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Arbetsblad - Övningar
Av Annika Thomsson
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Övningar till Dör för dig 

– UR:s korta dramaserie för gymnasieelever 
om våld i ungas parrelationer. 

”Fattar du inte, jag vill inte gråta mer. Jag vill inte att 
du kallar mig fitta, att du ska bestämma om jag får 
träffa mina vänner eller inte. Jag vill inte att du har 

sex med mig när jag inte vill. Jag kan inte bli 
kontrollerad så här.”

Jossan.
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Klicka här!
Titta på avsnitt 1 på UR Play

Den här serien från UR behandlar våld i kärleksrelationer, ett 
komplext och svårt ämne som är omgärdat med skuld, skam 
och tystnad. Det är ett ämne som kan vara svårt att prata om 
men vi vet att 23 procent av tjejerna och 14 procent av killarna 
i åldersgruppen 16-24 år uppgett att de har blivit utsatta för 
brott i en nära relation av en nuvarande eller före detta partner 
någon gång under sin livstid*. För att vi ska kunna ändra på 
detta behöver vi bli bättre på att se varningssignaler, våga fråga 
och prata om vad våld är. 

* BRÅ:s rapport Våld i nära relationer bland unga (2018)

  TITTA  (8 min)
Jossan sitter hemma hos sin kusin Emma innan hon ska till en fest och möta  
sina vänner Awa och Calle. Jossan hoppas att killen som hon har varit intres-
serad av ett tag, Victor, ska vara där. Det är han, de dansar och sedan frågar 
Victor om Jossan vill följa med hem. Bara för att sova, alltså. Nästa morgon 
ringer Jossan till Awa och berättar att de haft det så fint. Men också att hon 
fått veta att Victors tidigare flickvän tydligen mått jättedåligt psykiskt.

EFTER AVSNITTET - Reflektera kring frågorna 

1.	Vad fastnade hos dig? Beskriv vad du sett och känt. 
2.	Var det något du inte förstod? Vad?
3.	Vad tänker du om ämnet?
4.	Vilka varningstecken eller signaler på att det är något 

som inte stämmer i relationen, märker du?
5.	Vad är våld? Vilka olika typer av våld finns det?

AVSNITT 1.  EN LEKANDE DANS
VARNINGSSIGNAL: Våldsutövaren har ett 
mönster av dåliga relationer bakom sig och 
beskriver det som andras fel och problem.

INFO

https://urplay.se/program/221480-dor-for-dig-en-lekande-dans
https://urplay.se/program/221480-dor-for-dig-en-lekande-dans
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SKAPA NYA REPLIKER - Gissa Victors och Jossans känslor och behov genom att skapa nya egna 
repliker. 

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

AVSNITT 2.  NÄR VI TVÅ BLIR ETT
VARNINGSSIGNALER: Våldsutövaren har          
synpunkter på klädsel, smink, beteende. Kräver 
att få lösenord. Utövar oönskad intimitet.

Klicka här!
Titta på avsnitt 2 på UR Play

INFO
VÅLDET I PARRELATIONEN NORMALISERAS 
Normaliseringsprocess är ett begrepp inom psykologin som används för att be-
skriva hur ett tillstånd normaliseras. Det används också inom våldsforskning och 
våldsprevention. Den som är utsatt för våldsutövning tvingas anpassa sig och att 
ta emot hot, utbrott och kränkningar blir det nya normala. Den som systematiskt 
använder olika former av våld och hot skaffar sig kontroll och makt över den som 
utsätts för våldet. Begränsningen av livsutrymmet och handlingsfriheten leder till 
att den utsattas nätverk av vänner, släkt och bekanta krymper. Den utsattas själv-
känsla och självförtroende försämras och våldsutövarens bild av relationen blir 
den dominerande. För att stå ut kan människor normalisera även det som de vet 
inte är bra. Att anpassa sig är en överlevnadsstrategi.

  TITTA  (8 min)
Jossan och Victor har varit tillsammans i två veckor och Jossan har aldrig 
tidigare känt sig så kär. Awa och Calle kommer på tacomiddag hemma hos 
Victor och stämningen är på topp. Dock ändras stämningen tvärt när Jossan 
och Victor blir ensamma kvar. Hur kunde hennes vänner bete sig så respekt-
löst mot honom? undrar Victor.

	

VÄLJ ATT JOBBA VIDARE MED AVSNITTETS ÖVNINGAR:

EFTER AVSNITTET - Reflektera kring frågorna 

1.	Vad fastnade hos dig? Beskriv vad du sett och känt. 
2.	Var det något du inte förstod? Vad?
3.	Vad tänker du om ämnet?
4.	Vad i avsnittet skulle du kalla för varningstecken på att 

relationen är på väg att bli destruktiv? 

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
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AVSNITT 2. NÄR VI TVÅ BLIR ETT

SKAPA NYTT REPLIKSKIFTE

Det är så jävla respektlöst av dina vänner att 
sitta och prata om ditt jävla ex i mitt hus när 
jag är med! 

Men det va ju inte så de menade. Det va 
ju bara en del av historien. Det hände ju 
för tre år sen.

JOSSAN

Efter middagen hos Victor, när Calle och Awa 
gått hem:

SKAPA NY VICTOR-REPLIK:

1. När jag ser/hör dig 

………………………………………….

(beskriv men undvik att anklaga)

2. känner jag mig …………………………………
(ange en känsla)
3. för att jag behöver …………………………………
(berätta om behovet utan att skuldbelägga)

4. Jag skulle vilja att du ……………………

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

INSTRUKTION

1.	 Läs replikskiftet. 
2.	 Gissa Jossans och Victors känslor och behov. Skriv 

eller prata fram 2 alternativa repliker som skapar mer
      ömsesidig kontakt.

SKAPA NY JOSSAN-REPLIK:

1. När jag ser/hör dig 

…………………………………….

(beskriv men undvik att anklaga)

2. känner jag mig …………………………………
(ange en känsla)
3. för att jag behöver……………………………………
(berätta om behovet utan att skuldbelägga)

4. Jag skulle vilja att du ……………………

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

Vad gissar du att Victor känner och behöver? 
Hur skulle han kunna uttrycka det på ett annat 
sätt?

VICTOR

Vad gissar du att Jossan känner och behöver? 
Hur skulle hon kunna uttrycka det på ett annat 
sätt?

Exempel på känslor: Glädje, Intresse, Förvåning, Avsmak, Avsky, Ilska, Sorg, Rädsla, Skam
Exempel på behov: Närhet, Kärlek, Frihet, Trygghet, Acceptans, Uppskattning och förståelse, Respekt, Tillit
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AVSNITT 2. NÄR VI TVÅ BLIR ETT

Övningen är inspirerad av Nonviolent Communication (NVC), en 
jagstärkande metod som kan användas för att bryta en konflikt, tydliggöra vad 
som pågår, öka chansen till förståelse och kontakt, lära sig hantera jobbiga käns-
lor och utmanande situationer, och hjälpa till nya val. 

INSTRUKTION

1.	 Dialogen är återgiven i pratbubblor där den övre vita 
delen är original och den undre färgade är ett alternativ 
i Nonviolent Communication. 

2.	 Arbeta i par eller mindre grupper. 
3.	 Läs igenom båda varianter efter varandra och jämför. 
4.	 Spela upp Jossans originalrepliker mot Victors         

NVC-repliker, eller tvärtom. Hur fungerar det?
5.	 Presentera genom uppspel, film eller ljudinspelning. 

Samtala tillsammans om skillnaderna!

Exempel:

ORIGINAL

NVC

Det är från Calle... Vad har du 
för kod? 

Det är ett meddelande från 
Calle. Jag blir spänd och orolig 
för jag vill vara säker på att vår 
kontakt är viktig för dig. Kan du 
berätta vad han skriver?

VICTOR

Reflektionsfrågor efter rollspelsövningen
1.	 Hur är de två varianterna av dialogen att säga och höra? 
2.	 Hur upplever du skillnaden mellan original och NVC?

ROLLSPEL – MOBILKODEN

Fokus: 
•	 Att lyssna på sig själv och den andra med ärlighet och empati.
•	 Att uttrycka sina känslor och behov utan att anklaga, hota eller kränka den andra.
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AVSNITT 2. NÄR VI TVÅ BLIR ETT
ROLLSPEL - MOBILKODEN

INTERIÖR KVÄLL - Victors kök innan middagen

ORIGINAL

ORIGINAL

NVC

NVC

NVC

Det är från Calle... Vad har du för 
kod? 

Ja? Eller skriver Calle hemliga 
grejer till dig eller?

Ok? Känns ju jävligt märkligt att 
du inte litar på mig.

Va? Min kod? 

Nej, men varför vill du ha min 
kod? 

Frågar du om koden eftersom du 
blir orolig när du ser att medde-
landet är från Calle och vill veta 
vad han skrev? 

Nej, det är inte hemligt men jag 
blir irriterad när du frågar det ef-
tersom han är min kompis och vi 
pratar om massa olika saker. Jag 
vill kunna välja vad jag berättar 
för dig så därför vill jag inte ge 
dig min kod. 
Hur är det för dig att höra?

Det är ett meddelande från 
Calle. Jag blir spänd och orolig 
för jag vill vara säker på att vår 
kontakt är viktig för dig. Kan du 
berätta vad han skriver?

Jag ber om koden för jag blir 
osäker och känner mig ensam 
när jag tänker att ni har hemlig-
heter tillsammans. Vill du 
berätta vad han skriver?

ORIGINAL

ORIGINAL

NVC

NVC

JOSSAN

JOSSAN

VICTOR

VICTOR

VIKTOR

Vadå, litar på dig? Jag vill bara 
inte att du ska ha min kod och 
läsa vad mina vänner skriver till 
mig. Det är ju inte konstigt. 

JOSSAN

NVC

Jo, Jossan. Det är jävligt 
konstigt. Fattar inte problemet 
faktiskt. Men du vill inte att jag 
ska ha den alltså.

Jag tänker att du inte litar på mig 
och eftersom tillit är så viktigt för 
mig blir jag spänd och irriterad.

VIKTOR

NVC Jag har jättesvårt att förstå dig 
nu. Jag känner mig förvirrad och 
stressad. Det skulle vara enkelt 
för mig att låta dig läsa mina sms 
men jag hör att det är annorlunda 
för dig. Det gör mig osäker. Vill du 
berätta mer om hur det är för dig? 

För mig handlar det inte om att 
jag inte litar på dig utan att jag 
har behov av integritet och att 
själv få välja vad jag delar med 
dig och inte. Vill du berätta vad 
du hör mig säga?

ORIGINAL

ORIGINAL

ORIGINAL
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DISKUTERA SMS:ET – Gissa vad Jossan känner och behöver utifrån sms:et ”Förlåt men jag mår inte bra. Kan 

inte komma. Hälsa Calle Grattis” . Hur skulle Awa kunna följa upp det?

ROLLSPELSÖVNING – Framför Jossans och Victors dialog  innan Calles fest, i 2 versioner.

AVSNITT 3.  GRATTIS OCH FÖRLÅT
VARNINGSSIGNALER: Våldsutövaren begränsar partnerns 
livsutrymme genom raseriutbrott, messar överdrivet mycket och kräver 
svar snabbt, bli arg/sur när partnern väljer att göra något våldsutövaren 
inte vill. Sårar på ett sätt som får partnern att känna sig dålig. 

Klicka här!
Titta på avsnitt 3 på UR Play

  TITTA  (8 min)
Det är Calles födelsedag vilket ska firas stort. Vännerna peppar hela dagen 
och Jossan gör sig i ordning hemma hos Victor innan hon ska vidare till Cal-
les fest. Victor har bestämt sig för att stanna hemma och spela TV-spel. Precis 
innan Jossan ska gå får Victor ett utbrott när han hör vem som mer ska gå på 
festen.

	

VÄLJ ATT JOBBA VIDARE MED AVSNITTETS ÖVNINGAR:

EFTER AVSNITTTET - Reflektera kring frågorna 

1.	Vad fastnade hos dig? Beskriv vad du sett och känt. 
2.	Var det något du inte förstod? Vad?
3.	Vad tänker du om ämnet?
4.	Vad i avsnittet skulle du kalla för varningstecken på att 

relationen är på väg att bli destruktiv? 

https://urplay.se/program/221487-dor-for-dig-grattis-och-forlat
https://urplay.se/program/221487-dor-for-dig-grattis-och-forlat
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AVSNITT 3. GRATTIS OCH FÖRLÅT 

DISKUTERA SMS:EN 
Läs och diskutera sms:en, svara på frågorna. 

Förlåt men jag mår inte bra. Kan inte komma. 
Hälsa Calle Grattis 

???

Utanför Victors hus messar Jossan Awa:FRÅGOR

Varför berättar inte Jossan för 
Awa vad som hänt och hur hon 
känner sig? 

Vad gör att Jossan kan berätta för 
sin kusin Emma? Hur får Emma 
Jossan att känna sig?

Hur skulle Awa kunna följa upp 
vad som hänt med Jossan? 

Hur kan vänner och släktingar 
agera mot våld i parrelationer?

JOSSAN (SMS TILL AWA)

Därefter går Jossan hem till sin kusin Emma 
utan att svara Awa.

AWA

https://urplay.se/serie/214200-seniorsurfarna
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AVSNITT 3. GRATTIS OCH FÖRLÅT

Övningen är inspirerad av Nonviolent Communication (NVC), en 
jagstärkande metod som kan användas för att bryta en konflikt, tydliggöra vad 
som pågår, öka chansen till förståelse och kontakt, lära sig hantera jobbiga käns-
lor och utmanande situationer, hjälpa till nya val. 

INSTRUKTION

1.	 Dialogen är återgiven i pratbubblor där den övre vita 
delen är original och den undre färgade är ett alternativ 
i Nonviolent Communication. 

2.	 Arbeta i par eller mindre grupper. 
3.	 Läs igenom båda varianter efter varandra och jämför. 
4.	 Spela upp Jossans originalrepliker mot Victors         

NVC-repliker, eller tvärtom. Hur fungerar det?
5.	 Presentera genom uppspel, film eller ljudinspelning. 

Samtala tillsammans om skillnaderna!

Exempel:

ORIGINAL

NVC

Jag fattar inte Jossan att 
du vill gå dit! 

- Jag känner mig frustrerad 
och rädd, jag skulle vilja förstå 
(ha klarhet) varför du vill gå på 
festen? 

VICTOR

Reflektionsfrågor efter rollspelsövningen
1.	 Hur är de två varianterna av dialogen att säga och höra? 

2.	 Hur upplever du skillnaden mellan original och NVC?

ROLLSPEL – INNAN CALLES FEST

Fokus: 
•	 Att lyssna på sig själv och den andra med ärlighet och empati.
•	 Att uttrycka sina känslor och behov utan att anklaga, hota eller kränka den andra.
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AVSNITT 3. GRATTIS OCH FÖRLÅT
ROLLSPEL - INNAN CALLES FEST

INTERIÖR KVÄLL - Victors soffa

ORIGINAL

ORIGINAL

NVC

NVC

NVC

Jag fattar inte Jossan att du vill 
gå dit! 

Nä, du ska på en fest med en av 
de värsta människorna någon-
sin, du går emot mig och går dit 
för att ha kul med dom och så 
dissar du din pojkvän…. 

VA? Vafan menar du med va? 
Men gå. Ha så jävla kul. Du kom-
mer inte hit och sover iallafall. 

Va?

När du säger att jag går emot 
dig och dissar dig för att jag går 
dit så blir jag både förvånad och 
irriterad då jag inte förstår hur du 
kan få det till att betyda det. Jag 
vill träffa mina vänner och fira 
Calle, det har inget med dig att 
göra. Om du känner dig ensam 
kanske du kan ringa en vän för 
att få stöd? Ikväll vill jag vara 
med mina vänner. 

- Jag känner mig frustrerad 
och rädd, jag skulle vilja förstå 
(ha klarhet) varför du vill gå på 
festen? 

Jag blir rädd att du ska lämna 
mig. Jag känner mig ensam och 
vet inte hur jag ska hantera det 
här. Har du något förslag?

ORIGINAL

NVC

JOSSAN

JOSSAN

VICTOR

VICTOR

VIKTOR

 (Börjar gå därifrån).JOSSAN

NVC
Ska du gå nu? Vad kul, vad kul 
att du älskar mig lika mycket 
som jag älskar dig! 

VIKTOR

NVC

 

Ska du gå nu? Jag tänker att det 
betyder att du inte älskar mig 
och det gör mig jätterädd för du 
är så viktig för mig. Hur är det 
för dig att höra?

Jag blir ledsen och arg när du 
säger att jag ska gå och inte 
komma tillbaka. Jag vill kunna 
träffa mina vänner utan att 
förlora kontakten och närheten 
med dig. Kan vi prata mer om 
det här imorgon?

ORIGINAL

ORIGINAL

ORIGINAL

(tyst)

ORIGINAL

NVC

Men Calle fyller ju år, det är 
därför jag ska dit. 

ORIGINAL

NVC

(fortsatt tyst)

Säger du att jag ska sova hemma 
för att skydda dig då det gör ont 
när jag går? 

JOSSAN  (Går ut ur huset)

Jag blir förvånad att du inte förstår 
att jag vill gå på min väns fest.

Det blir för utmanande och 
sårbart för mig att du går och 
sedan kommer tillbaka så jag 
vill att du sover hemma.
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DISKUTERA REPLIKEN - Gissa vilka av Jossans behov som blir, och inte blir, tillgodosedda i relationen med 

Victor. 

AVSNITT 4.  JAG KAN INTE LEVA
UTAN DIG
VARNINGSSIGNAL: Våldsutövaren är i ena stunden gullig, 
i nästa sekund ett monster. Förklarar sina vredesutbrott med dåligt        
mående.

Klicka här!
Titta på avsnitt 4 på UR Play

  TITTA  (8 min)
Jossan är hemma hos sin kusin Emma och försöker förstå varför Victor      
förstörde hennes kväll. Hon får ett förlåt-mess och bestämmer sig för att 
gå hem till Victor, som väntar med varm choklad och en förklaring till sitt 
beteende.

	

VÄLJ ATT JOBBA VIDARE MED AVSNITTETS ÖVNINGAR

EFTER FILMEN - Reflektera kring frågorna: 

1.	Vad fastnade hos dig? Beskriv vad du sett och känt. 
2.	Var det något du inte förstod? Vad?
3.	Vad tänker du om det här?
4.	Vad i avsnittet skulle du kalla för varningstecken på att 

relationen är på väg att bli destruktiv? 

https://urplay.se/program/221479-dor-for-dig-jag-kan-inte-leva-utan-dig
https://urplay.se/program/221479-dor-for-dig-jag-kan-inte-leva-utan-dig
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AVSNITT 4. JAG KAN INTE LEVA 
UTAN DIG

DISKUTERA REPLIKEN

Hemma hos Emma istället för på Calles fest:

INSTRUKTION

1.	 Läs repliken. 
2.	 Gissa vilka av Jossans känslor och behov som blir, och 

inte blir tillgodosedda i relationen med Victor. 

Exempel på känslor: Glädje, Intresse, Förvåning, Avsmak Avsky, Ilska, Sorg, Rädsla, Skam
Exempel på behov: Närhet, Kärlek, Frihet, Trygghet, Acceptans, Uppskattning och förståelse, Respekt, Tillit

Tack för att jag får prata med dig. Vill inte 
berätta för mina vänner för då kommer de 
säga att jag ska göra slut och det vill jag 
inte. Jag vill ju va med honom. Men jag vill 
inte att han ska bli så där arg bara.

JOSSAN

Fyll i (använd exemplen ovan)

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

    ………………………………………….…………………………………………………………

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

    ……………………………………………………………………………………………………..

Vad gissar du att Jossan känner?
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DISKUTERA REPLIKSKIFTET – Mellan Jossan och Emma, börjar med: Men tänk om det är jag som är 
skittråkig? Tänk om han gör slut med mig för att jag är så jävla tråkig och pryd.

UPPTÄCK VÅLD I SPRÅKET –  I Victors svar på sms till Jossan Vafan menar du? Ska du börja bråka nu 
igen? Jag fattar inte varför du alltid ska hålla på! Hur fan tror du att det här känns för mig?

ROLLSPELSÖVNING – Utifrån dialogen mellan Victor och Jossan inne på toaletten. 2 varianter.

AVSNITT 5.  PRYD OCH TRÅKIG
VARNINGSSIGNALER: Våldsutövaren lyssnar inte på ett nej, 
förminskar och ger svar utan empati för den utsattas känslor, blir arg 
när partnern påpekar att hen tycker att våldsutövaren beter sig fel. 
Våldsutövaren kallar sin partner för till exempel omogen när hen inte 
vill gå med på något. Får partnern att ibland känna sig ledsen, rädd, 
skamsen, förnedrad, fel, arg, irriterad eller chockad. 

Klicka här!
Titta på avsnitt 5 på UR Play

  TITTA  (8 min)
Jossan är i skolan och Victor utsätter henne för ett övergrepp inne på skolans 
toalett. Varför lyssnar han inte på hennes nej? Efter sista lektionen går hon 
hem och ringer upp kusinen Emma och berättar om vad som har hänt. Fast 
de har det ju jättebra också.

	

VÄLJ ATT JOBBA VIDARE MED AVSNITTETS ÖVNINGAR

EFTER FILMEN - Reflektera kring frågorna 

1.	Vad fastnade hos dig? Beskriv vad du sett och känt. 
2.	Var det något du inte förstod? Vad?
3.	Vad tänker du om det här?
4.	Vad i avsnittet skulle du kalla för varningstecken på att 

relationen är på väg att bli destruktiv? 
I det här avsnittet utsätter Victor Jossan för ett sexuellt övergrepp på skolans toalett. 
Att Victor har sex med Jossan utan att hon vill är en våldtäkt i lagens mening: Den som, med en 
person som inte deltar frivilligt, genomför ett samlag eller en annan sexuell handling som med hän-
syn till kränkningens allvar är jämförlig med samlag, döms för våldtäkt till fängelse i lägst två år och 
högst sex år. Vid bedömningen av om ett deltagande är frivilligt eller inte ska det särskilt beaktas om 
frivillighet har kommit till uttryck genom ord eller handling eller på annat sätt*. 

INFO

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

Var femte vuxen kvinna i Sverige har någon gång i sitt liv utsatts för allvarligt sexuellt våld.  98% 
av misstänkta för våldtäkt och sexuellt ofredande är män och det är framförallt kvinnor och barn 
som utsätts. Den 1 juli 2018 ändrades sexualbrottslagstiftningen så att det tydligare slogs fast 
att gränsen för straffbar gärning ska gå vid om deltagandet i en sexuell aktivitet är frivilligt eller 
inte. Syftet var att tydliggöra att varje människa har en ovillkorlig rätt till personlig och sexuell 
integritet och sexuellt självbestämmande.  De fällande våldtäktsdomarna har ökat med 75%, 
enligt Brottsförebyggande rådets (BRÅ:s) rapport Samtyckeslagen i praktiken (2020). 

https://urplay.se/program/221485-dor-for-dig-pryd-och-trakig
https://urplay.se/program/221485-dor-for-dig-pryd-och-trakig


15

AVSNITT 5. PRYD OCH TRÅKIG 

DISKUTERA REPLIKSKIFTET 
Läs och diskutera utvalt replikskifte och svara på frågorna.

Men tänk om det är jag som är skittråkig? 
Tänk om han gör slut med mig för att jag är 
så jävla tråkig och pryd.

Det är inte riktigt så enkelt.

Fast det där är inte ok! Du är inte pryd och tråkig 
bara för att du inte vill ha sex inne på skolans 
toalett.

JOSSAN

Hemma hos sin kusin Emma när 
Jossan berättar om det som hände:

EMMA

FRÅGOR

Varför är det inte så enkelt enligt 
Jossan? 

Vad tänker Jossan att Victor 
uppfattar som tråkigt och att vara 
pryd? 

Vad tänker Jossan att Victor 
förväntar sig av henne? 

Tror du att Victor skulle göra slut 
med Jossan?

Vad skulle du vilja säga till 
Jossan?

Varför lämnar Jossan inte Victor? Det är inte ovanligt att den som lever 
i en destruktiv relation stannar kvar trots upprepade övergrepp, eller går 
tillbaka till partnern efter ett uppbrott. Våldet utvecklas ofta långsamt. 
Gränser förflyttas sakta i en normaliseringsprocess där det blir svårt att 
urskilja vad som är okej och inte. 
”Den som blir utsatt kan ha blandade känslor. Du kan fortfarande älska 
eller vara kär i den som utsätter dig och delar av förhållandet kan fortfa-
rande kännas bra och givande. Den som använder våld kan växla mellan 
att vara kärleksfull och aggressiv, omtänksam och våldsam. Det kan vara 
svårt att göra slut eftersom en kan hoppas på eller drömma om att det ska 
bli bra igen.” - Från Svartsjuka är inte romantiskt (Länsstyrelsernas kampanj ihop 

med ungarelationer.se)

JOSSAN

INFO

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

•	 Hur skulle Victor kunna svara empatiskt på det Jossan messat? 
     (Jossans sms: Det som hände känns inte ok. Jag sa nej.)

•	 Stämmer det att Jossan börjar bråka genom sitt sms?  

•	 Vad uppnår Victor genom att svara som han gör? 

AVSNITT 5. PRYD OCH TRÅKIG 

UPPTÄCK VÅLD I SPRÅKET
Våld i språket och våldsam kommunikation är något som står i vägen för 
ömsesidighet och kontakt mellan individer. Det kan handla om kränkande 
formuleringar och hot, men även bedömningar och anklagelser. 

”Vafan menar du? Ska du börja 
bråka nu igen? Jag fattar inte 
varför du alltid ska hålla på! Hur 
fan tror du att det här känns för 
mig?”

Victors sms:
ÖVNING

1.	  Läs sms:et. 

2.	 Hitta och markera när Victor 
uttrycker bedömningar, 
krav, anklagelser, kränkande 
formuleringar och hot mot 
Jossan. 

Exempel på hur Victor skulle kunna svara ärligt och empatiskt: 
”När jag läser ditt sms känner jag så mycket skuld och skam, jag vet att det 

inte var okej och det möter absolut inte behovet av respekt och kärlek. 
Kan jag göra något?”
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AVSNITT 5. PRYD OCH TRÅKIG

OBS! Det kan vara känsligt att göra rollspel kring övergreppet. Övningen 
är inspirerad av Nonviolent Communication (NVC). Att läsa NVC-replikerna kan 
fördjupa samtalet om situationen genom nya perspektiv. NVC är en jagstärkande 
metod som kan användas för att tydliggöra vad som pågår, och öka chansen till 
förståelse och kontakt.

INSTRUKTION

1.	 Dialogen är återgiven i pratbubblor där den övre vita delen är original och 
den undre färgade är ett alternativ i Nonviolent Communication. 

2.	 Arbeta i par eller mindre grupper. 
3.	 Läs igenom båda varianter efter varandra och jämför. 
4.	 Spela upp Jossans originalrepliker mot Victors NVC-repliker, eller tvärtom. 

Hur fungerar det?
5.	 Presentera genom uppspel, film eller ljudinspelning. Samtala om 
      skillnaderna tillsammans!

Exempel:

ORIGINAL

NVC

Älskling vi hinner, det är lugnt, 
ok vi hinner. Jag ser ju för fan 
att du vill, du vet hur jävla sexig 
du är. Du är så fucking sexig.

Jag vet att det här inte var okej, jag 
lyssnade inte på ditt nej. Nu vet jag 
inte vad jag ska göra, så jag säger 
att jag älskar dig så att jag ska 
slippa känna skuld och du kanske 
kan förlåta mig, kan du det?

VICTOR

Reflektionsfrågor efter rollspelsövningen:
1.	 Hur är de två varianterna av dialogen att säga och höra? 
2.	 Hur upplever du skillnaden mellan original och NVC?

ROLLSPEL – PÅ SKOLTOALETTEN

Fokus inom NVC: 
•	 Att lyssna på sig själv och den andra med ärlighet och empati.
•	 Att uttrycka sina känslor och behov utan att anklaga, hota eller kränka den andra.

OBS! 
Hur Victor agerar på toaletten har inget att göra med hur Jossan uttrycker sig. 
Vad Jossan än skulle ha sagt eller gjort annorlunda skyddar det henne inte mot 
övergeppet. Det är Victor som behöver ändra sitt beteende. Jossans repliker 
finns med i en NVC-variant för att ge förslag på vad hon känner och behöver i 
den här situationen som hon tyst tar sig igenom. 
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AVSNITT 5. PRYD OCH TRÅKIG
ROLLSPEL – PÅ SKOLTOALETTEN

INTERIÖR DAG – SKOLTOALETTEN

ORIGINAL

NVC

NVC

Fan vad sexig du är! 

Älskling vi hinner, det är lugnt, 
ok vi hinner. Jag ser ju för fan att 
du vill, du vet hur jävla sexig du 
är. Du är så fucking sexig.

Men Viktor, jag vill inte. 

Jag vill inte ha sex här och nu, 
kan du sluta ta på mig och gå ut?

När jag ser dig känner jag mig 
glad och upphetsad. Jag vill vara 
nära dig.

ORIGINAL

NVC

JOSSAN

JOSSAN

Victor tränger sig in och följer 
med Jossan in på toaletten.

VICTOR

VIKTOR

 JOSSAN

NVC

Fan vad skön du är, jag älskar 
dig, mer än allt annat. 

VIKTOR

NVC

Jag vet att det här inte var okej, 
jag lyssnade inte på ditt nej. Nu 
vet jag inte vad jag ska göra, så jag 
säger att jag älskar dig så att jag 
ska slippa känna skuld och du kan-
ske kan förlåta mig, kan du det?

När du inte lyssnar på mitt nej blir 
jag uppgiven och rädd. Jag längtar 
efter omsorg och respekt och jag 
vill att du slutar nu, kan du göra 
det? 

Jag vill verkligen inte det här men 
är orolig för att du ska tycka att 
jag är tråkig och pryd så jag vågar 
inte säga nej igen. Vill vara nära 
dig och att vi ska ha det bra men 
det här känns inte bra för mig. 

ORIGINAL

ORIGINAL

ORIGINAL

(tyst)

ORIGINAL

NVC

Men hallå, jag ska gå på toa, jag 
har lektion snart. 

Jag behöver gå på toa innan 
lektionen börjar, kan du gå ut? 

Jag känner mig så glad och upp-
fylld av närheten med dig. Sam-
tidigt vill jag att du ska njuta lika 
mycket som jag så jag går ut nu. 
Kan du prata efter skolan? 

Victor börjar ha sex med Jossan.
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DISKUTERA REPLIKSKIFTET – Diskutera replikskiftet mellan Awa och Jossan utifrån att känna 
skam inför vänner.

UPPTÄCK VÅLD I SPRÅKET – Utifrån Victors replik under hans vredesutbrott i duschen när      

Jossan får panikångest.

AVSNITT 6.  JAG FINNS FÖR DIG
VARNINGSSIGNALER: Våldsutövaren messar överdrivet 
mycket och kräver svar snabbt. Partnern slutar träffa kompisar, 
tycker att det känns obehagligt när våldsutövaren blir arg eller 
sur, och avstår därför från att göra saker, anpassar sig och för-
söker att göra som den tror att partnern vill.

Klicka här!
Titta på avsnitt 6 på UR Play

  TITTA  (8 min)
Jossan träffar nästan inte sina vänner längre. Och hon berättar inte för Awa att 
hon känner sig som att hon sitter fast, säger bara att allt är bra. Efter att Jossan 
har varit på en fest som hon lämnade tidigt, eftersom Victor skickade hotfulla 
sms, vaknar hon upp vid hans sida. Gråtandes ringer hon till sin kusin Emma 
inifrån badrummet men avbryter samtalet när Victor stormar in. 

	

VÄLJ ATT JOBBA VIDARE MED AVSNITTETS ÖVNINGAR:

EFTER AVSNITTET - Reflektera kring frågorna 

1.	Vad fastnade hos dig? Beskriv vad du sett och känt. 
2.	Var det något du inte förstod? Vad?
3.	Vad tänker du om ämnet?
4.	Vad i avsnittet skulle du kalla för varningstecken på att 

relationen är på väg att bli destruktiv? 

De som utsätts för våld och kränkningar i nära relationer skäms ofta över 
att berätta det. De tar på sig skulden för det som händer och det är även 
vanligt att en slår på sig själv eftersom det kan ses som ett misslyckande 
och utanför normen om ”den perfekta relationen”. Skammen som detta 
innebär är väldigt obehaglig att vara med och tar sig lätt uttryck i att skuld-
belägga sig själv. Ett annat vanligt beteende för att undvika skammen är att 
dra sig undan vänner. Som utomstående är det viktigt att våga fråga och 
fråga igen om en tror att något inte står rätt till. 

INFO

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

https://urplay.se/program/221484-dor-for-dig-jag-finns-for-dig
https://urplay.se/program/221484-dor-for-dig-jag-finns-for-dig
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AVSNITT 6. JAG FINNS FÖR DIG

DISKUTERA REPLIKERNA

INTERIÖR DAG – Victors badrum, Jossan i videosamtal med Emma

INSTRUKTION

1.	 Läs replikerna. 
2.	 Svara på frågorna.

Exempel på känslor: Glädje, Intresse, Förvåning, Avsmak, Avsky, Ilska, Sorg, Rädsla, Skam
Exempel på behov: Närhet, Kärlek, Frihet, Trygghet, Acceptans, Uppskattning och förståelse, Respekt, Tillit

Fan jag skulle inte ha gått på den där festen.
Jag borde verkligen ha prioriterat honom.

JOSSAN

FRÅGOR

1. Vad gissar du är Jossans känslor inne på badrummet?

2. Vad gissar du är Jossans behov inne på badrummet?

Vad menar du med det? Du måste ju få gå på 
fest? Du gör ju aldrig det längre!

EMMA

Men han ringde mig på dagen redan och sa 
att han hade skitmycket ångest och att han 
mådde dåligt. Så bad han mig att inte gå 
men jag gjorde det ändå.

JOSSAN

Men du måste ju få träffa dina vänner.

EMMA

Ja, men jag kan ju inte bara tänka på mig själv 
hela tiden. Det är ju så när man är tillsammans 
att man hjälper varandra.

JOSSAN

Jag fattar Jossan. Men hjälper han dig då?

EMMA

3. Hur ska man förhålla sig till att någon man står nära mår psykiskt dåligt? 

4. Vad tycker du om Victors förväntan på att Jossan ska avstå festen för att han mår dåligt?
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FRÅGOR

•	 Vad händer med Victor när 
Jossan svarar Förlåt, förlåt? 

•	 Hur ser Victor på deras 
konflikt? Vad uppnår han 
med sitt beteende?

•	 Hur skiljer sig Victors och 
Jossans beskrivning av 
deras bråk?

AVSNITT 6. FINNS FÖR DIG

UPPTÄCK VÅLD I SPRÅKET
Våld i språket och våldsam kommunikation är något som står i vägen för 
ömsesidighet och kontakt mellan individer. Det kan handla om kränkande 
formuleringar och hot, men även bedömningar och anklagelser. 

”Tänker du inte säga förlåt eller? Hallå! Tänker du inte 

säga förlåt? Det har ju varit oskönt för mig, fattar du inte 

det, eller? Att gå på en jävla fest när jag mår dåligt, när 

jag har ångest och behöver din hjälp. Då ska du vara 

där för mig och hjälpa mig, fattar du inte det? Men nä, 

det är så jävla mycket viktigare att gå på en jävla fest 

med äckliga människor, med idioter. Fattar du inte de, 

de är fucking idioter. Du tror ju att dom är coola. De är ju 

idioter! Fattar du inte det? Eller tycker du att de är coola 

eller? Fyfan Fyfan för dig Jossan, du beter dig som en 

jävla hora. Går och festar och beter dig som en jävla 

fitta. Åhhhhhh, vad fan ska jag göra för att du ska svara 

på det jag säger? Vad ska jag göra för att du ska prata 

med mig och bara säga förlåt? Kan du bara säga förlåt? 

Kan du svara? Vad ska jag göra för att du ska erkänna att 

du gjort fel? Kan du svara? Nä, okej, du tänker alltså sitta 

där och tycka synd om dig själv som vanligt? Du tänker 

alltså bara sitta där. Du, du.. 

(Jossan svarar: ”Förlåt, förlåt”)

Jag fattar inte varför det ska behöva ta så lång tid för dig 

för att du ska erkänna att du har gjort fel. Det känns ju 

bara så jävla onödigt eller hur älskling. Du kunde bara ha 

sagt det från början så att inte vi ska vara otrevliga mot 

varandra. Så att vi kan vara schysta och älska varandra. 

Det är ju inte så jävla svårt, eller hur. Det är ju bara att 

säga förlåt, jag kan ju också göra fel ibland.”

Victors replik till Jossan i badrummet

ÖVNING

1.	  Läs repliken. 

2.	 Hitta och markera när Victor 
uttrycker bedömningar, 
krav, anklagelser, kränkande 
formuleringar och hot mot 
Jossan. 
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UPPTÄCK VÅLD I SPRÅKET – Utifrån Victors repliker när han uttryckt sig nedsättande om Jossans 
kusin och kallar Jossan omogen.  

ROLLSPEL – Dialogen när Jossan blir arg och säger ifrån till Victor.

AVSNITT 7.  DU ÄR ETT PSYKFALL
VARNINGSSIGNALER: Våldsutövaren får värre och vär-
re utbrott och utför kränkningar, skyller ständigt och ologiskt på 
den andra vilket skapar förvirring, ”snackar skit” om partnerns 
vänner och familj, hotar att förstöra eller förstör partnerns saker.       
Våldsutövarens stora känsloutbrott tröttar ut partnern.

Klicka här!
Titta på avsnitt 7 på UR Play

  TITTA  (8 min)
Victor pratar nedvärderande och respektlöst om Jossans kusin Emma. Det 
blir droppen för Jossan som för första gången säger ifrån ordentligt. Ett bråk 
med hårda anklagelser utbryter och Jossan samlar ihop sina saker för att 
gå därifrån. Kusin Emma blir som vanligt den som får försöka trösta, men 
den här gången försöker hon också få Jossan att förstå att hon inte mår bra 
tillsammans med Victor.

VÄLJ ATT JOBBA VIDARE MED AVSNITTETS ÖVNINGAR:

EFTER AVSNITTET - Reflektera kring frågorna 

1.	Vad fastnade hos dig? Beskriv vad du sett och känt. 
2.	Var det något du inte förstod? Vad?
3.	Vad tänker du om ämnet?
4.	Vad i avsnittet skulle du kalla för varningstecken på att 

relationen är på väg att bli destruktiv? 

De som utsätts för våld och kränkningar i nära relationer skäms ofta över 
att berätta det. De tar på sig skulden för det som händer och det är även 
vanligt att en slår på sig själv eftersom det kan ses som ett misslyckande 
och utanför normen om ”den perfekta relationen”. Skammen som detta 
innebär är väldigt obehaglig att vara med och tar sig lätt uttryck i att skuld-
belägga sig själv. Ett annat vanligt beteende för att undvika skammen är att 
dra sig undan vänner. Som utomstående är det viktigt att våga fråga och 
fråga igen om en tror att något inte står rätt till. Havelius Chipumbu, Mahina & Larsson, Liv (2016) Kontakt – Nonviolent Communication 
och empati i socialt arbete och vård. Friare Liv.

https://urplay.se/program/221491-dor-for-dig-du-ar-ett-psykfall
https://urplay.se/program/221491-dor-for-dig-du-ar-ett-psykfall
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FRÅGOR

•	 Hur skulle Victor kunna 
svara empatiskt på att 
Jossan sagt ifrån om hur 
han beskrivit hennes kusin 
Emma?

•	 Hur bemöter Victor det 
Jossan säger? På vilka sätt 
undviker han att ta in vad 
Jossan säger? 

•	 Vad är materiellt våld?

AVSNITT 7. DU ÄR ETT PSYKFALL

UPPTÄCK VÅLD I SPRÅKET
Våld i språket och våldsam kommunikation är något som står i vägen för 
ömsesidighet och kontakt mellan individer. Det kan handla om kränkande 
formuleringar och hot, men även bedömningar och anklagelser. 

”Vafan håller du på med? Är du dum i huvudet, det var ett 
skämt. Det var ett jävla skämt Jossan. Fy fan vad moget. 
Fan vad mogen du är. Vill du veta vad jag stör mig på hos 
dig, vill du veta vad jag stör mig på hos dig? Kan du svara? 

(Jossan svarar: ”Nej, säg vad du stör dig på så jävla 
mycket!”)

Fuck vad jobbig du är. Det är som att du vill, som att du vill 
få mig att bli irriterad. Som att du försöker att få mig
 irriterad. Men du, du däremot är så jävla bra, så jävla 
snygg, så jävla rolig. Du är skön, du är sexig. Du är helt per-
fekt, du har inte ett enda fel med dig själv.  Fats vänta. Ja 
just det, det har du ju visst. Det har visst några fel med dig 
själv. Vet du vad det är för någonting. Alla ser dig som ett 
stort jävla skämt! Ett stort fucking skämt.”

Victors replikÖVNING
1.	  Läs Victors repliker. 

2. Hitta och markera när Victor 
uttrycker bedömningar, krav, 
anklagelser, kränkande formu-
leringar och hot mot Jossan. 

Kan du gå? Kan du fucking 
skynda härifrån, kan du gå? Du 
är så fucking långsam. 

(Victor tar Jossans väska och häl-
ler ut innehållet i trappen). 

Oj just det, du verkar ha tappat 
något. Fucking äcklig är du, 
alltså.

Victors replik
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AVSNITT 7. DU ÄR ETT PSYKFALL

Övningen är inspirerad av Nonviolent Communication (NVC), en 
jagstärkande metod som kan användas för att bryta en konflikt, tydliggöra vad 
som pågår, öka chansen till förståelse och kontakt, lära sig hantera jobbiga käns-
lor och utmanande situationer, och hjälpa till nya val. 

INSTRUKTION

1.	 Dialogen är återgiven i pratbubblor där den övre vita 
delen är original och den undre färgade är ett alternativ 
i Nonviolent Communication. 

2.	 Arbeta i par eller mindre grupper. 
3.	 Läs igenom båda varianter efter varandra och jämför. 
4.	 Spela upp Jossans originalrepliker mot Victors         

NVC-repliker, eller tvärtom. Hur fungerar det?
5.	 Presentera genom uppspel, film eller ljudinspelning. 

Samtala tillsammans om skillnaderna!

Exempel:

ORIGINAL

NVC

Håll käften! Älskling, du förstår 
ju  inte själv att du beter dig 
som ett jävla psykfall.
När jag hör det känner jag mig 
förtvivlad då jag ser hur mycket mitt 
beteende har påverkat dig. Känner 
du dig irriterad och uppgiven när 
jag säger att du är egoistisk för att 
du vill bli sedd i att du försökt att 
hjälpa mig på så många sätt? 

VICTOR

Reflektionsfrågor efter rollspelsövningen
1.	 Hur är de två varianterna av dialogen att säga och höra? 

2.	 Hur upplever du skillnaden mellan original och NVC?

ROLLSPEL – BRÅK HOS VICTOR

Fokus: 
•	 Att lyssna på sig själv och den andra med ärlighet och empati.
•	 Att uttrycka sina känslor och behov utan att anklaga, hota eller kränka den andra.



25

AVSNITT 7. DU ÄR ETT PSYKFALL
ROLLSPEL – BRÅK HOS VICTOR

INTERIÖR DAG – VICTORS RUM

NVC

Så jag är den värsta människan 
du har träffat. Men då så Jossan? 
Att jag har orkat med dig är fan 
helt jävla otroligt. Finns ingen 
som är så egoistisk som du!

JOSSAN

JOSSAN

VIKTOR

Håll käften! Älskling, du förstår 
ju  inte själv att du beter dig som 
ett jävla psykfall.

VIKTOR

NVC

När jag hör det känner jag mig 
förtvivlad då jag ser hur mycket mitt 
beteende har påverkat dig. Känner 
du dig irriterad och uppgiven när 
jag säger att du är egoistisk för 
att du vill bli sedd i att du försökt 
att hjälpa mig på så många sätt? 

ORIGINAL

ORIGINAL

ORIGINAL

NVC

Sluta, kan du sluta på riktigt. 
Det räcker med dina jävla utbrott. 
Det räcker med att du att ska 
skylla allt på mig. Du är fan den 
värsta jävla människan jag 
någonsin har träffat! Jag vill 
aldrig mer se dig! 

Sluta, kan du sluta på riktigt. Det 
räcker med dina jävla utbrott. Det 
räcker med att du att ska skylla allt 
på mig. Jag har försökt stötta dig 
att hantera din ilska och oro men nu 
har jag fått nog, jag vill inte mer. Jag 
vill må bra och ta hand om mig själv 
vilket är svårt när jag känner mig 
rädd. Jag går nu.

-Känner du dig helt slut och 
trött? Längtar du efter lugn och 
tid för dig själv? Vill du att jag 
ska höra att du har försökt bidra 
och att du nu vill lägga din tid 
och ditt fokus på att må bra 
själv och ta hand om dig själv.
Genom att inte träffa mig på ett 
tag, stämmer det? 

JOSSAN

Som ditt ex då eller?

ORIGINAL
Vad sa du?

VIKTOR

Nej, men jag tycker det är 
märkligt att alla dina ex har 
varit psykfall. Säger inte det 
rätt mycket om dig, eller?

JOSSAN

Jag känner mig totalt ställd och 
rasande när du säger att jag är 
egoistisk, jag har gjort så mycket 
för att få det här att funka, jag har 
till och med slutat träffa mina vän-
ner i mina försök. Kan du berätta 
vad du hör mig säga?

ORIGINALÄr jag egoistisk? Skojar du? Du 
har fan förstört så jävla mycket 
för mig! Jag har på riktigt knappt 
mina vänner kvar!

NVC

JOSSAN
NVC

Du säger att jag är ett psykfall, 
precis som du sa om ditt ex. Jag 
känner mig både förbannad och 
ledsen när jag hör det då jag har 
behov av respekt, att bli sedd för 
den jag är men också en delad 
verklighet. Vill du berätta vad du 
hör mig säga?

ORIGINAL

Som ditt ex då eller?
JOSSAN

ORIGINAL

JOSSAN
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UPPTÄCK VÅLD I SPRÅKET – Utifrån Victors replik: Påstår du att jag har våldtagit dig?

ROLLSPEL – Dialogen i göra-slutscenen och deras olika inställningar till Victors vredesutbrott.  

AVSNITT 8.  NÄR SJÄLEN FÅR ETT 
HÅL
VARNINGSSIGNALER: Det är svårt för den             
våldsutsatta att ta sig ur relationen. Att vara orolig för och 
tycka synd om våldsutövaren är en förklaring, rädsla för 
bestraffning en annan.

Klicka här!
Titta på avsnitt 8 på UR Play

  TITTA  (8 min)
När Jossan vaknar upp hos sin kusin Emma upptäcker hon att hennes mam-
ma är där. Emma har ringt efter henne eftersom hon är orolig för Jossan. 
Efter långa samtal om hur det inte ska vara när man är ihop med någon går 
Jossan hem till Victor för att avsluta deras relation. Hur svårt och omöjligt 
det än känns.

VÄLJ ATT JOBBA VIDARE MED AVSNITTETS ÖVNINGAR:

EFTER AVSNITTET - Reflektera kring frågorna: 

1.	Vad fastnade hos dig? Beskriv vad du sett och känt. 
2.	Var det något du inte förstod? Vad?
3.	Vad tänker du om ämnet?
4.	Vad i avsnittet skulle du kalla för varningstecken på att 

relationen är på väg att bli destruktiv? 

De som utsätts för våld och kränkningar i nära relationer skäms ofta över 
att berätta det. De tar på sig skulden för det som händer och det är även 
vanligt att en slår på sig själv eftersom det kan ses som ett misslyckande 
och utanför normen om ”den perfekta relationen”. Skammen som detta 
innebär är väldigt obehaglig att vara med och tar sig lätt uttryck i att skuld-
belägga sig själv. Ett annat vanligt beteende för att undvika skammen är att 
dra sig undan vänner. Som utomstående är det viktigt att våga fråga och 
fråga igen om en tror att något inte står rätt till. Havelius Chipumbu, Mahina & Larsson, Liv (2016) Kontakt – Nonviolent Communication 
och empati i socialt arbete och vård. Friare Liv.

	

https://urplay.se/program/221490-dor-for-dig-nar-sjalen-far-ett-hal
https://urplay.se/program/221490-dor-for-dig-nar-sjalen-far-ett-hal


27

FRÅGOR

Hur märks det att Victor inte 
vill ta ansvar för det som 
händer?  

Vad gör han för att påverka 
Jossan? 

Hur skulle han kunna 
svara empatiskt på det 
Jossan sagt?

AVSNITT 8. NÄR SJÄLEN 
FÅR ETT HÅL 

UPPTÄCK VÅLD I SPRÅKET
Våld i språket och våldsam kommunikation är något som står i vägen för 
ömsesidighet och kontakt mellan individer. Det kan handla om kränkande 
formuleringar och hot, men även bedömningar och anklagelser. 

”Påstår du att jag har våldtagit dig? 
Sitter du där och säger att jag har 
våldtagit dig?  Är du dum i hela 
jävla huvudet? Du kan inte sitta 
och säga att jag har våldtagit dig. 
Jag skulle aldrig någonsin göra 
något så jävla sjukt! Det fattar du 
väl själv. Går du runt till dina kom-
pisar och säger att jag har våldtagit 
dig? Gör du det? Du fattar inte hur 
mycket det kan fuckar för mig om 
du går runt och säger sånt. Och 
för dig också för den delen. Du 
kan ju inte gå runt och säga sånt.        
Älskling.”

Victors replik
ÖVNING

1.	  Läs repliken. 

2.	 Hitta och markera när Victor 
uttrycker bedömningar, 
krav, anklagelser, kränkande 
formuleringar och hot mot 
Jossan. 
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AVSNITT 8. NÄR SJÄLEN FÅR ETT 
HÅL

Övningen är inspirerad av Nonviolent Communication (NVC), en 
jagstärkande metod som kan användas för att bryta en konflikt, tydliggöra vad 
som pågår, öka chansen till förståelse och kontakt, lära sig hantera jobbiga käns-
lor och utmanande situationer, och hjälpa till nya val. 

INSTRUKTION

1.	 Dialogen är återgiven i pratbubblor där den övre vita 
delen är original och den undre färgade är ett alternativ 
i Nonviolent Communication. 

2.	 Arbeta i par eller mindre grupper. 
3.	 Läs igenom båda varianter efter varandra och jämför. 
4.	 Spela upp Jossans originalrepliker mot Victors         

NVC-repliker, eller tvärtom. Hur fungerar det?
5.	 Presentera genom uppspel, film eller ljudinspelning. 

Samtala tillsammans om skillnaderna!

Exempel:

ORIGINAL

NVC

Vadå, vi bråkar inte mer än vad 
andra gör!

Jag förstår inte riktigt, för mig är 
det inget konstigt, min erfarenhet av 
relationer är att man bråkar.

VICTOR

Reflektionsfrågor efter rollspelsövningen
1.	 Hur är de två varianterna av dialogen att säga och höra? 

2.	 Hur upplever du skillnaden mellan original och NVC?

ROLLSPEL – GÖRA SLUT

Fokus: 
•	 Att lyssna på sig själv och den andra med ärlighet och empati.
•	 Att uttrycka sina känslor och behov utan att anklaga, hota eller kränka den andra.
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AVSNITT 8. NÄR SJÄLEN FÅR ETT 
HÅL
ROLLSPEL – GÖRA SLUT

INTERIÖR DAG – VICTORS KÖK

NVC

Vadå, vi bråkar inte mer än vad 
andra gör!

JOSSAN

JOSSAN

VIKTOR

Älskling, livet är inte bara att allt 
är så jävla bra hela tiden. Ibland 
bråkar man. Det är inget konstigt. 
Fattar du inte det.  Sen löser man det, 
okej? När man löst det är allting lugnt. 
Vi löser det här du och jag.

VIKTOR

NVC

Nej, jag kan inte återge vad du 
säger för jag har fullt upp att 
hantera allt som pågår i mig. Jag 
känner mig rädd och förvirrad 
för jag vill tro att vi kan lösa det 
här, att vi kan fortsätta tillsam-
mans trots allt. Vill du försöka?

ORIGINAL

ORIGINAL

ORIGINAL

NVC

Det är inte därför. Det går inte att 
vi bråkar hela tiden. 

Det handlar inte om just den 
situationen utan om hur vi har det 
tillsammans, jag är trött och längtar 
efter lugn och enkelhet.Jag förstår inte riktigt, för mig 

är det inget konstigt, min erfa-
renhet av relationer är att man 
bråkar.

Men du har sagt förlåt så jäv-
la många gånger men det blir 
ingen förändring. Dina förlåt 
betyder ingenting för mig längre. 
Fattar du inte, jag vill inte gråta 
mer. Jag vill inte att du kallar 
mig fitta, att du ska bestämma 
om jag får träffa mina vänner 
eller inte. Jag vill inte att du har 
sex med mig när jag inte vill. Jag 
kan inte bli kontrollerad så här. 

ORIGINAL

JOSSAN

JOSSAN

ORIGINAL

NVC

Du har gjort mig illa. Riktigt illa. 
Fattar du ens det? 

När du är arg på mig så säger och 
gör du saker som gör så ont och där 
jag saknar respekt, omsorg och kär-
lek. Det skulle vara så skönt för mig 
om du bara kan berätta vad du hör 
mig säga just nu, vill du göra det?
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VAD SÄGER LAGEN?
När man pratar om våld i nära relationer menar man egentligen 
flera olika brott. De vanligaste brotten är misshandel, ofredande, 
olaga hot och våldtäkt. Alltså väldigt allvarliga brott som kan ge 
böter och fängelse. 

VAD ÄR PSYKISKT VÅLD? Om man ofta får höra att man är dum i huvudet, 
inte fattar, är ful och äcklig eller andra elaka saker brukar det kallas för att man är 
utsatt för psykiskt våld. Den som använder psykiskt våld gör det för att få makt 
och kontroll över en annan person. Man kan utsättas för den här typen av våld av 
någon man känner väl till exempel sina föräldrar eller av sin partner. Det är också 
psykiskt våld om någon kontrollerar och hindrar en från att leva sitt liv som man 
vill.

Kan psykiskt våld vara brott?
Psykiskt våld kan vara olika brott beroende på vad man har blivit utsatt för. Här är några exempel:   
Olaga hot – att hota med att göra illa, hota med att låsa in eller hota med att ha sönder någon annans 
saker. Att hota någon är ett brott som heter olaga hot och som kan ge böter och fängelse.
Ofredande – elaka saker som inte gör ont på kroppen, till exempel spottar, skrämmer eller lättare 
knuffar. Ofredande kan leda till böter eller fängelse.
Övergrepp i rättssak – att försöka få någon annan att inte anmäla brott. Om någon har sett 
misshandel och sedan blir hotad med ”att om du anmäler det här kommer det hända något hemskt” 
är det brottsligt och brottet heter övergrepp i rättssak och kan ge fängelse. 

Fler vanliga brott i en nära relation
Misshandel – kan vara allt som gör ont på kroppen till exempel knuffa, hålla fast hårt, slå med   
öppen eller knuten hand, slå med föremål, sparka, bränna, strypa osv. Misshandel kan leda till böter 
eller fängelse.
Förtal – sprida rykten, filmer eller bilder mot någons vilja. Förtal kan leda till böter eller fängelse.
Våldtäkt – att ha sex med någon som inte deltar frivilligt är våldtäkt. Det kan också vara våldtäkt att 
utföra sexuella handlingar mot någon som inte deltar frivilligt. Att tvinga någon till sex eller  något 
liknande genom att använda våld eller hot är också våldtäkt. Det kan till exempel vara att pressa ner 
någon med sin kroppstyngd, hålla eller binda fast eller hota att göra illa eller hota att  
lägga ut nakenbilder på nätet. Det är också våldtäkt om den som utsätts är i en extra utsatt 
situation, till exempel att ha sex med någon som sover, är medvetslös, berusad eller befinner sig i en 
beroendeställning. Våldtäkt kan ske även om personerna inte befinner sig på samma plats, till exem-
pel via telefon, internet eller andra medier. Våldtäkt är ett mycket allvarligt brott och kan leda till 
fängelse.
Grov fridskränkning – Om man utsätts flera gånger av samma person kan brotten tillsammans klas-
sas som grov fridskränkning. Det är vanligast att det är en kille som utsätter en tjej för brotten och då 
kallas det i stället för grov kvinnofridskränkning.

Anmäla skolan
Vuxna i skolan har ansvar att se till att ingen blir slagen, sparkad, hotad eller retad. Om man är med 
om brott är det bra att berätta det för någon vuxen i skolan eller hemma. När de vuxna i skolan får 
veta att någon är utsatt måste de se till att det slutar. Om man har berättat och det ändå inte blir 
bättre är det bra att berätta för någon annan vuxen, till exempel för skolsköterskan, någon lärare 
eller för rektorn. Om det är flera vuxna i skolan som vet vad som händer och det inte blir bättre kan 
man anmäla skolan till skolinspektionen. 

Källa: Brottsoffermyndighetens informationssida Jag vill veta 14-17 år, rubrikerna Utsatt i en relation och Psykisk 
misshandel.
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BEHOV

NÅGRA BEHOV VI MÄNNISKOR DELAR

Autonomi 
-	 Att själva få välja våra drömmar, mål och värderingar.
-	 Att själva få välja hur vi vill förverkliga våra drömmar, 
	 nå våra mål och leva enligt våra värderingar.

Att hedra och fira
-	 Att fira att vi har skapat vår tillvaro 
	 och förverkliga våra drömmar.
-	 Att sörja förlusterna av dem vi älskar.

Fysiska behov
-	 Luft, föda, rörelse, motion, skydd mot det som 
	 hotar livet: virus, bakterier, insekter eller rovdjur.
-	 Vila, sexuellt uttryck, beröring, vatten.

Integritet
-	 Tillförlitlighet och äkthet.
-	 Kreativitet, meningsfullhet, egenvärde.

Rekreation, lek och humor

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

Ömsesidigt beroende
-	 Acceptans, uppskattning och förståelse, närhet, 
	 gemenskap, 
	 omsorg, omtanke – att bidra till att berika livet.
-	 Empati, ärlighet
-	 Kärlek
-	 Respekt, stöd, tillit, förståelse, värme

Källa: Rosenberg, Marshall B. (2017) Nonviolent Communication - Ett språk för livet. Friare Liv 
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Några ord som beskriver hur jag känner mig 
när mina behov tillgodoses

alert 
andlös
avslappnad
avspänd
bekväm
behärskad
begeistrad
bekymmerslös
belåten
brinnande
djärv 
dristig
entusiastisk
energisk
engagerad
exalterad
fascinerad
fridfull
förbluffad
förhoppningsfull
förnöjsam
förtjust
förvånad
förväntansfull

glad 
glädjestrålande
glödande
hoppfull
hänförd
häpen 
intresserad 
inspirerad
ivrig
jublande
kärleksfull
levande
livlig
lugn
lustfylld
lycklig 
lycksalig
lättad
munter
nyfiken
nöjd
pigg
rofylld
rörd

salig
samlad
skärpt
sorglös
sprudlande
spänstig
stilla
stolt
tacksam
tillfreds
tillgiven
tillitsfull
trygg
upphetsad
uppmärksam
uppfriskad
upprymd
uppsluppen
uppåt
vaken
varmhjärtad
vetgirig
välmående
äventyrslysten

överväldigad
ömsint
överlycklig
överraskad

+ KÄNSLOR

Källa: Rosenberg, Marshall B. (2017) Nonviolent Communication - Ett språk för livet. Friare Liv 
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Några ord som beskriver hur jag känner mig 
när mina behov INTE tillgodoses

alert 
andlös
avslappnad
avspänd
bekväm
behärskad
begeistrad
bekymmerslös
belåten
brinnande
djärv 
dristig
entusiastisk
energisk
engagerad
exalterad
fascinerad
fridfull
förbluffad
förhoppningsfull
förnöjsam
förtjust
förvånad
förväntansfull

glad 
glädjestrålande
glödande
hoppfull
hänförd
häpen 
intresserad 
inspirerad
ivrig
jublande
kärleksfull
levande
livlig
lugn
lustfylld
lycklig 
lycksalig
lättade
munter
nyfiken
nöjd
pigg
rofylld
rörd

- KÄNSLOR- KÄNSLOR

förfärad
förkrossad
förskräckt
förtvivlad
förvirrad
generad
hopplös
hatisk
hetsig
hjälplös
håglös
hätsk
häpen
ilsken
irriterad
kylig
kraftlös
ledsen
likgiltig
matt
melankolisk
missmodig
missnöjd
modlös

modfälld
motsträvig
nedstämd
nere
nervös
oengagerad
olycklig
olustig
ointresserad
otillfredsställd
oberörd
orolig
osäker
otålig
panikslagen
perplex
rasande
reserverad
rastlös
retlig
rådlös
rädd
sammanbiten
skamsen

skeptisk
skräckslagen
skärrad
sorgsen
spänd
sur
slutkörd
slö
sömnig
trött
tveksam
upprörd
uppskakad
utmattad
uttråkad
ursinnig
villrådig
ångestfylld
vemodig
vansinnig
ynklig

Källa: Rosenberg, Marshall B. (2017) Nonviolent Communication - Ett språk för livet. Friare Liv 
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KONTAKT

HÄR FINNS HJÄLP OCH STÖD 
för dig som är i en destruktiv relation

Kvinnofridslinjen (telefon 020505050 - dygnet runt) 

Nationell stödtelefon för dig som utsatts för hot eller fysiskt, psykiskt och sexuellt våld (oavsett kön eller 
sexuell läggning). Du som är anhörig eller vän är också välkommen att ringa. Öppet dygnet runt och du 
kan ringa oavsett var du bor i Sverige. Ditt samtal kostar ingenting och syns inte på telefonräkningen. 
Observera att det inte går att skicka SMS till Kvinnofridslinjen. Drivs av Nationellt centrum för kvinno-
frid vid Akademiska sjukhuset och Uppsala universitet på uppdrag av regeringen.
 
Ungarelationer.se (chatt varje kväll kl 20-22)

E-post: info@ungarelationer.se

Hit kan alla mellan 15-20 år vända sig oavsett om de blir utsatta, är den som utsätter eller är en kompis. 
Drivs av Stiftelsen 1000 Möjligheter som sedan 2010 mött unga utsatta för våld. Nationell stöd- och 
kunskapsplattform för att motverka våld i ungas partnerrelationer. 

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

Stödsida som riktar sig till alla som definierar sig som ung kille mellan 10-20 år. Till chatten kan du 
vända dig helt anonymt med vilka tankar, funderingar eller frågor som helst, inget för stort eller för litet. 
Mellan 6000-9000 personer skriver i chatten varje år. Chatten grundades 2009 eftersom de stödverksam-
heter som fanns för unga hade svårt att nå personer som definierar sig som killar. Drivs av ideella organi-
sationen MÄN.

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

Välj att sluta är en nationell telefonlinje för dig som riskerar att skada den du älskar och vill få hjälp att för-
ändra ett kontrollerande eller våldsamt beteende. Möjlighet att prata anonymt med en rådgivare som har 
stor erfarenhet av dessa frågor. Hjälp vidare till behandling om du vill och behöver. Är du utsatt för våld 
eller har frågor om ilska, kontrollerande och våldsamt beteende är du också välkommen att ringa. Drivs av 
Länsstyrelsen Stockholm i samverkan med Manscentrum och i samarbete med Sveriges länsstyrelser.

WONSA – World of no Sexual Abuse
Hemsida: https://www.wonsa.se/klinik-behandling/behandling-pa-wonsa/ 
E-post: info@wonsa.org

Specialistklinik för alla som har utsatts för sexuella övergrepp och som har symtom efter detta, även för 
den som utsatts för incest i barndomen. Vanligaste symptomen är ångest, ptsd och depression. Patienter i 
åldrarna 6-75 år. Kliniken ligger i Stockholm, men tar emot remisser från hela landet. Du behöver inte ha 
remiss utan kan anmäla dig själv i kö på hemsidan. Det första steget är frågeformuläret du fyller i när du 
skickat din egenanmälan på hemsidan.

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

Linnamottagningens  jourtelefon för ungdomar är öppen för både tjejer och killar, kostnadsfri, syns inte 
på telefonräkningen och de som jobbar har tystnadsplikt. Personalen har utbildning och erfarenhet av att 
träffa ungdomar som lever med kontroll, hot och våld från familj, släkt eller närstående. För dig som inte 
kan bo kvar hemma och behöver komma i kontakt med socialtjänsten finns hjälp med den kontakten, och 
stöd i att börja ett nytt liv.


