrycka sina kinslor och behov utan att anklaga, hota eller krinka den andra.

. Dialogen &r atergiven i pratbubblor dar den Gvre vita
delen ar original och den undre fargade ar ett alternativ
i Nonviolent Communication.

. Arbeta i par eller mindre grupper.

. Las igenom bada varianter efter varandra och jamfor.

. Spela upp Jossans originalrepliker mot Victors
NVC-repliker, eller tvartom. Hur fungerar det?

. Presentera genom uppspel, film eller ljudinspelning.
Samtala tillsammans om skillnadernal

Exempel:

4 )
VICTOR

Jag fattar inte Jossan att
du vill ga dit!

ORIGINAL

- Jag kdnner mig frustrerad
och radd, jag skulle vilja forsta

Nve (ha klarhet) varfor du vill ga pa
festen?

N /

Reflektionsfragor efter rollspelsovningen
1. Hur ar de tva varianterna av dialogen att sdga och hora?
2. Hur upplever du skillnaden mellan original och NVC?
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AVSNITT 3. GRATTIS OCH FORLAT

ROLLSPEL - INNAN CALLES FEST

VICTOR

ORIGINAL Jag fattar inte Jossan att du vill

ga dit!

- Jag kanner mig frustrerad
och rddd, jag skulle vilja forsta
(ha klarhet) varfor du vill ga pa
festen?

NVC

VICTOR

N4, du ska pa en fest med en av
de varsta méanniskorna nagon-
sin, du gar emot mig och gar dit
for att ha kul med dom och sa
dissar du din pojkvan....

ORIGINAL

Nve Jag blir radd att du ska lamna
mig. Jag kdnner mig ensam och
vet inte hur jag ska hantera det
hér. Har du nagot forslag?

VIKTOR

VA? Vafan menar du med va?
Men ga. Ha sa javla kul. Du kom-
mer inte hit och sover iallafall.

ORIGINAL

NVC

Det blir for utmanande och

sarbart for mig att du gar och
sedan kommer tillbaka sa jag
vill att du sover hemma.

VIKTOR

Ska du ga nu? Vad kul, vad kul
att du alskar mig lika mycket
ORIGINAL som jag alskar dig!

Ska du ga nu? Jag tanker att det
Nve betyder att du inte alskar mig

och det g6r mig jatteradd for du

ar sa viktig for mig. Hur ar det

for dig att hora?

n

INTERIOR KVALL - Victors soffa

JOSSAN

Men Calle fyller ju ar, det ar
darfor jag ska dit.

Jag blir forvanad att du inte forstar

att jag vill ga pa min véns fest.

JOSSAN

Va?

Nér du sager att jag gar emot
dig och dissar dig for att jag gar
dit sa blir jag bade férvanad och
irriterad da jag inte forstar hur du
kan fa det till att betyda det. Jag
vill tréffa mina vanner och fira
Calle, det har inget med dig att
gora. Om du kdnner dig ensam
kanske du kan ringa en van for
att fa stod? Ikvéll vill jag vara
med mina vanner.

JOSSAN (Borjar ga darifran).

(tyst)

Jag blir ledsen och arg nar du
sdger att jag ska ga och inte
komma tillbaka. Jag vill kunna
trdaffa mina vanner utan att
forlora kontakten och narheten
med dig. Kan vi prata mer om
det har imorgon?

JOSSAN (Gar ut ur huset)

(fortsatt tyst)

Séger du att jag ska sova hemma
for att skydda dig da det gor ont
ndr jag gar?

ORIGINAL

NVC

ORIGINAL

NVC

ORIGINAL

NVC

ORIGINAL

NVC

Uy



AVSNITT 4. JAG KAN INTE LEVA
UTAN DIG
VARNINGSSIGNAL: valdsutovaren ir i ena stunden gullig,

i nasta sekund ett monster. Forklarar sina vredesutbrott med daligt
maende.

TITTA (8 min)

Jossan ir hemma hos sin kusin Emma och forsoker forstd varfor Victor

Klicka hrl forstorde hennes kvill. Hon far ett forlat-mess och bestimmer sig for att
Titta pa avsnitt 4 p;c°1 UR Play g hem till Victor, som vintar med varm choklad och en férklaring till sitt
beteende.

EFTER FILMEN - Reflektera kring fragorna:

1. Vad fastnade hos dig? Beskriv vad du sett och kint.

2. Var det ndgot du inte férstod? Vad?

3. Vad tinker du om det hir?

4. Vad i avsnittet skulle du kalla f6r varningstecken pa att
relationen ir pa vig att bli destruktiv?

VALJ ATT JOBBA VIDARE MED AVSNITTETS OVNINGAR

@ DISKUTERA REPLIKEN - Gissa vilka av Jossans behov som blir, och inte blir, tillgodosedda i relationen med

Victor.
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AVSNITT 4. JAG KAN INTE LEVA
UTAN DIG

DISKUTERA REPLIKEN

Exempel pa kanslor: Gladje, Intresse, Férvaning, Avsmak Avsky, liska, Sorg, Radsla, Skam
Exempel pa behov: Narhet, Kéarlek, Frihet, Trygghet, Acceptans, Uppskattning och forstaelse, Respekt, Tillit

Hemma hos Emma istéllet for pa Calles fest:

JOSSAN

Tack for att jag far prata med dig. Vill inte
beratta for mina vanner for dd kommer de

sdga att jag ska gora slut och det vill jag
inte. Jag vill ju va med honom. Men jag vill
inte att han ska bli sa dér arg bara.

Vad gissar du att Jossan kanner?

Fylli (@anvand exemplen ovan)

1. Behov som jag gissar blir tillgodosedda i relationen med Victor:

2. Behov som jag gissar INTE blir tilgodosedda i relationen med Victor:

13 U



AVSNITT 5. PRYD OCH TRAKIG
VARNINGSSIGNALER: valdsutovaren lyssnar inte pa ett nej,

forminskar och ger svar utan empati for den utsattas kanslor, blir arg
nar partnern papekar att hen tycker att valdsutévaren beter sig fel.
Valdsutdvaren kallar sin partner for till exempel omogen nar hen inte
vill g med pa nagot. Far partnern att ibland k@nna sig ledsen, radd,
skamsen, fornedrad, fel, arg, irriterad eller chockad.

TITTA (8 min)

Jossan ir i skolan och Victor utsitter henne for ett 6vergrepp inne pa skolans
Klicka hr toalett. Varfor lyssnar han inte pd hennes nej? Efter sista lektionen gir hon

Titta p& avsnitt 5 pa UR Play hem och ringer upp kusinen Emma och berittar om vad som har hint. Fast

de har det ju jittebra ocksa.

EFTER FILMEN - Reflektera kring fragorna

1. Vad fastnade hos dig? Beskriv vad du sett och kint.
2. Var det ndgot du inte férstod? Vad?
3. Vad tinker du om det hiar?

4. Vad i avsnittet skulle du kalla for Varningstecken pa att
relationen ir pa vig att bli destruktiv?

I det har avsnittet utsitter Victor Jossan for ett sexuellt 6vergrepp pa skolans toalett.
Att Victor har sex med Jossan utan att hon vill dr en valdtakt i lagens mening: Den som, med en

person som inte deltar frivilligt, genomfor ett samlag eller en annan sexuell handling som med han-
syn till krdnkningens allvar &ar jamforlig med samlag, déms for valdtakt till fangelse i ldgst tva ar och
hégst sex ar. Vid bedémningen av om ett deltagande ar frivilligt eller inte ska det sérskilt beaktas om
frivillighet har kommit till uttryck genom ord eller handling eller pa annat satt*.

* Brottsbalk (1962:700) kapitel 6 om sexualbrott, paragraf 1 om frivillighet.

Var femte vuxen kvinna i Sverige har nagon gang i sitt liv utsatts for allvarligt sexuellt vald. 98%
av misstankta for valdtakt och sexuellt ofredande ar man och det ar framforallt kvinnor och barn
som utsatts. Den 1 juli 2018 dndrades sexualbrottslagstiftningen sa att det tydligare slogs fast
att gransen for straffbar garning ska ga vid om deltagandet i en sexuell aktivitet ar frivilligt eller
inte. Syftet var att tydliggora att varje manniska har en ovillkorlig ratt till personlig och sexuell
integritet och sexuellt sjalvbestimmande. De fallande valdtiaktsdomarna har 6kat med 75%,
enligt Brottsforebyggande radets (BRA:s) rapport Samtyckeslagen i praktiken (2020).

VALJ ATT JOBBA VIDARE MED AVSNITTETS OVNINGAR
@ DISKUTERA REPLIKSKIFTET - Mellan Jossan och Emma, borjar med: Men tink om det ir jag som dr

skittrikig? Tiink om ban gor slut med mig for att jag dr sd javia trikig och pryd.

@ UPPTACK VALD I SPRAKET - 1 Victors svar pa sms till Jossan Vafan menar du? Ska du borja brika nu

igen? Jag fattar inte varfor du alltid ska hdlla pa! Hur fan tror du att det hir kanns for mig?

ROLLSPELSOVNING - Utifrin dialogen mellan Victor och Jossan inne pa toaletten. 2 varianter.
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AVSNITT 5. PRYD OCH TRAKIG

DISKUTERA REPLIKSKIFTET

Lis och diskutera utvalt replikskifte och svara pa frigorna.

FRAGOR Hemma hos sin kusin Emma nar
Jossan berattar om det som hande:

e Varfor ar det inte sa enkelt enligt JOSSAN

Jossan?
. . Men tédnk om det &r jag som ar skittrakig?
* Vad tanker Jossan att Victor Tank om han gor slut med mig for att jag &r
uppfattar som trakigt och att vara s& javla trakig och pryd.
pryd?

¢ Vad tanker Jossan att Victor
forvantar sig av henne?
. Fast det dar ar inte ok! Du &r inte pryd och trakig
e Tror du att Victor skulle gora slut bara for att du inte vill ha sex inne pé& skolans
med Jossan? toalett.

* Vad skulle du vilja saga till JOSSAN

Jossan?
Det &r inte riktigt sa enkelt.

Varfor lamnar Jossan inte Victor? Det ar inte ovanligt att den som lever
i en destruktiv relation stannar kvar trots upprepade overgrepp, eller gar
tillbaka till partnern efter ett uppbrott. Valdet utvecklas ofta langsamt.
Granser forflyttas sakta i en normaliseringsprocess dar det blir svart att
urskilja vad som ar okej och inte.

“Den som blir utsatt kan ha blandade kanslor. Du kan fortfarande alska
eller vara kar i den som utsatter dig och delar av forhallandet kan fortfa-
rande kdnnas bra och givande. Den som anvéander vald kan véxla mellan
att vara karleksfull och aggressiv, omtanksam och valdsam. Det kan vara
svart att géra slut eftersom en kan hoppas pa eller drémma om att det ska

bli bra igen.” - Fran Svartsjuka &r inte romantiskt (Lansstyrelsernas kampanj ihop

med ungarelationer.se)


https://urplay.se/serie/214200-seniorsurfarna

AVSNITT 5. PRYD OCH TRAKIG

formuleringar och hot, men 4ven bedémningar och anklagelser.

1. Las sms:et.

2. Hitta och markera nar Victor
uttrycker bedomningar,
krav, anklagelser, krankande
formuleringar och hot mot
Jossan.

FRAGOR

UPPTACK VALD | SPRAKET

Vild i spriket och vildsam kommunikation 4r nigot som stir i vigen for
omsesidighet och kontakt mellan individer. Det kan handla om krinkande

Victors sms:

/

"Vafan menar du? Ska du borja
braka nu igen? Jag fattar inte
varfor du alltid ska halla pa! Hur
fan tror du att det har kanns for

\

,/

Kmig?”
NN

Hur skulle Victor kunna svara empatiskt pa det Jossan messat?
(Jossans sms: Det som hande kanns inte ok. Jag sa nej.)

Stammer det att Jossan borjar braka genom sitt sms?

Vad uppnar Victor genom att svara som han gor?

Exempel pa hur Victor skulle kunna svara arligt och empatiskt:
"Nar jag laser ditt sms kdnner jag sa mycket skuld och skam, jag vet att det
inte var okej och det méter absolut inte behovet av respekt och karlek.
Kan jag gora nagot?”
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AVSNITT 5. PRYD OCH TRAKIG

ROLLSPEL - PA SKOLTOALETTEN

OBS! Det kan vara kansligt att gora rollspel kring 6vergreppet. Ovningen
ar inspirerad av Nonviolent Communication (NVC). Att lisa NVC-replikerna kan
fordjupa samtalet om situationen genom nya perspektiv. NVC ir en jagstirkande
metod som kan anvindas for att tydligg6ra vad som pégir, och 6ka chansen till
forstielse och kontakt.

Fokus inom NVC:

* Attlyssna pa sig sjilv och den andra med drlighet och empati.

¢ Attuttrycka sina kinslor och behov utan att anklaga, hota eller krinka den andra.

OBS!
Hur Victor agerar pa toaletten har inget att géra med hur Jossan uttrycker sig.
Vad Jossan an skulle ha sagt eller gjort annorlunda skyddar det henne inte mot
overgeppet. Det ar Victor som behdver @ndra sitt beteende. Jossans repliker
finns med i en NVC-variant for att ge forslag pa vad hon kdnner och behover i
den har situationen som hon tyst tar sig igenom.

. Dialogen ar atergiven i pratbubblor dar den 6vre vita delen &r original och
den undre fargade ar ett alternativ i Nonviolent Communication.

. Arbeta i par eller mindre grupper.

. Las igenom bada varianter efter varandra och jamfor.

. Spela upp Jossans originalrepliker mot Victors NVC-repliker, eller tvartom.
Hur fungerar det?

. Presentera genom uppspel, film eller ljudinspelning. Samtala om
skillnaderna tillsammans!

Exempel:

: VICTOR A

Alskling vi hinner, det &r lugnt,
ORIGINAL ok vi hinner. Jag ser ju for fan

att du vill, du vet hur javla sexig

du &r. Du &r sa fucking sexig.

Jag vet att det har inte var okej, jag

e lyssnade inte pa ditt nej. Nu vet jag

inte vad jag ska gora, sa jag sdger
att jag alskar dig sa att jag ska
slippa kanna skuld och du kanske
kan forlata mig, kan du det?

N J

Reflektionsfragor efter rollspelsovningen:
1. Hur ar de tva varianterna av dialogen att sdga och hora?
2. Hur upplever du skillnaden mellan original och NVC?
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AVSNITT 5. PRYD OCH TRAKIG

ROLLSPEL - PA SKOLTOALETTEN

INTERIOR DAG - SKOLTOALETTEN

Victor tranger sig in och foljer
med Jossan in pa toaletten.

JOSSAN

Men hall3, jag ska ga pa toa, jag
VICTOR har lektion snart. ORIGINAL

Jag behéver ga pa toa innan

Fan vad sexig du ar' lektionen bérjar, kan du ga ut?

NVC

ORIGINAL

Nar jag ser dig kanner jag mig

glad och upphetsad. Jag vill vara JOSSAN
NVC ndra dig.
Men Viktor, jag vill inte.
ORIGINAL
Jag vill inte ha sex har och nu,
VIKTOR kan du sluta ta pa mig och ga ut?
ORIGINAL Alskling vi hinner, det &r lugnt, NVE
ok vi hinner. Jag ser ju for fan att
e du vill, du vet hur javla sexig du
ar. Du &r sa fucking sexig. Victor borjar ha sex med Jossan.
Jag kanner mig sa glad och upp-
fylld av ndrheten med dig. Sam-
tidigt vill jag att du ska njuta lika JOSSAN
mycket som jag sa jag gar ut nu.
Kan du prata efter skolan? (tyst)
ORIGINAL

Nér du inte lyssnar pa mitt nej blir
VIKTOR jag uppgiven och radd. Jag langtar
efter omsorg och respekt och jag
vill att du slutar nu, kan du géra
det?

NVC
Fan vad skon du ér, jag alskar

dig, mer an allt annat.
ORIGINAL

Jag vill verkligen inte det har men
ar orolig for att du ska tycka att
jag ar trakig och pryd sa jag vagar
inte sdga nej igen. Vill vara néra
dig och att vi ska ha det bra men
det har kadnns inte bra fér mig.

Jag vet att det har inte var okej,

Nve jag lyssnade inte pa ditt nej. Nu
vet jag inte vad jag ska gora, sa jag
sdger att jag alskar dig sa att jag

ska slippa kanna skuld och du kan-
ske kan forlata mig, kan du det?
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AVSNITT 6. JAG FINNS FOR DIG
VARNINGSSIGNALER: valdsutdvaren messar dverdrivet

mycket och kraver svar snabbt. Partnern slutar traffa kompisar,
tycker att det kdnns obehagligt nar valdsuttévaren blir arg eller
sur, och avstar darfor fran att gora saker, anpassar sig och for-
soker att gora som den tror att partnern vill.

TITTA (8 min)

Jossan triffar nistan inte sina vinner lingre. Och hon berittar inte f6r Awa att
hon kinner sig som att hon sitter fast, siger bara att allt 4r bra. Efter att Jossan
har varit pd en fest som hon limnade tidigt, eftersom Victor skickade hotfulla
sms, vaknar hon upp vid hans sida. Gratandes ringer hon till sin kusin Emma
inifrin badrummet men avbryter samtalet nir Victor stormar in.

Klicka har!
Titta pa avsnitt 6 pa UR Play

EFTER AVSNITTET - Reflektera kring fragorna

1. Vad fastnade hos dig? Beskriv vad du sett och kint.

2. Var det ndgot du inte férstod? Vad?

3. Vad tinker du om imnet?

4. Vad i avsnittet skulle du kalla fér varningstecken pa att

relationen ar pa vig att bli destruktiv?

De som utsitts for vald och krankningar i nira relationer skams ofta dver
att beritta det. De tar pa sig skulden for det som hander och det ar dven
vanligt att en slar pa sig sjalv eftersom det kan ses som ett misslyckande
och utanfor normen om “den perfekta relationen”. Skammen som detta

innebar ar valdigt obehaglig att vara med och tar sig latt uttryck i att skuld-
beldagga sig sjalv. Ett annat vanligt beteende for att undvika skammen ar att
dra sig undan vanner. Som utomstaende ar det viktigt att vaga fraga och

fraga igen om en tror att nagot inte star ratt till.

Havelius Chipumbu, Mahina & Larsson, Liv (2016) Kontakt — Nonviolent Communication
och empati i socialt arbete och vard. Friare Liv.

VALJ ATT JOBBA VIDARE MED AVSNITTETS OVNINGAR:

@ DISKUTERA REPLIKSKIFTET - Diskutera replikskiftet mellan Awa och Jossan utifrin att kinna

skam inf6r vinner.

@ UPPTACK VALD [ SPRAKET — Utifrin Victors replik under hans vredesutbrott i duschen nir

Jossan fir panikangest.
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AVSNITT 6. JAG FINNS FOR DIG

DISKUTERA REPLIKERNA

Exempel pa kanslor: Gladje, Intresse, Forvaning, Avsmak, Avsky, llska, Sorg, Radsla, Skam
Exempel pa behov: Narhet, Kéarlek, Frihet, Trygghet, Acceptans, Uppskattning och forstaelse, Respekt, Tillit

INTERIOR DAG - Victors badrum, Jossan i videosamtal med Emma JOSSAN

Fan jag skulle inte ha gatt pa den dar festen.
Jag borde verkligen ha prioriterat honom.

AN

Vad menar du med det? Du maste ju fa ga pa
fest? Du gor ju aldrig det langre!

JOSSAN

Men han ringde mig pa dagen redan och sa
att han hade skitmycket dngest och att han

EMMA madde daligt. Sa bad han mig att inte ga
men jag gjorde det dnda.

Men du maste ju fa tréffa dina vanner. ‘
JOSSAN
y 4

Ja, men jag kan ju inte bara tédnka pa mig sjalv
hela tiden. Det &r ju sa nar man ar tillsammans

EMMA att man hjalper varandra.

Jag fattar Jossan. Men hjalper han dig da?

A

FRAGOR

1. Vad gissar du ar Jossans kanslor inne pa badrummet?
2. Vad gissar du ar Jossans behov inne pa badrummet?
3. Hur ska man forhalla sig till att ndgon man star nara mar psykiskt daligt?

4. Vad tycker du om Victors forvantan pa att Jossan ska avsta festen for att han mar daligt?
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AVSNITT 6. FINNS FOR DIG

UPPTACK VALD | SPRAKET

Vild i spriket och vildsam kommunikation 4r nigot som stir i vigen for
omsesidighet och kontakt mellan individer. Det kan handla om krinkande
formuleringar och hot, men 4ven bedémningar och anklagelser.

Victors replik till Jossan i badrummet

"Tanker du inte sdga forlat eller? Halla! Tanker du inte
séga forlat? Det har ju varit oskont for mig, fattar du inte
det, eller? Att ga pa en javla fest nar jag mar daligt, nar
jag har angest och behéver din hjélp. Da ska du vara

dar for mig och hjédlpa mig, fattar du inte det? Men na,

1. Las repliken.

det ar sa javla mycket viktigare att ga pa en javla fest
2. Hitta och markera nar Victor

uttrycker bedomningar,
krav, anklagelser, krankande

med ackliga manniskor, med idioter. Fattar du inte de,
de ar fucking idioter. Du tror ju att dom ar coola. De ar ju
idioter! Fattar du inte det? Eller tycker du att de ar coola
formuleringar och hot mot eller? Fyfan Fyfan for dig Jossan, du beter dig som en
Jossan. javla hora. Gar och festar och beter dig som en javla

fitta. Ahhhhhh, vad fan ska jag gora for att du ska svara
pa det jag sdger? Vad ska jag gora for att du ska prata
med mig och bara saga forlat? Kan du bara saga forlat?

Kan du svara? Vad ska jag gora for att du ska erkdnna att

du gjort fel? Kan du svara? N4, okej, du tanker alltsa sitta
FRAGOR dér och tycka synd om dig sjilv som vanligt? Du tanker
alltsa bara sitta dar. Du, du..

* Vad hander med_.Vifto'lnéjr (Jossan svarar: "Forlat, forlat”)
Jossan svarar Forlat, forlat?
Jag fattar inte varfor det ska behéva ta sa lang tid for dig

Hur ser Victor pa d?ras for att du ska erkanna att du har gjort fel. Det kdnns ju
konflikt? Vad uppnar han

med sitt beteende? bara sa javla onddigt eller hur dlskling. Du kunde bara ha
I !

sagt det fran bérjan sa att inte vi ska vara otrevliga mot
Hur skiljer sig Victors och varandra. Sa att vi kan vara schysta och élska varandra.
Jossans beskrivning av Det ar ju inte sa javla svart, eller hur. Det ar ju bara att

deras brak? séga forlat, jag kan ju ocksa gora fel ibland.” /
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AVSNITT 7. DUAR ETT PSYKFALL
VARNINGSSIGNALER: valdsutdvaren far varre och var-

re utbrott och utfor krankningar, skyller standigt och ologiskt pa
den andra vilket skapar forvirring, “snackar skit” om partnerns
vanner och familj, hotar att forstora eller forstor partnerns saker.
Valdsutovarens stora kansloutbrott trottar ut partnern.

TITTA (8 min)

Victor pratar nedvirderande och respektlost om Jossans kusin Emma. Det
blir droppen for Jossan som for forsta gingen siger ifran ordentligt. Ett brak
med hirda anklagelser utbryter och Jossan samlar ihop sina saker for att

ga dirifrin. Kusin Emma blir som vanligt den som fir férsoka trosta, men
den hir gangen forsoker hon ocksa fa Jossan att forsta att hon inte mar bra
tillsammans med Victor.

Klicka har!
Titta pa avsnitt 7 pa UR Play

EFTER AVSNITTET - Reflektera kring fragorna

1. Vad fastnade hos dig? Beskriv vad du sett och kint.

2. Var det nigot du inte férstod? Vad?

3. Vad tinker du om imnet?

4. Vad i avsnittet skulle du kalla for varningstecken pa att
relationen ir pa vig att bli destruktiv?

VALJ ATT JOBBA VIDARE MED AVSNITTETS OVNINGAR:

@ UPPTACK VALD I SPRAKET - Utifrin Victors repliker nir han uttryckt sig nedsittande om Jossans

kusin och kallar Jossan omogen.

ROLLSPEL - Dialogen nir Jossan blir arg och siger ifrn till Victor.
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AVSNITT 7. DU AR ETT PSYKFALL

UPPTACK VALD | SPRAKET

Vild i spriket och vildsam kommunikation 4r nigot som stir i vigen f6r
omsesidighet och kontakt mellan individer. Det kan handla om krinkande
formuleringar och hot, men 4ven bedémningar och anklagelser.

Victors replik

1. Las Victors repliker. "Vafan héller du pd med? Ar du dum i huvudet, det var ett
skamt. Det var ett javla skamt Jossan. Fy fan vad moget.

22 e R E L CIEETAYIR | Fan vad mogen du ér. Vill du veta vad jag stér mig pa hos
uttrycker bedomningar, krav, dig, vill du veta vad jag stér mig pa hos dig? Kan du svara?

anklagelser, krankande formu-
leringar och hot mot Jossan.

(Jossan svarar: "Nej, sdag vad du stor dig pa sa javlia
mycket!”)

Fuck vad jobbig du ar. Det ar som att du vill, som att du vill
FR AG OR ff';i :jnig att bli irriterad. ?om att flu f:’)’fféker att ff‘i Tig
irriterad. Men du, du daremot ar sa javla bra, sa javla

snygg, sa javla rolig. Du ar skon, du ar sexig. Du ar helt per-
fekt, du har inte ett enda fel med dig sjalv. Fats vanta. Ja
just det, det har du ju visst. Det har visst ndgra fel med dig
sjalv. Vet du vad det ar for nagonting. Alla ser dig som ett
stort javla skamt! Ett stort fucking skamt.” /

Hur skulle Victor kunna
svara empatiskt pa att
Jossan sagt ifran om hur
han beskrivit hennes kusin
Emma?

Jossan sager? Pa vilka satt

undviker han att ta in vad /Kan du g&? Kan du fucking
Jossan sager?

Hur bemoter Victor det Victors replik \&

skynda haérifran, kan du ga? Du
Vad ar materiellt vald? ar sd fucking langsam.

(Victor tar Jossans vaska och hil-
ler ut innehallet i trappen).

Oj just det, du verkar ha tappat
nagot. Fucking &cklig &r du,
alltsa.

- /
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AVSNITT 7. DU AR ETT PSYKFALL

ROLLSPEL - BRAK HOS VICTOR

Ovningen ér inspirerad av Nonviolent Communication (NVC), en
jagstirkande metod som kan anvindas f6r att bryta en konflike, tydliggora vad
som pagir, 6ka chansen till férstaelse och kontake, lira sig hantera jobbiga kins-
lor och utmanande situationer, och hjilpa till nya val.

Fokus:
* Attlyssna pa sig sjilv och den andra med drlighet och empati.
* Attuttrycka sina kinslor och behov utan att anklaga, hota eller krinka den andra.

. Dialogen ar atergiven i pratbubblor dar den 6vre vita
delen ar original och den undre fargade ar ett alternativ
i Nonviolent Communication.

. Arbeta i par eller mindre grupper.

. Las igenom bada varianter efter varandra och jamfor.

. Spela upp Jossans originalrepliker mot Victors
NVC-repliker, eller tvartom. Hur fungerar det?

. Presentera genom uppspel, film eller ljudinspelning.
Samtala tillsammans om skillnaderna!

Exempel:

( )
VICTOR

Hall kaften! Alskling, du forstar
ju inte sjalv att du beter dig
som ett javla psykfall.

ORIGINAL

Nar jag hor det kanner jag mig
fortvivlad da jag ser hur mycket mitt

NVC beteende har paverkat dig. Kanner
du dig irriterad och uppgiven nar

jag sdger att du ar egoistisk for att
du vill bli sedd i att du férsokt att

hjalpa mig pa sa manga satt?

NS /

Reflektionsfragor efter rollspelsovningen
1. Hur &r de tva varianterna av dialogen att sdga och hora?
2. Hur upplever du skillnaden mellan original och NVC?
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AVSNITT 7. DU AR ETT PSYKFALL

ROLLSPEL - BRAK HOS VICTOR

VIKTOR

Sa jag ar den varsta manniskan
du har tréffat. Men da sa Jossan?
Att jag har orkat med dig ar fan
helt javla otroligt. Finns ingen
som &r sa egoistisk som du!

ORIGINAL

NVC

-Kanner du dig helt slut och
tr6tt? Langtar du efter lugn och
tid for dig sjalv? Vill du att jag
ska hora att du har forsokt bidra
och att du nu vill lagga din tid

och ditt fokus pa att ma bra
sjalv och ta hand om dig sjalv.
Genom att inte triaffa mig pa ett
tag, stammer det?

VIKTOR

Hall kaften! Alskling, du forstar
ju inte sjalv att du beter dig som
ett javla psykfall.

ORIGINAL

Nar jag hor det kdanner jag mig
fortvivlad da jag ser hur mycket mitt
beteende har paverkat dig. Kanner
du dig irriterad och uppgiven nar

NVC

jag sager att du ar egoistisk for
att du vill bli sedd i att du férsokt
att hjédlpa mig pa sa manga satt?

VIKTOR

ORIGINAL g Vad sa du? >

JOSSAN

Nej, men jag tycker det ar
markligt att alla dina ex har
varit psykfall. Sager inte det
ratt mycket om dig, eller?

INTERIOR DAG - VICTORS RUM

JOSSAN

Sluta, kan du sluta pa riktigt.

Det racker med dina javla utbrott.
Det racker med att du att ska
skylla allt pa mig. Du &r fan den NVC
varsta javla manniskan jag

nagonsin har traffat! Jag vill

aldrig mer se dig!

Sluta, kan du sluta pa riktigt. Det
rdacker med dina jévla utbrott. Det
rdcker med att du att ska skylla allt
pa mig. Jag har férsékt stotta dig
att hantera din ilska och oro men nu
har jag fatt nog, jag vill inte mer. Jag
vill ma bra och ta hand om mig sjélv
vilket &r svart nar jag kdanner mig
radd. Jag gar nu.

JOSSAN

ORIGINAL

Ar jag egoistisk? Skojar du? Du
har fan forstort sa javla mycket
for mig! Jag har pa riktigt knappt
mina vanner kvar!

Jag kadnner mig totalt stalld och
rasande nar du sager att jag ar

egoistisk, jag har gjort sa mycket NVC

for att fa det har att funka, jag har
till och med slutat traffa mina van-
ner i mina forsok. Kan du berétta
vad du hér mig saga?

JOSSAN
Som ditt ex da eller?

Du séger att jag ar ett psykfall,
precis som du sa om ditt ex. Jag
kanner mig bade forbannad och
ledsen nér jag hor det da jag har
behov av respekt, att bli sedd for
den jag ar men ocksa en delad
verklighet. Vill du berétta vad du
hoér mig saga?

ORIGINAL

ORIGINAL

ORIGINAL

NVC

Uy



AUSNITT 8. NAR SJALEN FAR ETT
HAL

VARNINGSSIGNALER: Det ar svart for den
valdsutsatta att ta sig ur relationen. Att vara orolig for och

tycka synd om valdsutévaren ar en forklaring, radsla for
bestraffning en annan.

TITTA (8 min)

Nir Jossan vaknar upp hos sin kusin Emma uppticker hon att hennes mam-
ma ir ddr. Emma har ringt efter henne eftersom hon ir orolig f6r Jossan.
Efter linga samtal om hur det inte ska vara nir man 4r ihop med nagon gir
Jossan hem till Victor for att avsluta deras relation. Hur svart och oméjligt
det in kinns.

Klicka har!
Titta pa avsnitt 8 pa UR Play

EFTER AVSNITTET - Reflektera kring fragorna:

1. Vad fastnade hos dig? Beskriv vad du sett och kint.
2. Var det ndgot du inte férstod? Vad?
3. Vad tinker du om imnet?

4. Vad i avsnittet skulle du kalla for Varningstecken pa att
relationen ar pa vig att bli destruktiv?

VALJ ATT JOBBA VIDARE MED AVSNITTETS OVNINGAR:

@ UPPTACK VALD I SPRAKET - Utifrin Victors replik: Pistdr du att jag har vildragit dig?
ROLLSPEL - Dialogen i gora-slutscenen och deras olika instillningar till Victors vredesutbrott.
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AVSNITT 8. NAR SJALEN

FAR ETT HAL

UPPTACK VALD | SPRAKET

Vild i spriket och vildsam kommunikation 4r nigot som stér i vigen for
omsesidighet och kontakt mellan individer. Det kan handla om krinkande
formuleringar och hot, men dven bedémningar och anklagelser.

Victors replik

4 N

"Pastar du att jag har valdtagit dig?

1. Las repliken. Sitter du dar och sager att jag har

2. Hitta och markera nér Victor véaldtagit dig? Ar du dum i hela
uttrycker bedomningar, jévla huvudet? Du kan inte sitta
krav, anklagelser, krankande
formuleringar och hot mot
Jossan.

och sédga att jag har valdtagit dig.
Jag skulle aldrig nagonsin géra

nagot sa javla sjukt! Det fattar du
vél sjélv. Gar du runt till dina kom-
pisar och séager att jag har valdtagit
dig? Gor du det? Du fattar inte hur
FRAGOR mycket det kan fuckar fér mig om

du gar runt och sdger sant. Och

Hur mérks det att Victor inte for dig ocksa for den delen. Du
vill ta ansvar for det som

hinder? kan ju inte ga runt och sdga sant.

Alskling.”

Vad gor han for att paverka
Jossan? /

Hur skulle han kunna \&

svara empatiskt pa det
Jossan sagt?
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AUSNITT 8. NAR SJALEN FAR ETT
HAL

ROLLSPEL - GORA SLUT

Ovningen &r inspirerad av Nonviolent Communication (NVC), en
jagstirkande metod som kan anvindas for att bryta en konflikt, tydliggra vad
som pigar, 6ka chansen till férstielse och kontake, lira sig hantera jobbiga kins-
lor och utmanande situationer, och hjilpa till nya val.

Fokus:
* Attlyssna pa sig sjilv och den andra med drlighet och empati.
* Attuttrycka sina kinslor och behov utan att anklaga, hota eller krinka den andra.

. Dialogen ar atergiven i pratbubblor dar den 6vre vita
delen ar original och den undre fargade ar ett alternativ
i Nonviolent Communication.

. Arbeta i par eller mindre grupper.

. Las igenom bada varianter efter varandra och jamfor.

. Spela upp Jossans originalrepliker mot Victors
NVC-repliker, eller tvartom. Hur fungerar det?

. Presentera genom uppspel, film eller ljudinspelning.
Samtala tillsammans om skillnaderna!

Exempel:

VICTOR

Vada3, vi brakar inte mer an vad
andra gor!

ORIGINAL

Jag forstar inte riktigt, for mig ar
NVC det inget konstigt, min erfarenhet av
relationer ar att man brakar.

NS /

Reflektionsfragor efter rollspelsévningen
1. Hur ar de tva varianterna av dialogen att sdga och hoéra?
2. Hur upplever du skillnaden mellan original och NVC?
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AUSNITT 8. NAR SJALEN FAR ETT

HAL
ROLLSPEL - GORA SLUT

VIKTOR

Vada3, vi brakar inte mer an vad
andra gor!

ORIGINAL

NVC

Jag forstar inte riktigt, for mig

ar det inget konstigt, min erfa-
renhet av relationer ar att man
brakar.

VIKTOR

Alskling, livet &r inte bara att allt

ar sa javla bra hela tiden. Ibland
brakar man. Det ar inget konstigt.
Fattar du inte det. Sen I6ser man det,
okej? Nar man |0st det ar allting lugnt
Vi loser det har du och jag.

ORIGINAL

NVC

Nej, jag kan inte aterge vad du
sdger for jag har fullt upp att
hantera allt som pagar i mig. Jag
kdnner mig radd och forvirrad
for jag vill tro att vi kan l6sa det
har, att vi kan fortsatta tillsam-
mans trots allt. Vill du férsoka?

INTERIOR DAG - VICTORS KOK

29

JOSSAN

. I o . ORIGINAL
Det ar inte darfor. Det gar inte att
vi brakar hela tiden.
NVC
Det handlar inte om just den
situationen utan om hur vi har det
tillsammans, jag ar trott och langtar
efter lugn och enkelhet.
JOSSAN
Du har gjort mig illa. Riktigt illa.
ORIGINAL

Fattar du ens det?

Nér du &r arg pa mig sa sidger och
gor du saker som gor sa ont och dar
jag saknar respekt, omsorg och kar-
lek. Det skulle vara sa skoént for mig
om du bara kan beratta vad du hér
mig sédga just nu, vill du géra det?

NVC

JOSSAN

Men du har sagt forlat sa jav-

la manga ganger men det blir
ingen férandring. Dina forlat
betyder ingenting for mig langre.
Fattar du inte, jag vill inte grata
mer. Jag vill inte att du kallar
mig fitta, att du ska bestamma
om jag far traffa mina vanner
eller inte. Jag vill inte att du har
sex med mig nar jag inte vill. Jag
kan inte bli kontrollerad sa har.

ORIGINAL



VAD SAGER LAGEN?

Nar man pratar om vald i nara relationer menar man egentligen

flera olika brott. De vanligaste brotten dr misshandel, ofredande,
olaga hot och valdtakt. Alltsa valdigt allvarliga brott som kan ge
boter och fangelse.

VAD AR PSYKISKT VALD? Om man ofta fir hora att man ir dum i huvudet,
inte fattar, ir ful och 4cklig eller andra elaka saker brukar det kallas for att man 4r
utsatt for psykiskt vald. Den som anvinder psykiskt vald gor det for att fa make

och kontroll ver en annan person. Man kan utsittas for den hir typen av vild av
nagon man kinner vil till exempel sina forildrar eller av sin partner. Det 4r ocksi

psykiskt vild om nigon kontrollerar och hindrar en frin att leva sitt liv som man
vill.

Kan psykiskt vald vara brott?

Psykiskt vald kan vara olika brott beroende pa vad man har blivit utsatt for. Hir 4r nigra exempel:
Olaga hot - att hota med att gora illa, hota med att ldsa in eller hota med att ha sénder ndgon annans
saker. Att hota ndgon ir ett brott som heter olaga hot och som kan ge boter och fingelse.

Ofredande - elaka saker som inte gor ont pd kroppen, till exempel spottar, skrimmer eller littare
knuffar. Ofredande kan leda till boter eller fingelse.

Overgrepp i rittssak — att forsoka fi nigon annan att inte anmila brott. Om nigon har sett
misshandel och sedan blir hotad med “att om du anmaler det hir kommer det hinda nigot hemskt”
ar det brottsligt och brottet heter 6vergrepp i rittssak och kan ge fingelse.

Fler vanliga brott i en nara relation

Misshandel — kan vara allt som gér ont pd kroppen till exempel knuffa, hilla fast hart, sld med
oppen eller knuten hand, sld med foéremal, sparka, brinna, strypa osv. Misshandel kan leda till boter
eller fingelse.

Fortal — sprida rykten, filmer eller bilder mot nigons vilja. Fortal kan leda till béter eller fingelse.
Valdtakt — att ha sex med nigon som inte deltar frivilligt 4r vildtike. Det kan ocksa vara vildtike att
utfora sexuella handlingar mot nagon som inte deltar frivilligt. Att tvinga ndgon till sex eller nigot
liknande genom att anvinda vild eller hot dr ocksa vildtikt. Det kan till exempel vara att pressa ner
nagon med sin kroppstyngd, halla eller binda fast eller hota att gora illa eller hota att

ligga ut nakenbilder pa nitet. Det dr ocksa valdtikt om den som utsitts 4r i en extra utsatt

situation, till exempel att ha sex med nidgon som sover, ir medvetslos, berusad eller befinner sig i en
beroendestillning. Vildtikt kan ske dven om personerna inte befinner sig pi samma plats, till exem-
pel via telefon, internet eller andra medier. Vildtikt dr ett mycket allvarligt brott och kan leda till
fingelse.

Grov fridskrankning - Om man utsitts flera ginger av samma person kan brotten tillsammans klas-
sas som grov fridskrinkning. Det 4r vanligast att det 4r en kille som utsitter en tjej for brotten och di
kallas det i stillet for grov kvinnofridskrinkning.

Anmala skolan

Vuxna i skolan har ansvar att se till att ingen blir slagen, sparkad, hotad eller retad. Om man 4r med
om brott 4r det bra att beritta det for ndgon vuxen i skolan eller hemma. Nir de vuxna i skolan far
veta att ndgon 4r utsatt maste de se till att det slutar. Om man har berittat och det indi inte blir
bittre 4r det bra att beritta for ndgon annan vuxen, till exempel for skolskoterskan, nigon lirare
eller for rektorn. Om det ir flera vuxna i skolan som vet vad som hinder och det inte blir bittre kan
man anmila skolan till skolinspektionen.

Killa: Brottsoffermyndighetens informationssida Jag vill veta 14-17 dr, rubrikerna Utsatt i en relation och Psykisk
misshandel.
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NAGRA BEHOV VI MANNISKOR DELAR

Autonomi

- Att sjalva fa valja vara drommar, mal och varderingar.

- Att sjalva fa valja hur vi vill forverkliga vara drommar,
na vara mal och leva enligt vara varderingar.

Att hedra och fira

- Att fira att vi har skapat var tillvaro
och forverkliga vara drommar.
Att sorja forlusterna av dem vi alskar.

Fysiska behov

- Luft, foda, rorelse, motion, skydd mot det som
hotar livet: virus, bakterier, insekter eller rovdjur.
Vila, sexuellt uttryck, beroring, vatten.

Integritet
- Tillforlitlighet och akthet.
- Kreativitet, meningsfullhet, egenvarde.

Rekreation, lek och humor

Andlig gemenskap
- Skonhet, harmoni, inspiration, ordning, stillhet.

Omsesidigt beroende
Acceptans, uppskattning och forstaelse, narhet,
gemenskap,
omsorg, omtanke — att bidra till att berika livet.
Empati, arlighet
Karlek
Respekt, stod, tillit, forstaelse, varme

Killa: Rosenberg, Marshall B. (2017) Nonviolent Communication - Ett sprik for livet. Friare Liv




+ KANSLOR

Nagra ord som beskriver hur jag kanner mig
nar mina behov tillgodoses

alert glad salig overvaldigad
andlos gladjestralande  samlad omsint
avslappnad glédande skarpt overlycklig
avspand hoppfull sorglds overraskad
bekvam hanford sprudlande

beharskad hapen spanstig

begeistrad intresserad stilla

bekymmerslos inspirerad stolt

belaten ivrig tacksam

brinnande jublande tillfreds

djarv karleksfull tillgiven

dristig levande tillitsfull

entusiastisk livlig trygg

energisk lugn upphetsad

engagerad lustfylld uppmarksam

exalterad lycklig uppfriskad

fascinerad lycksalig upprymd

fridfull lattad uppsluppen

forbluffad munter uppat

forhoppningsfull  nyfiken vaken

forndjsam nojd varmhjéartad

fortjust pigg vetgirig

forvanad rofylld valmaende

forvantansfull rord aventyrslysten

Killa: Rosenberg, Marshall B. (2017) Nonviolent Communication - Ett sprik for livet. Friare Liv
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Nagra ord som beskriver hur jag kanner mig
nar mina behov INTE tillgodoses

forfarad
forkrossad
forskrackt
fortvivlad
forvirrad
generad
hopplos
hatisk
hetsig
hjalplos
haglos
hatsk
hapen
ilsken
irriterad
kylig
kraftlos
ledsen
likgiltig
matt
melankolisk
missmodig
missnojd
modI|ds

modfalld
motstravig
nedstamd
nere

nervos
oengagerad
olycklig
olustig
ointresserad
otillfredsstalld
oberord
orolig
osdaker
otalig
panikslagen
perplex
rasande
reserverad
rastlos

retlig

radlos

radd
sammanbiten
skamsen

skeptisk
skrackslagen
skarrad
sorgsen
spand

sur
slutkord
slo

somnig
trott
tveksam
upprord
uppskakad
utmattad
uttrakad
ursinnig
villradig
angestfylld
vemodig
vansinnig
ynklig

Killa: Rosenberg, Marshall B. (2017) Nonviolent Communication - Ett sprik for livet. Friare Liv
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HAR FINNS HJALP OCH STOD

for dig som ar i en destruktiv relation

Kvinnofridslinjen (telefon 020505050 - dygnet runt)

Nationell stodtelefon f6r dig som utsatts for hot eller fysiskt, psykiskt och sexuellt vald (oavsett kon eller
sexuell liggning). Du som ir anhérig eller vin ir ocksd vilkommen att ringa. Oppet dygnet runt och du
kan ringa oavsett var du bor i Sverige. Ditt samtal kostar ingenting och syns inte pi telefonrikningen.
Observera att det inte gir att skicka SMS till Kvinnofridslinjen. Drivs av Nationellt centrum fér kvinno-
frid vid Akademiska sjukhuset och Uppsala universitet pi uppdrag av regeringen.

Ungarelationer.se (chatt varje kvill kl 20-22)
E-post: info@ungarelationer.se

Hit kan alla mellan 15-20 4r vinda sig oavsett om de blir utsatta, 4r den som utsitter eller 4r en kompis.
Drivs av Stiftelsen 1000 Mgjligheter som sedan 2010 métt unga utsatta for vald. Nationell stdd- och
kunskapsplattform f6r att motverka vald i ungas partnerrelationer.

Killar.se (telefon 0762653265)
Hemsida (stodchatt): https:/killar.se/mer/mottagningen + E-post: mottagning@killar.se

Stodsida som riktar sig till alla som definierar sig som ung kille mellan 10-20 ér. Till chatten kan du
vinda dig helt anonymt med vilka tankar, funderingar eller fragor som helst, inget f6r stort eller for litet.
Mellan 6000-9000 personer skriver i chatten varje ar. Chatten grundades 2009 eftersom de stédverksam-
heter som fanns f6r unga hade svart att na personer som definierar sig som killar. Drivs av ideella organi-
sationen MAN.

Valjattsluta.se (telefon 020555666)
Telefontider: Mandag, tisdag och torsdag kl 8.30-16.00. E-post: info@valjattsluta.se

Vilj att sluta ir en nationell telefonlinje for dig som riskerar att skada den du dlskar och vill fa hjilp att for-
indra ett kontrollerande eller valdsamt beteende. Méjlighet att prata anonymt med en radgivare som har
stor erfarenhet av dessa frigor. Hjilp vidare till behandling om du vill och behéver. Ar du utsatt for vald
eller har fragor om ilska, kontrollerande och valdsamt beteende ir du ocksé vilkommen att ringa. Drivs av
Linsstyrelsen Stockholm i samverkan med Manscentrum och i samarbete med Sveriges linsstyrelser.

WONSA - World of no Sexual Abuse
Hemsida: https://www.wonsa.se/klinik-behandling/behandling-pa-wonsa/

E-post: info@wonsa.org

Specialistklinik for alla som har utsatts f6r sexuella Gvergrepp och som har symtom efter detta, dven for
den som utsatts for incest i barndomen. Vanligaste symptomen ir dngest, ptsd och depression. Patienter i
ildrarna 6-75 ar. Kliniken ligger i Stockholm, men tar emot remisser frin hela landet. Du behover inte ha
remiss utan kan anmila dig sjilv i ko pd hemsidan. Det forsta steget ir frigeformuliret du fyller i nir du
skickat din egenanmilan pa hemsidan.

Linneamottagningen (telefon 020407040 varje dag 9-22)
Hemsida: https://kvinnonet.net/har-far-du-hjalp/for-dig-som-ar-ung-linnamottagningen/

Linnamottagningens jourtelefon for ungdomar ir 6ppen f6r bade tjejer och killar, kostnadsfri, syns inte
pi telefonrikningen och de som jobbar har tystnadsplikt. Personalen har utbildning och erfarenhet av att
triffa ungdomar som lever med kontroll, hot och vald frin familj, slike eller nirstaende. For dig som inte
kan bo kvar hemma och beh6ver komma i kontakt med socialtjinsten finns hjilp med den kontakten, och
stod i att borja ett nyte liv.




