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Tack till referensgrupperna

Detta metodmaterial ar framtaget tillsammans med en referensgrupp som bestar av
ungdomar i aldern 17-22 ar samt en referensgrupp av yrkesverksamma fran ideell och
offentlig sektor med olika typer av kompetens inom @mnet vald i ungas relationer.

Vi riktar ett stort tack for ert bidrag. Utan er hade materialet aldrig kunnat tas fram.
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Materialets utformning

Materialet bestar av kapitel med olika teman som relaterar till vald i ungas relationer. Vi
rekommenderar att man féljer ordningen i materialet for att underlatta for ungdomarna
att ta till sig informationen. Det kan exempelvis k&dnnas jobbigt att hoppa direkt in i kapit-
let om vald vilket kan skapa ett motstand. Darfér borjar materialet med att lata de unga
fa utforska sin identitet och reflektera hur de kan paverka sin vardag, for att skapa en
enklare ingang till det 6vergripande temat om vald och relationer.

Varje kapitel innehaller flera dvningar och varje évning tar ca 10-20 minuter, beroende
pa hur mycket diskussioner det blir i gruppen. Du kan goéra alla évningar fran ett kapitel
vid samma tillfalle eller vélja den du tycker passar bast. Varje 6vning innehaller férbere-
dande instruktioner till dig som ledare, samt "férslag pa instruktion” som kan anvandas
som ett talmanus for att forklara évningen fOr gruppen.

Allt material for utskrift finns i en utskriftsbilaga som ligger pa Fryshuset Géteborgs
hemsida. Dar kan du skriva ut s& manga kopior som du behover.
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Introduktion

Vald i ungas nara relationer har relativt nyligen identifierats som ett samhallsproblem
och det &r tyvarr vanligt att problemet osynliggérs (Jamstéalldhetsmyndigheten, 2025).
Med detta metodmaterial hoppas vi att vald i ungas relationer gors pratbart och att barn
och ungas egna roster far horas. Materialet har ett framjande och starkande perspektiv
som ocksa ger unga sjélva verktyg till reflektion och méjligheter att utforska vad som
ar viktigt fér dom sjalva i en relation. Vi hoppas att materialet hjalper unga att reflektera
kring, och kanna efter i kroppen om vad som ar en bra relation. Materialet ger ocksa
vuxna vagledning och verktyg for att prata med barn och unga om vald, samt mojliggor
delaktighet for barn och unga att tillsammans férebygga vald i ungas relationer.
Samtidigt ar det viktigt att betona att ett liv fritt fran vald &r en méansklig rattighet.

Vuxna har det yttersta ansvaret att skydda barn och unga ifran vald.

Manga unga vi méter har sjélva erfarenhet av att leva i en relation dar en utsatts for
vald eller kanner nagon kompis som har erfarenhet av det. Anvandare av materialet
maste darfor forutsatta att det, i alla grupper, finns eller kan finnas personer med egna
erfarenheter. Nastan en tredjedel av alla som gar i nioende klass har erfarenhet av vald
i en relation enligt Jamstalldhetsmyndigheten (2025). | materialet finns en lista med
olika stddorganisationer som unga kan vanda sig till for stdd. Beratta alltid for unga att
det finns fler satt att fa hjalp och beratta sarskilt om méjligheten att vara anonym.

De unga vi méter i vara verksamheter idag beréattar att det dom saknar ar kunskap

om vad som kénnetecknar en bra relation. Hur ska det k&nnas i magen nér det k&nns
bra? Hur kdnns samtycke? Detta metodmaterial fokuserar darfor séarskilt pa att ge barn
och unga mdjlighet att utveckla detta genom reflektion och kroppsbaserade évningar.
Materialet syftar ocksa till att erbjuda barn och unga redskap att utveckla trygga

och halsosamma relationer. | detta material utgar vi fran ett salutogent synsatt. Det
innebér att materialet har ett fokus pa det som far unga att ma bra, kédnna kansla av
sammanhang och utvecklas. Istéllet for att enbart fokusera pa problem och risker lyfter
vi fram styrkor, skyddsfaktorer och relationer som stérker. Genom dvningar och samtal
bygger vi tillit, respekt och nyfikenhet. Materialet skapar utrymme f6r unga att reflektera
kring trygga relationer, sjélvbild och sjalvbestdmmande.
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Laroplanen

Detta material &r anvandbart i arbetet med nya laroplanen. Hésten 2022 tradde en ny
laroplan i kraft — Lgr 22 Sexualitet, samtycke och relationer — vilken innebér att samtliga
elever i grund- och gymnasieskola ska fa till sig kunskap om bland annat sunda
relationer.

| Skolverkets senaste rapport dar myndigheten granskar den nya laroplanen Lgr 22
Sexualitet, samtycke och relationer (Skolverket, 2025) beskriver unga att dom saknar
verklighetsnara situationer som beskriver deras vardag. | rapporten beskrivs ocksa
vikten av att gora eleverna delaktiga i undervisningen for att inte missa deras perspektiv
och kunskaper. Unga ar experter pa sina liv och genom att vaga ha viktiga samtal kom-
mer vi alla kunna hjalpas at att tillsammans lara oss mer.

Skolverkets granskning visar ocksa att larare saknar redskap for att skapa en tillitsfull
milj6 i klasserna. Vi som jobbat mycket med unga vet att trygga rum och tillit &r grunden
for dialog. Darfor innehaller aven detta inledande kapitel ett antal strategier och verktyg
for att skapa trygga grupper.

Definition av vald i ungas relationer

En av de mest anvanda definitionerna av vald ar Per Isdals definition:

"Vald ar varje handling riktad mot en annan person, som genom denna handling skadar,
smartar, skrammer eller kranker, far denna person att géra nagot mot sin vilja eller avsta
fran nagot som den vill”.

| detta material har vi ocksé inspirerats av Korkmaz och Overliens (2023) definition som
mer specifikt fokuserar pa vald i ungas néra relationer:

"Vald i ungas néra relationer ar hot, kontroll, krédnkningar, 'stalking’, fysiska handlingar
och sexuella évergrepp som utbvas inom ramen for en nuvarande eller tidigare romantisk
relation dar den som utsatts &r mellan 13 och 23 ar. Valdet som utférs ansikte mot ansikte
eller med hjalp av digitala medier, och sker oberoende av kdn, kdnsidentitet och sexuali-
tet, far en person att géra nagot mot sin vilja eller sluta att géra nagot som den vill”.

Enligt vara erfarenheter, vilket dven bekréaftas av ungdomarna i referensgruppen, kan

valdet bérja mycket tidigare &n sa. Vart material vander sig darfor till unga i mellanstadi-
et och hogstadiet.
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Vad utmarker vald i ungas relationer?

Ungas valdsutsatthet skiljer sig fran vuxnas i en nara relation utifran att den paverkas av
sa kallade ungdomsspecifika faktorer. Exempel pa detta ar att unga ofta gar pa samma
skola som den som utdvar vald, ofta blir utsatta i sin allra forsta karleksrelation, ofta blir
utsatta for vald pa arenor till vilkka vuxna har tilltrade,

till exempel i skolan och/eller sitt eget eller partnens hem (Korkmaz, Overlien &
Lagerl6f, 2020; Korkmaz, 2021).

Varningstecken

Varningstecken ar viktiga att vara uppmarksamma pa i motet med unga. Typiska var-
ningstecken kan enligt kampanjen "Svartsjuka &r inte romantiskt” (2025) vara féljande:

kan sallan f6lja med pa saker utan sin partner
+ kan sallan félja med pa saker for att hen fér vantas stanna hemma

+ maste hela tiden svara pa meddelanden och samtal fran sin partner eller nagon
annan som hen har en néara relation med

+ har en partner som hela tiden haller koll pa din vans konton pa social media och
telefon

+ slutar med sina egna intressen och fritidsaktiviteter
+ har en synlig skada eller mar daligt i dvrigt

+ drar sig undan fran dig och andra vénner eller har alltid brattom hem nér ni ses och
ska hitta pa nagot

«  blir ofta hdmtad och ldamnad av sin partner eller nAgon annan som hen har en néra
relation med

« verkar valdigt upptagen av vad en partner eller nagon i hens néra relationer tycker

om hur hen klar sig och vilka hen umgas med

Varningstecken behover alltid
tas pa allvar och kom ihag att
vaga fraga om du misstanker
att nagon ar utsatt for vald.
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Normaliseringsprocessen

Ett viktigt begrepp att prata om ar valdets normaliseringsprocess. Begreppet myntades
av sociologen Eva Lundgren f6r att beskriva den process dar den utsatta i allt hdgre
grad tvingas anpassa sig till valdet pa olika satt. Perioder utan vald skapar en férhopp-
ning hos den utsatta om att situationen ska férbattras och att dvergreppen ska upphoéra.
Det ar vanligt att den valdsutsatta internaliserar, eller tar till sig, de motiv som valdsuto-
varen anser vara orsaken for sitt valdsutévande. Internalisering innebar att den valdsut-
satta tar dver valdsutévarens verklighetsuppfattning. Den valdsutsatta tar ocksa ofta pa
sig skuld och skam for valdsutévarens vald. Var erfarenhet ar att vuxna som méter unga
riskerar att normalisera vald i ungas relationer och inte alltid vagar prata om det. Darfor
tycker vi det ar extra viktigt att som vuxen vaga prata om vald och vaga lyssna.

Att prata och reflektera om vald i ungdomsgrupper

Vald &r ett kansligt &mne. Du som ledare behdver forutsatta att vald ar ett amne som
berdr och vacker kanslor pa olika satt. Utga fran att det finns personer i gruppen du
leder som sjalva lever med vald eller tidigare har utsatts for vald. Det kan ocksa vara sa
att det finns personer i gruppen som du leder som har en pagaende relation med var-
andra just nu dar det forekommer vald. Det kan ocksa finnas dom som kanner kompisar
som &r eller har varit utsatta. Informera deltagarna om att dom alltid kan sdga "pass” om
dom inte kanner sig bekvdma med att dela sina tankar under en évning. Det kan ocksa
finnas deltagare som inte vill delta pa grund av egna erfarenheter. Glém inte att vara
forberedd pa reaktioner som kan uppsta.

Trygga grupper

For att skapa en trygg grupp ska du som ledare minimera risken foér informella gruppe-
ringar och att ndgon kanner sig bortvald eller utanfor. Lat darfér inte deltagarna sjalva
para ihop sig vid gruppdvningar. For att fa en bra sammanhallning i gruppen ar det
viktigt att alla & med och ar aktiva utifran sina egna férutsattningar. Paminn om aktuel-
la trivselregler ni har i gruppen och tank extra mycket pa att visa varandra respekt och
bemoéta varandra pa ett vanligt satt.

Du som ledare behdver vara anpassningsbar efter varje unik grupp. Du kan behéva an-
passa materialet beroende pa om det ar en pratsam eller tyst grupp. | en pratsam grupp
ar det viktigt att se till att alla far komma till tals. Detta kan du géra genom att anpassa
dvningarna, t.ex. att de diskuterar tva och tva, istallet for fritt ord.

Ofta &r det i samtalen, oavsett om det &r en végledd diskussion, ett spontant samtal
eller en reflektion efter en 6vning, som gruppen och individerna kommer till insikt. De
kommer vidare, Oppnar sig for varandra och sig sjélva, vagar sédga vad de tycker och
visa vilka de &r. For att kunna leda dessa typer av 6évningar krévs det att du som ledare
ar lyhord, staller 6ppna fragor samt bekraftar och vagleder ungdomarna i att reflektera.
Materialet bygger pa dialog och reflektion och vi uppmuntrar deltagarna att sjalva reflek-
tera och uttrycka sina asikter. Daremot kan det handa att deltagarna uttrycker asikter
som strider mot méanskliga rattigheter. Om dessa asikter inte ar krankande kan du lata
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diskussionen fortsatta en kort stund, sa lange diskussionen ar produktiv. Nar det ar
dags att avrunda diskussionen bér du hanvisa till relevanta rattigheter, exempelvis om
nagon sager att “alla borde inte ha rostratt”, kan du séga att vi star bakom demokratins
principer och allas lika rattigheter. Ett verktyg for att pausa eller avbryta en diskussion
som passar battre i ett annat sammanhang ar att anvanda en parkeringsruta och saga:
Vi parkerar denna diskussion i parkeringsrutan nu och aterkommer vid annat tillfalle nar
mojligheten finns. Var noggrann med att plocka upp parkerade diskussioner da det kan
paverka tilliten till vuxenvarlden.

Var uppmuntrande mot deltagarna, tacka for att de delar med sig och aterkoppla och
bekrafta det som sédgs. Om deltagarna kénner sig sedda och uppskattade ar det bade
roligare och mer larorikt! Var ocksa garna generés med positiv feedback. Avsatt garna
tid att prata om det som fungerar bra och dela positiva exempel med andra kollegor el-
ler med ditt natverk. Var beredd pa att det kommer att bli fel ibland. Det &r svart att leda
grupper utan att nagonsin géra nagot som skaver. Ta ansvar for ditt agerande, var tydlig
med din intention, be om ursakt nar det behdvs och gor ditt basta for att ratta till. Pa sa
satt ar du en bra forebild.
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Att tanka pa som ledare

Fordela ordet och se till att alla som vill far prata.

Informera deltagarna att de alltid kan sadga "pass” vid reflektionsrundor eller inte del-
ta vid specifika dvningar

Ta hansyn till specifika behov och lat alla medverka och vara delaktiga sa langt det
ar mojligt

Du har som ledare ett ansvar att markera om nagon utsatts for krankningar eller
krankande asikter kommer upp.

Du férvantas inte kunna allting! Om du far fragor som du inte kan svaret pa eller inte
ar saker pa svaret, sag att du inte vet (och kanske om du har méjlighet att du ska
forsdka ta reda pa det till nasta gang).

Lova inget du inte kan halla. Be om att fa aterkomma med svar om du behover.

Avsétt tid innan du traffar gruppen for att Iasa igenom instruktioner noggrant. Avsatt
tid efter genomfort tillfélle for att reflektera dver Gvningarna som genomférts och
deltagarnas diskussioner i gruppen. Fundera 6ver om det ar nagonting du behéver
ta vidare eller félja upp.

Var beredd pa att 6vningar kan vacka reaktioner hos deltagarna. Det kan vara kans-
lor, tankar eller trauman. Ha en beredskap for att hantera detta innan, under och
efterat.

Ha beredskap féor om nagon gar ut ur rummet. Det ar viktigt att alltid kolla sa att per-
sonen ar okej och mar bra samt erbjuda stdd och hjélp om det behdvs.

Var uppmarksam pa om nagon deltagare systematiskt eller aterkommande inte del-
tar pa lektionert/tillféllen déar ni pratar om vald. Det skulle kunna vara sa att personen

sjalv &r utsatt for vald eller har tidigare erfarenheter av det. Vaga vara uppmarksam
och vaga bry dig.

Uppdatera dina kunskaper om gruppprocesser férslagsvis FIRO eller IMGD.

\
/)
748

14 « INTRODUKTION



Vaga fraga om vald

De flesta som ar utsatta for vald vill garna fa fragan om utsatthet och prata om sin situ-
ation. Ju fler tillfallen fragan stalls, desto fler méjligheter far den utsatta att beratta och
darmed fler méjligheter att kunna fa hjalp och stéd.

Alla utsatta kanske inte har mgjlighet att beratta om sin utsatthet férsta gangen de far
fragan. Det finns ofta en stor radsla kring att beréatta fér andra om sin situation. Ibland
vagar den utsatta inte beratta pa grund av radsla fér konsekvenser. Det ar viktigt att ta
den utsattas radsla pa allvar och beméta radslan med respekt. Det ar viktigt att veta

att det ocksa kan vara tvartom. Att personer som utsatts for allvarligt vald och kontroll
normaliserar sin utsatthet och inte alls visar nagon radsla. Det ar darfor viktigt att vi som
vuxna vagar stalla fragor om vald och ser till att personer som &r utsatta kan fa ratt stod
och hjalp. Ofta kravs talamod och att vi fragar flera ganger.

Det ar viktigt nar du fragar om valdsutsatthet ar att du har resurser och kapacitet att
hantera svaret. Den storsta resursen ar du sjalv som aktiv lyssnare. Kom ihag att du
alltid kan be om stéd och hjalp, ingen kan ha svar pa alla fragor. Det viktigaste ar att vi
vagar lyssna och ta hjalp av andra kollegor eller andra professioner vid behov. Fér att
motverka vald i ungas relationer behdver vi hjélpa varandra. De flesta ungdomar vi mé-
ter berattar om att det viktigaste for dem ar att vuxna vagar fraga och lyssna pa deras
berattelser om vald.
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Processkarta samtal om vald

H&ar nedan presenteras en kort processkarta, ett verktyg i métet med unga som berattar
om vald. Ibland kan en som ledare, oavsett kunskap och erfarenhet, bli stressad, pres-
sad eller inte veta hur en ska hantera situationen nar en kommer i kontakt med perso-
ner som &ar utsatta for vald. Darfér kan det vara skdnt att ha ett stod att utga fran.

Manga ganger vantar personer som utsatts for vald lange innan de vagar beratta om
valdet. Oftast berattar de utsatta forsta gangen fér nagon de litar pa. Du som méter
ungdomar ar viktig. Kom ihag att det ar vanligt att personer som lever med vald ibland
andrar sin beréattelse om valdet med tiden. Detta kan bero pa olika faktorer sa som hot,
radsla, trauma, eller misstro infor att fa stéd och hjalp. Det &r viktigt att vi visar barn och
unga att vi tror pa deras beréttelser om vald och att vi inger hopp.

Ditt bemotande har stor paverkan fér den som berattar om vald. Visa att du lyssnar
aktivt. Bekrafta gérna att du lyssnar och ge emotionellt stdd till exempel genom att sdga
"Vad modigt av dig att beratta om din situation fér mig”. Vaga visa ditt stéd och stall
garna féljdfragor som visar att du bryr dig om den som beréattar.

Om du misstanker eller har fatt kAinnedom om att en person ar utsatt for vald ar det
viktigt att en riskbeddmning genomférs sa snart som majligt. Det ar darfor viktigt att du
eller ansvarig person gér en orosanmalan till socialtjansten sa att de far kAnnedom om
situationen och kan géra en riskbeddémning.

Processkarta: som stod och vid samtal om vald

v

Lyssna, bekrafta och visa att du gamna vill
fortsitta lyssna med ett dppet forhallningsatt

Utga frén beréttelsen har och nu
Ge respons och spegla berd som pel
"Ar det forsta gangen du berattar detta®”

l. Lyssna aktivt

"Modigt av dig att viga berétta detta for mig"

2.Agera [ ]

Satt personen i fokus, personens skydd och sakerhet ar prioritet.
Ar vi p4 en trygg plats for denna typ av samtal?

Behéver vi ta oss ndgon annanstans for att fortsitta?

Vad behivs giiras pd kort sikt hér och nu?

Lamna inte personen sjalv och erbjud ditt stod

Visa omtanke och empati

3. Kontakta andra for planering och hantering

Informera alternativt hdmta en kollega for stod

Ta stod av andra s att ni tillsammans
kan hjélpa pa basta satt,

Vilka externa kontakter behdver tas?
Ta kontakt med socialtjdnsten eller polisen vid behov

16 » INTRODUKTION



Vikten av orosanmalningar och samverkan

Enligt Socialtjanstlagen ar myndigheter och yrkesverksamma skyldiga att genast anma-
la till socialndmnden om de i sin verksamhet far kAnnedom om, eller misstanker att ett
barn far illa. Fundera gérna 6ver vad just din verksamhet kan géra for stétta ungdomen

i er verksamhet. Vilket extra stod kan ni erbjuda? Finns det nagra anpassningar som ni
kan bidra med? Fraga garna den utsatta personen om ni kan stétta pa nagot satt? Lyss-
na, visa omtanke och empati.

Socialtjansten ansvarar for att géra en sékerhetsplanering och riskbedémning. Det ar
viktigt att du beréattar sd mycket du kan for socialtjansten sa att de kan géra en sa bra
planering som mgjligt.

Kom ihag att du alltid kan ringa och radfraga socialtjansten om rad i olika situationer i
samband med orosanmalan eller innan du gér en orosanmalan for att fa tips och rad.
Tank pa skyddsbehov och eventuell 6kad hotbild i samband med anmalan.

Polisanmalan

Vid en akut situation ring 112. For alla &renden som inte handlar om pagaende eller nyli-
gen intraffade brott och handelser ring 114 14.

Stod och hjalp for utsatta och personer som utovar vald

Information om stdd och hjalp som finns fér personer som lever med vald eller utévar
vald ska finnas tillgangligt vid varije tillfalle materialet anvands. Sprid &ven materialet pa
andra platser dar ni har er verksamhet sa att unga latt kan soka stéd och hjalp. Till ex-
empel kan ni satta upp listan fran utskriftsbilagan pa toaletter, uppehallsrum eller andra
platser dar unga ror sig. Det ska vara enkelt fér ungdomarna att veta vart de kan vanda
sig om de sjalva ar utsatta eller traffar andra, till exempel en kompis eller familjemed-
lem, som kan vara utsatta. Manga unga vander sig i férsta hand till anonyma chattar
eller stédlinjer for hjalp i ett férsta steg.

Uppmérksamma ocksa om nagon berattar att dom har en osund svartsjuka eller berat-
tar att dom kontrollerar eller utdvar vald mot nagon annan. Det ar viktigt att erbjuda per-
soner som utdvar vald stdéd och hjalp tidigt for att bryta sitt beteende. Den som utévar
vald kan soka stéd hos ungdomsmottagningen eller elevhélsan, om det &r en ung per-
son. Socialtjansten i varje kommun har ett sarskilt ansvar for att ge stod till valdsutdvare
att sluta anvanda vald.
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Tema 1: Framtidstro och identitet

Att utforska sin identitet och sina val ar en viktig del av livet och centralt for att kdnna
sig trygg i sig sjalv. Genom att reflektera 6ver sina drémmar, intressen och vardagliga
beslut kan unga starka sin sjalvkansla och sin formaga att paverka sitt liv. | detta kapitel
far deltagarna méjlighet att fundera éver vad som &r viktigt for dem, hur de paverkas av
andra, och hur de kan ta mer plats i sina egna beslut.

Kapitlet innehaller bade kreativa och reflekterande 6vningar som kan anpassas efter
gruppens behov och forutséattningar.
Uppskattad tidsatgang per évning &r cirka 15 minuter.
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Oviiing 1: Min dromvarld

| denna 6vning &r allt méjligt, bara fantasin satter gréanser. Erbjud gérna mycket farger.
Fokus ar kreativitet och inte prestation. Uppmuntra garna till att bortse fran alla gréan-
ser och normer som kan begransa. | drémvérlden &r alla helt trygga och fria att sjélva
bestamma. Syftet med dvningen &r att lata de unga fa utforska en vérld dar de inte
begrénsas av andras asikter eller samhallets normer, och att fundera kring hur de vill att
deras liv ska se ut. Kanske vagar de inte mala eller skriva det fullt ut da andra kan se,
men férhoppningsvis startar det &nda en tankeprocess.

Material: Fargpennor, papper.

Forslag pa instruktion: Ni kommer att f& skapa er egen dromvarld. Ni kan vélja att
skriva, rita eller gbra en kombination, anvand garna fargpennor om ni vill. | denna 6v-
ning &r allt maéjligt — bara fantasin satter granser. Tank bort alla regler och normer. |
dréomvarlden ar du helt trygg och far bestdmma sjalv. Du kan fundera pa:

« Vad finns i din dréomvéarld?

*  Hur &r manniskorna dar?

+ Vad gbr man pa dagarna?

+  Vilka klader har du pa dig?
« Vilka manniskor ar du med?
«  Hur mar du i din drébmvéarld?

Ovningen delas inte med andra utan gérs individuellt. Ovningen avslutas med en allman
diskussion kring hur det kdndes att genomféra dvningen. Syftet ar att sjalv reflektera
Over sin dromvarld och sitt livsutrymme.

Forslag pa diskussionsfragor:

* Hur kdndes det att skapa din dromvarld?

 Tror du att det finns ndgon manniska som lever i sin drémvarld?

* Finns det nagot vi kan goéra for att komma narmare vara drémvarldar?
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Oviaing 2: Fyra horn om sociala medier
och sjalvbild

Sociala medier &r en stor del av manga ungas vardag. Det kan vara en plats for ge-
menskap och inspiration men ocksa en plats dar jamforelser, osédkerhet och stress kan
uppsta. Genom att reflektera kring hur sociala medier paverkar oss kan unga starka sin
sjalvkannedom och sin férmaga att satta granser.

Denna 6vning syftar till att skapa samtal och eftertanke kring hur sociala medier paver-
kar sjalvbilden. Fyra hérn-6vningen ar ett enkelt satt att lata deltagarna ta stallning till
olika fragor utan att behéva dela personliga erfarenheter.

Forberedande instruktion till dig som ledare: Varje horn i rummet representerar ett
svars-alternativ. Bérja med att 1asa upp fragan och peka sedan ut vilket hérn som mot-
svarar vilket svar. Deltagarna gar till det horn som bast motsvarar deras uppfattning. Ef-
ter varje frdga kan du som ledare bjuda in till samtal, till exempel genom att fraga: 'Vad
fick dig att vélja detta hérn?’ eller ’Ar det ndgon som vill dela hur ni tankte?’.

Syftet ar inte att komma fram till ratt svar, utan att dva pa att tdnka sjélv, lyssna pa an-
dra och uttrycka sina tankar.

Forslag pa instruktion: Idag ska vi gora en 6vning som handlar om sociala medier.
Sociala medier kan vara en plats fér gemenskap och inspiration, men ocksa en plats
dar vi jAmfér oss med andra och ibland k&nner stress eller osékerhet. Den héar évningen
kallas "Fyra horn”. Jag kommer lasa upp olika fragor, och fyra olika svarsalternativ dar
varje horn i rummet representerar ett svar. Ni ska sedan stélla er i det h6rn som bést re-
presenterar vad ni tycker. Jag kommer sedan be nagra av er att motivera varfor ni stéllt
er i de olika hérnen, men man maste inte dela om man inte vill.

o
(o]
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Fragor:

Vad tycker du ar mest positivt med sociala medier?
Horn 1: Att halla kontakt med véanner.

Horn 2: Att fa inspiration och nya idéer.

HoOrn 3: Att kunna uttrycka sig kreativt.

Hoérn 4: Att fa veta vad som hander i varlden.

Vad tror du algoritmerna visar dig mest av?
HoOrn 1: Saker jag redan gillar.

HOrn 2: Saker som vécker starka kanslor.
Horn 3: Saker som ar populara bland andra.

Horn 4: Saker som far mig att vilja képa nagot.

Vad tycker du &r mest hjalpsamt pa sociala medier?
Horn 1: Att fa tips och rad om saker jag ar intresserad av.
Horn 2: Att kunna folja personer som inspirerar mig.
Horn 3: Att kunna prata med vanner.

Horn 4: Att fa veta vad som hander i varlden.

Vad tycker du ar svarast med sociala medier?

Horn 1: Att veta vad som ar sant eller falskt.

Hoérn 2: Att kdnna att jag maste vara aktiv hela tiden.
Horn 3: Att hantera negativa kommentarer eller innehall.

Horn 4: Att forsta hur algoritmerna fungerar

Vad tycker du &r ett bra satt att ta hand om sig sjélv pa sociala medier?
Horn 1: Att félja konton som far mig att ma bra.

Horn 2: Att prata med nagon om hur jag kénner.

Horn 3: Att inte jdAmféra mig fér mycket med andra.

Hoérn 4: Att komma ihag att det jag ser inte alltid ar verkligheten.
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Owving 3: Diskussionskort om val

Att fa utforska sina egna val och handlingsutrymme i vardagen ar en viktig del av att
bygga sjalvkansla och framtidstro. Manga unga styrs av normer, férvantningar och prak-
tiska begransningar men det kan ocksa finnas utrymme att paverka mer &n man tror.
Genom att reflektera éver vardagliga situationer som kladval, fritid, mat, relationer och
mobilanvandning kan unga borja séatta ord pa sina tankar, dnskningar och granser.

Diskussionskorten hjélper deltagarna att fundera 6ver vad de sjélva vill, vad som paver-
kar deras val, och hur de kan ta sma steg mot storre sjalvbestimmande. Diskussions-
korten finns att skriva ut i utskriftsbilagan.

Material: Diskussionskort.

Forberedande instruktion till dig som ledare: Skriv ut diskussionskorten som finns i
utskriftsbilagan. Dela ut ett kort i taget, eller lat deltagarna vélja ett kort var. Dela in del-
tagarna i par eller sma grupper. Lat deltagarna lasa fragorna hégt och diskutera tillsam-
mans. Uppmuntra till att lyssna pa varandra och att olika svar far finnas. Efter gruppdis-
kussionerna kan du samla gruppen igen och fraga om nagon vill dela med sig av vad de
diskuterade. Tank pa att fortydliga att de endast ska dela sina egna tankar och inte vad
nagon annan i gruppen berattat.

Du kan ocksa anvanda korten som skrivévning eller enskild reflektionsuppgift om du tror
att det passar din grupp battre.

Forslag pa instruktion: Vi kommer att anvanda diskussionskort for att prata om var-
dagliga val, till exempel klader, fritid, mat och mobilanvandning. Syftet ar att fundera pa
vad ni sjalva vill, vad som paverkar era val, och hur ni kan ta mer plats i era egna be-
slut. Ni kommer att fa diskutera i par eller smagrupper. Det finns inget ratt eller fel, det
viktiga ar att ténka efter och lyssna pa varandra.
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Oviiing 4: Ta makt dver dina sociala medier

Detta ar en 6évning som ungdomarna sjélva gér hemma, i syfte att reflektera mer éver
sitt fléde och vad de ser p& sociala medier. Ovningen f6ljs sedan upp av ledaren i form
av en diskussion och reflektion kring risker och férdelar av sociala medier.

Forslag pa instruktion: En algoritm péa sociala medier &r som en robot som bestam-
mer vad du far se i ditt fldde baserat pa vad du brukar gilla, titta pa, kommentera eller
stanna upp vid. Algoritmerna styrs av vad du gillar, kommenterar, vad du delar med

kompisar, vem du foljer eller vilka videos du brukar kolla pa. Algoritmerna forsoker vélja
ut sadant den tror att du gillar och visa mer av det.

Under en vecka — gilla och f6lj sadant du vill se mer av. Utvardera hur ditt fléde férand-
ras och hur du mar. Diskutera garna med en kompis!

Ledaren féljer upp uppgiften efter cirka en vecka. Reflektera tillsammans i gruppen
kring:

Diskussionsfragor

+ Vad hander om du bara gillar vissa typer av innehall?

« Hur paverkas du av vad du ser?

« Vad kan du goéra for att fa ett flode som kanns bra?

+ Hur skildras relationer i sociala medier?

+ Har du under veckan sett nagra exempel pa relationer som kan vara skadliga?
+ Har du sett nagra exempel pa relationer du tycker har varit positiva?

+ Vad kan du géra om du ser nagon som utsatts for vald eller lever i en destruktiv rela-
tion dar det féorekommer vald pa sociala medier?
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Informera deltagarna om:

Algoritmen véljer inte det som ar sant eller viktigt, utan det som far dig att stanna
kvar. Det kan betyda att du ser samma typ av innehall om och om igen, och kanske
missar andra perspektiv. Dessutom kanske det du ser saknar kéllor som ar basera-
de pa fakta.

Algoritmen kan ocksa visa saker som vacker starka kanslor, eftersom det ofta far fler
klick aven om det inte alltid ar bra.

Det finns mycket vi inte kan paverka pa sociala medier och vi méts ofta av en mangd
olika sorters innehall som det ofta ar svart att hantera och fa en dverblick dver.

Om du ser eller upplever nagot jobbigt pa sociala medier sa prata med en vuxen du
litar pa.

Du kan valja bort och anmala skadligt innehall som du inte vill se.
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Tema 2: Starka och halsosamma relationer
Halsosamma relationer

Vald kan se ut pa manga olika satt och finns tyvarr aven i relationer mellan unga. For att
kunna starka sig sjalv och andra ar det viktigt att forsta vad vald faktiskt &r, hur det kan
visa sig och vilka konsekvenser det kan fa. Vald handlar inte bara om fysisk skada det
kan ocksa vara psykiskt, emotionellt eller socialt, och kan visa sig i allt frdn hot och kon-
troll till krankningar och manipulation. | detta kapitel far unga mojlighet att utforska och
reflektera kring olika tecken pa vald i relationer. Att kunna satta ord pa sina kanslor och
upplevelser ar en viktig del i att bygga trygga och respektfulla relationer, och att vaga
soka hjalp nar nagot inte kanns ratt.
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Owining 1: Red, Yellow and Green flags

Unga relationer kan vara bade fina och utmanande, och det ar inte alltid 1att att veta
vad som ar okej eller inte i en néara relation. | den har 6vningen kommer vi att prata om
nagot som kallas red flags och green flags, tva uttryck som ofta anvands nar man pra-
tar om relationer. Aven yellow flags finns med fér att framja diskussion om situationer
som deltagarna upplever kan vara bade negativa och positiva.

+ Red flags betyder varningstecken — alltsa saker som kan tyda pa att nagot inte star
ratt till i en relation. Det kan vara sma saker i bérjan, men som med tiden blir jobbi-
ga, kontrollerande eller till och med farliga.

« Green flags betyder trygga eller positiva tecken — alltsa sddant som visar att en
relation ar halsosam, respektfull och bygger pa tillit.

. betyder att det kan vara en varningssignal eller positivt beroende pa
situationen

Orden red flags, yellow flags och green flags anvands ofta pa sociala medier, i poddar
eller bland unga sjalva. Vi anvander dem har for att de ar korta, latta att komma ihag
och for att manga redan kénner igen dem. Genom att tréna pa att kdnna igen tidiga
tecken, bade positiva (green flags) och varningssignaler (red flags), kan unga bli mer
medvetna om vad som skapar trygghet, respekt och balans i ett férhallande. Det finns
ocksa mojlighet att valja yellow flags for att beskriva situationer som kan befinna sig
mittemellan eller variera beroende pa situationen och/eller den specifika relationen. Vi
tycker att det &r viktigt att ha med yellow flags eftersom att vissa situationer kan vara
positiva for nagon medan det fér andra kan vara en varningssignal. Det kan ocksa vara
sa att i borjan av en relation kan nagot vara positivt men efter ett tag kan ga éver till att
bli pafrestande, obehagligt eller kontrollerande.

S
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| den har 6vningen arbetar vi med neutralt formulerade pastaenden som kan tolkas

pa olika séatt beroende pa situation, kansla och granser. Deltagarna svarar pa de olika
pastaendena med att antingen halla upp en "green flag”, "yellow flag” eller en "red flag”
beroende pa vad de tycker. Syftet &r inte att hitta réatt eller fel svar, utan att reflektera,
diskutera och tréna pa att satta ord pa vad som kanns sunt och osunt i en relation.
Langre ner finns allménna reflektionsfragor som du kan stélla efter att du har last upp
alla pastdenden. Om du kénner att det ar féor manga sa valjer du ut dem du tror ar
relevanta for din grupp. Vissa av pastdendena har reflektionsfragor som passar bra att
stélla direkt efter att eleverna har svarat med en flagga. Fraga garna varfér de svarat

som de gjort, efter nagot eller nagra av pastaendena.

Material: R6da, grona och gula papper, t.ex A4 klippta i 2 eller 4 delar. Kanner du dig
extra pysslig kan du skapa flaggor med hjalp av blompinnar eller grillspett.

Forslag pa instruktion: Ni har fatt en gron, en réd och en gul "flagga” var for i den har
dvningen pratar vi om red flags, yellow flags och green flags. Det ar engelska uttryck
som ofta anvands nér man pratar om relationer, kdnner ni igen dem? Red flags betyder
varningstecken — alltsa saker som kan kannas fel, obehagliga eller oschyssta i en rela-
tion. Green flags betyder bra tecken — sant som visar att en relation ar trygg, snéll och
respektfull. Yellow flags betyder att det kan vara antingen eller, beroende pa situation.
Jag kommer att I1asa upp lite olika pastadende och ni ska halla upp den farg pa flagga
som ni tycker att pastaendet motsvarar. Tycker du att det &r en green flag, alltsa nagot
bra, sa haller du upp den gréna och om du tycker att det ar en red flag, alltsa nagot
déligt eller problematiskt, s& haller du upp den réda. Ar du oséker, eller tycker att det
kan vara bade och sa haller du upp den gula. Det finns inga rétt eller fel svar utan syftet
med 6vningen ar att diskutera olika scenarion.
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Pastaenden:

Jag och min partner smsar varandra varje morgon nar vi vaknar
Jag vill alltid att min partner har pa snapkartan
Jag och min partner skriver till varandra nastan hela tiden under dagen

Min partner vill gdrna vara med mig sa ofta det gar.
—Finns det nagra fordelar med att vara med varandra sa ofta det gar? Finns det nagra risker med det?

—Har du eller nagon du kanner upplevt att ni inte fatt tillréickligt med utrymme i relationen?

Jag och min partner delar I6senord till vara sociala medier
—Finns det nagra fordelar med att dela I6senord? Finns det ndagra risker med att dela I6senord?

Min partner beréattar ofta hur mycket hen behdver mig
—Hur kédnns det att héra att nagon behéver dig mycket? Kanner du dig viktig? Pressad? Annat?

—Vad &r skillnaden mellan att kdnna att nagon behéver en véldigt mycket och att kdnna
sig ansvarig fér nagon annans maende?

Jag och min partner brakar ibland, men det kdnns som att vi kommer ndrmare
varandra efterat

—Vad &r det som goér att man kan kdnna sig nédrmare efter ett brak? Nér behéver man hjélp for att
braken inte kdnns okej ldngre?

—Finns det nagra férdelar med att bréka? Finns det ndgra risker med brak?
Vad kan vara jobbigt med brak?

Min partner sager ofta vad hen tycker att jag borde gora i vissa situationer
—Hur tror ni att det kdnns att fa héra vad man borde géra i olika situationer?

Jag och min partner gor nastan allting tillsammans och har samma vanner

Min partner vill helst inte att vi ldgger ut saker om var relation pa sociala medi-
er

N&r jag och min partner har problem brukar vi lata det vara och ta det senare
Min partner gillar att skoja pa min bekostnad

Min partner vill gérna veta vad jag goér och vem jag ér med

Min partner blir Iatt svartsjuk

—Ar det okej att kénna svartsjuka och i sa fall, hur kan man hantera det? Vad skulle du
sdga till en vén vars partner ofta blir svartsjuk?

Jag och min partner pratar mycket om vara kénslor

Min partner tycker inte om nér jag lagger upp bilder pa sociala medier
—Nadr &r det okej att ha synpunkter pa vad ens partner ldgger upp och nér blir det ett satt
att kontrollera? Hur kdnns det om nagon séger at dig att ta bort en bild?

Jag vet att jag alltid kan ringa min partner om nagot héander
Min partner vill garna att jag berattar om mina tidigare relationer
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Aliméanna reflektionsfragor:

Hur skulle du reagera om du mérkte att din partner blev irriterad eller ledsen varje gang
du ville tréffa védnner eller vara sjélv?

Hur paverkar det en relation om bada inte vill umgas lika mycket? Hur kan man hantera
det?

Vad betyder det att ha en "bra och trygg relation"? Hur skapas det?
Var gér gransen mellan att viljia umgas mycket och att styra éver den andras tid?
Vad &r skillnaden mellan att vilja vara med nagon och att behéva nagon fér att ma bra?

Om tid finns: Be deltagarna sjélva skriva ner 1-3 exempel pa de gréna flaggor dom
tycker ar viktigast i relationer. Det kan vara bade vanskap och karleksrelationer.

Valdets normalisering — ur ungas perspektiv

En del tycker att det ar svart att forsta att personer som utsatts for vald inte lamnar vid forsta
slaget. En forklaring ar att valdet ofta kommer smygande och bdrjar ofta inte med ett slag, knuff
eller taskiga kommentarer forsta gangen man ses.

Om vi undersoker det lite narmare finns det flera forklaringar till det. En forklaring ar att det ar
latt att gradvis vanja sig vid ndgot. Nagot som till en borjan kianns déaligt i magen kan efter ett
tag bli en vana. Vi kan ta simma eller bada i havet eller simhallen som ett exempel. For en del av
oss brukar vattnet till en borjan vara valdigt kallt nar vi gar i badet men efter en stund vanjer vi
oss och vattnet kanns inte alls lika kallt langre. Pa liknande satt kan det vara for personer som
utsatts for vald.

En annan vanlig sak som gor det svart att gira slut med en person som utsétter en for vald ar att
personen ofta vaxlar mellan att utsatta en for vald och att vara extra snall. Manga skams ocksa
for att beratta om att dom har utsatts for vald och ibland hotar den personen som utsétter en, att
beratta saker som man har sagt i fortroende for att forsoka fa en att fortsatta vara tillsammans.

TEMA 2: STARKA & HALSOSAMMA RELATIONER « 31



Owviing 2: Trassliga knutar

Material: Snéren, ca 3-4 meter langa. Rékna 2 deltagare per sndre och ha garna nagot
extra i beredskap. Utskrivna kort med olika alternativ, finns i utskriftsbilagan.

Den har évningen syftar till att synliggdra varfor det ibland kan vara svart for unga att
ldmna en relation dar vald eller kontroll forekommer. Det handlar inte alltid om kéarlek
utan ofta om yttre omsténdigheter som skapar beroende, skuld eller oro infér vad som
hander om man gor slut. Genom att arbeta med konkreta exempel t.ex. "Vi gar i samma
klass”, "Vara familjer kédnner varandra”, far deltagarna reflektera kring hur komplext det
kan vara att ta sig ur en destruktiv relation. Det finns ocksa méjlighet att vélja ett kort
med ett eget alternativ dar deltagarna sjéalva kan resonera och reflektera kring orsaker.
Ovningen hjélper till att skapa forstaelse, minska skuldbeldggande och déppna upp for
samtal.
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Forberedande instruktion till dig som ledare:

1. Forbered lapparna fran utskriftsbilagan med alternativ som gor det svart fér unga att
ldmna en valdsam relation.

2. Deltagarna far vélja en lapp med en anledning, det ar viktigt att betona att det inte
maste handla om deras egna erfarenheter.

3. Alla stéller sig sedan i en ring och en person bdrjar med att Iasa upp vilket kort hen
har valt. Vill ingen bérja sa utser du som ledare en som boérijar.

4. Du som ledare ger da ena &nden av ett snére till den personen, och andra anden till
en annan person som da far lasa upp sin lapp.

5. Ge sedan ett nytt snédre till en annan person som laser upp sin lapp, och ge sen
andra anden till en annan person som laser upp sin. Se till att snéren gar lite under och
dver varandra sa att det blir lite trassligt.

6. Nar alla haller ena anden av ett snére samt har last upp sin lapp sa ska ni forstka
trassla upp er sa att alla star mitt emot personen med andra dnden av snéret utan tras-
sel av andra snéren emellan. Man far inte slappa taget om sitt snoére utan ska férsoka
trassla upp det genom att kliva under, Gver, runt snoren.

7. Ovningen avslutas med reflektion om vad deltagarna tyckte om évningen samt om
vad de tror kan hjalpa i en trasslig situation.

8. Lamna information om stdd och hjélp som finns om en sjalv &r utsatt eller om man
kanner nagon som ar utsatt. Hanvisa till stodlistan som finns i materialet och beratta om
olika satt att fa stdd och hjalp. Kom ihag att beréatta att det gar att vara anonym.

Forslag pa instruktion:

| den har 6vningen pratar vi om varfér det ibland kan vara svart att Iamna en relation,
aven om den inte kanns bra eller om den andra personen gor en illa. Det finns manga
olika orsaker till att man stannar kvar, till exempel att man har gemensamma vanner,
gar i samma klass eller att familjerna kanner varandra. | 6vningen far alla vélja en lapp
med en sadan anledning eller hitta pa en egen. Det behéver inte handla om dig sjalv,
utan du kan vélja fritt. Det finns flera lappar med varje anledning sa flera personer kan
valja samma lapp. Vélj varsin lapp och stéll er sedan i en ring.
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Firenta nationernas konvention om barnets rattigheter, den sa kallade
barnkonventionen, antogs av FN:s generalforsamling 1989. Konventionen
tradde i kraft i Sverige 1990. Ar 2020 blev barn konventionen svensk lag.
Barnkonventionen har som mal att alla barn, oavsett bakgrund, har ratt att
behandlas med respekt och att f4 komma till tals. Barnkonventionen klargor
vilka rattigheter alla barn i hela varlden har. I beslut och atgarder som ror
barn ska barnets basta alltid beaktas. Staten har ett ansvar att skydda
barnet mot vanvard, utnyttjan de och dvergrepp. Artikel 2, 3, 6 och 12 kallas
for de fyra grundprinciperna.

Alla dvriga artiklar utgéar ifrin dem. De fyra grundprinciperna ar:

Artikel 2: Alla barn ar lika mycket varda och har samma rattigheter. Inget
barn far diskrimineras. Artikel 3: Barnets bésta ska alltid sattas framst i
beslut som beror dem. Artikel 6: Varje barn har ratt till liv, utveckling och
halsa, bade fysisk och psykisk. Artikel 12: Barn har ratt att uttrycka sina
asikter och fa dem beaktade utifrdn alder och mognad.

y —
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Tema 3: Vald i ungas relationer

Vad ar vald - att utforska ett svart begrepp

Vad ar vald egentligen? Maste nagon bli slagen for att det ska raknas som vald eller
kan det ocksa handla om ord, blickar eller makt? | det har kapitlet far unga utforska vald
som begrepp, utifran olika situationer och perspektiv.

Vald &r inte alltid enkelt att definiera. Det kan vara fysiskt, psykiskt, socialt eller struk-
turellt. | vissa fall &r det férbjudet enligt lag men i andra sammanhang, som i krig eller
i film och spel, kan det vara accepterat eller till och med uppmuntrat. Malet med detta
kapitel ar att vacka tankar och diskussioner kring hur vi férstar vald, var granserna gar
och vad som paverkar vara uppfattningar om vald.

Genom samtal och évningar far eleverna reflektera kring exempel som:

- Ar det okej att anvanda vald i sjalvférsvar?

« Kan ord vara valdsamma?

« Varfor tillats vald i vissa situationer men inte i andra?
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Owving 1: Vad ar vald?

Forslag pa instruktion: Vad ar det forsta du tanker pa néar du hor ordet vald? Vilka
olika typer av vald finns det?

Bekrafta om de namner exempel som finns med pa listan pa hdger sida och ga sedan
igenom de olika typerna. Be garna deltagarna ge exempel pa vad nagra av de olika
typerna skulle kunna innebara medan du gar igenom dem.
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Olika typer av vald

Fysiskt vald — Allt som fysiskt &samkar skada eller sméarta. Exempelvis slag, sparkar,
nyp och slag med tillhyggen.

Psykiskt vald — Olika former av isolering, verbala krankningar, kdnslomassig utpress-
ning, skambelaggande ar exempel pa psykiskt vald.

Sexuellt vald — Allt fran odnskad beroring till att tvingas utféra sexuella handlingar eller
utsattas for sadana, valdtakt, eller att bevittna olika former av sexuella handlingar. Den
som utsétts kan ocksa fotograferas eller filmas i ett sexuellt syfte mot sin vilja.

Socialt vald — Att utsatta nagon for begransningar i sociala relationer som att personer
till exempel inte far traffa vanner eller narvara pa sociala aktiviteter. Socialt vald kan
ocksa vara att sprida rykten om nagon eller att personen blir isolerad, utfryst, forskjuten
eller bannlyst av familjen, slakten eller gruppen.

Materiellt vald — Skadegorelse exempelvis att valdsutévaren slar sonder mébler och
andra saker i hemmet. Den utsatta personen kan ocksa tvingas att sjalv férstéra agode-
lar av sarskild betydelse. Valdet kan ocksa riktas mot husdijur.

Ekonomiskt vald — Valdsutévaren kan ta kontroll 6ver ekonomin och materiella till-
gangar for att pa sa satt 6ka isoleringen, utsattheten och géra det svarare att lamna
relationen/familjen/gruppen. Det kan ocksa vara sa att valdsutdvaren till exempel tar 1an
i den utsatta personens namn.

Foérsummelse och vanvard — Nar den utsatta ar beroende av valdsutévaren och hens
behov inte blir tillgodosedda exempelvis barn eller manniskor i behov av vard.
Det kan vara att inte fa tillgang till mat, mediciner eller méjlighet till att fa ga i skolan.

Emotionellt vald — Vald som utfors i syfte att fa en person att tvivia pa sina egna in-
tryck och kanslor. Ett exempel pa emotionellt vald &r gaslightning .

Latent vald — For personer som lever med vald i vardagen behover sjélva valdet inte
ens utdvas for att en ska andra sitt beteende. Det racker med att veta att det kan hédnda.

Digitalt vald — Alla former av vald dar man anvander teknik for att utova vald. Till ex-

empel att krava selfies for att veta var en person ér, att anvanda appar for att alltid veta
var nagon ar, natmobbing, sprida bilder utan samtycke etc.
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Ovining 2: Ar det olej abt?

Forberedande instruktion till dig som ledare: Deltagarna kommer att placera sig

pa en linje i rummet fran en skala av "haller helt med” pa ena sidan till "haller inte alls
med” pa den andra. Du kommer lasa upp olika pastaenden som deltagarna sedan ska
ta stallning genom att placera sig nagonstans langs med linjen beroende pa om de
héaller med eller inte. Ovningen bérjar med generella fragor kring vald innan deltagarna
ska stélla sig upp och linje-6vningen bérjar. De forsta frdgorna kan deltagarna besvara
i helgrupp, eller diskutera med personen bredvid, beroende pa vad du tror passar bast i
just din grupp.

Férslag pa instruktion: Bérja med att stélla fragorna: Ar det okej att anvanda vald?
Gar det att rattfardiga vald? Finns det tillfallen dar man far anvanda vald? Kan man ge
samtycke till vald? Lat deltagarna reflektera en stund efter varje fraga.

Vi ska nu gbra en dvning som kallas "Linjen”, dar ni ska placera er langs med linjen
beroende pa om ni haller med de pastaenden jag kommer lasa upp eller inte. Haller ni
med litegrann men inte helt kanske ni placerar er narmare "haller helt med” men inte
hela vagen bort, tycker ni att det varierar sa kanske ni stéller er i mitten. "Haller helt
med” &r i denna dnden av rummet, och "haller inte alls med” ar i denna anden (peka

ut var linjen gar, eller tejpa upp en linje om du tycker att det ar lattare). Jag kommer nu
lasa upp olika pastaenden och sa flyttar ni er utifran vad ni tycker. Ibland kommer jag
fraga om nagon vill dela med sig av varfoér de placerat sig dar, men kanner du att du inte
vill dela med dig sa maste du inte.

”Att anvanda vald mot nagon annan ar ofta ett brott. Brott ar sadant som
ar forbjudet att gora enligt svensk lag och som nagon kan straffas for.

En del brott handlar om att nagon anvander vald, till exempel slar eller
skjuter. Andra brott handlar om att ta eller forstora saker och en del brott
handlar om att sprida uppgifter som kan skada eller kranka nagon. Barn
far aldrig straffas med vald eller krankande behandling, aven om det ar for
att uppfostra ar det brottsligt.

Det finns sarskilda brott som handlar om vad vuxna inte far gora mot barn.
Det ar till exempel valdtakt mot barn och barnfridsbrottet. Vilket innebér
till exempel att vuxna utdvar vild mot ndgon i en néra relation och barnet
bevittnar valdet. Nar det galler andra brott, till exempel misshandel, kan
domstolen ta hansyn till att barn ar sarskilt utsatta i forhallande till vuxna.

]

— Brottsoffermyndigheten, 2025
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Las pastaende:

 Det ar okej att utdva vald i krig

+ Det ar okej att anvanda vald i sjélvforsvar

+ Det ar okej att anvanda vald mot daliga manniskor (mobbare, sektledare, diktatorer)

- Det ar okej att anvanda vald nar du inte blir respekterad

+ Det ar okej att anvanda vald i en boxningsmatch

+ Det ar okej att din partner alltid Iamnar och hamtar dig nar du ska nagonstans

 Det ar okej att dina foraldrar/vardnadshavare tittar igenom din telefon utan att fraga
och utan din vetskap

« Det ar okej att din partner fragar om I6senordet till din telefon

+ Det &r okej att din partner kollar igenom din telefon

+ Det ar okej att din partner kommenterar dina klader

+ Det ar okej att din partner ber dig stanna hemma med hen istéllet for att traffa dina
kompisar

+ Det ar okej att din partner pratar illa om dina féraldrar/vardnadshavare och eller van-
ner

+ Det ar okej att din partner blir svartsjuk

+ Det ar okej att dina foraldrar/vardnadshavare blir arga nar du inte vill ta hand om
dina yngre syskon

+ Det ar okej att din van blir arg om du vill umgas med andra personer an hen.

+ Det &r okej att din van alltid bestdmmer vad ni ska géra

+ Det ar okej att dina féraldrar/vardnadshavare har din platsinfo

Reflektera:

Fraga sedan vad som gjorde att det var okej i vissa fall och inte okej i andra fall. Viktigt
har att betona att det ar vuxnas skyldighet att skydda barn mot alla former av vald. Be-
ratta att det ar forbjudet att utsatta nagon for vald bade enligt svensk lagstiftning och det
strider &ven mot manskliga rattigheter sa som till exempel barnkonventionen. Paminn
ocksa om stddlistan i materialet och beratta om olika satt att fa hjélp vid utsatthet.
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Referenser:
Brottsofftermyndigheten, 2025.

Hemsida: Vad du vill veta om du varit med om brott - Jag vill veta.
Hamtat 2025-09-08.
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Tema 4: Kropp & kéanslor

Hur kanns det i kroppen?

Att forsta sina kanslor ar en viktig del i att bygga trygga och respektfulla relationer. En
del i det arbetet ar att lara kdnna sin egen kropp och forsta hur och var kanslor faktiskt
kanns.

Hur vet jag att jag vill, eller inte vill, ndgot? Var i kroppen kanns gladje, radsla, trygghet
eller obehag? Hur marks det nér jag tycker om nagot, eller nar nagot inte kanns ratt?
Genom att bli battre pa att lyssna inat kan unga lattare utforska sina kanslor och be-
teénden.

For att trana pa denna sjalvkannedom innehaller kapitlet enkla évningar som hjéalper
unga att upptacka, namnge och lokalisera kanslor i kroppen. Beroende pa hur mycket
tid ni har tillgangligt, gor en eller bada évningarna. Uppskattad tidsatgang per évning ar
cirka 15-20 minuter.

i Y ) ] /
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Owving 1: Kanslokartan

Material: Fargpennor, kroppssilhuett fran utskriftsbilagan (skriv ut en per deltagare)

Forberedande instruktion till dig som ledare: Deltagarna far en silhuett av en kropp déar
de ska farglagga var olika kéanslor kanns till exempel var ilska, nervositet, karlek eller
radsla brukar kadnnas. Olika kanslor farglaggs med olika farger. Detta hjélper till att
koppla kéanslor till kroppsliga upplevelser. Forklara 6vningen med egna ord eller anvand
férslaget nedan.

Forslag pa instruktion: Ni kommer att fa ett papper med en kontur av en kropp ritad
pa pappret och jag kommer ocksa dela ut fargpennor ni kan anvanda. Syftet med 6v-
ningen ar att fundera pa hur olika kénslor kdnns i kroppen, och var de kanns. Anvand
fargpennorna for att rita in olika kanslor pa kroppsbilden pa pappret. Fundera gérna pa
om det ar nagon speciell farg ni vill anvanda till en viss kénsla, eller kanske rita den pa
ett visst satt. Nagon kanske tycker att t.ex gladje kédnns som en varm boll i bréstet eller
ett leende i ansiktet. Ni har 10 minuter pa er att rita in alla olika kanslor ni kan komma
pa och det star ocksa forslag pa era papper, men ni maste inte rita alla dessa och ni kan
komma pa egna forslag. Jag kommer fraga om nagon vill visa eller beskriva nagot de
har ritat nar ni ar klara, men ni maste inte visa fér ndgon annan om ni inte vill.

Om du som ledare vill kan du ocksa skriva upp fler forslag av kénslor pa tavlan. Be gar-
na eleverna ge férslag.
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Owvning 2: Kroppsskanning: hur kanns etk JA?

Guidad reflektion och meditation dar deltagarna far méjlighet att slappna av, landa i sin
kropp och i stunden, for att sedan tanka pa ett tillfalle da de verkligen ville géra nagot
(inre ja) och ett da de inte ville (inre nej). Tank pa att det kan kénnas svart och utlam-
nande att blunda i en grupp, sa erbjud alternativ som att vila huvudet i armarna pa
banken eller vanda sig at ett annat hall men med égonen 6ppna. Tank pa att l1asa in-
struktionerna nedan langsamt, med pauser for att lata deltagarna kénna in sitt andetag
och kanslor i kroppen. Det kommer sta (paus) nar du som ledare ska vara tyst i cirka 20
sekunder och lata deltagarna fa utrymme att lyssna inat.

Trana garna for dig sjalv forst for att hitta en bra rytm.

Forslag pa instruktion:

Vi kommer att testa en guidad meditation och reflektionsévning. Syftet ar bade att landa
i kroppen, men ocksa att bli mer medveten om hur det kénns i kroppen nar vi vill na-
got, och nér vi inte vill ndgot. Ni ska inte svara hogt pa fragorna jag kommer stélla utan
fundera bara tyst for er sjalva. Efterat kommer vi att ga en runda dar de som vill far dela
med sig om hur det kandes.

Sétt dig bekvamt, blunda och andas lugnt in och ut genom né&san. Bérja med att foku-
sera pa ditt andetag: hur kdnns det nar du andas ut och in? Gar det latt, kdnns det trogt
eller svart, flodar andetaget jAmnt in och ut? (paus)

Kanske k&nner du att brostkorg och mage hgjs lite néar du andas in, och sanks nar du
andas ut. Kanske kanner du hur kroppen slappnar av lite till vid varje utandning. (paus)

Flytta sedan ditt fokus till kroppen, hur k&nns den just nu? Kanske kdnns den mjuk och
avslappnad? Kanske kanns den spéand? Eller kanske nagonting dar mittemellan, eller
nagot helt annat? Fortsatt att andas lugnt in och ut genom nasan och behall dina égon
slutna. (paus)

Nu vill jag att ni tanker pa ett tillfélle ni verkligen ville nagot, nar ni ville sédga JA! Hur
kandes det i kroppen da? (paus)

Hur k&nns andningen, hur k&nns det i magen, i bréstet? Kénns kroppen spand eller
avslappnad? Stanna ett 6gonblick i denna kénslan. (paus)

Slutligen vill jag att ni funderar dver hur det k&dnns nar du respekterar dina egna kénslor.
Tank dig ett tillfalle nar du gjort som dina kénslor och din kropp signalerade till dig, nar
du sa JA nar du ville sdga JA, eller nar du sa NEJ nar du ville sdga NEJ. Hur kédndes det
da? (paus)

Fokusera pa den kénslan, visst kdnns det bra nar du lyssnar pa dig sjalv?(paus)
Vi ska nu ta tre djupa andetag till (rdkna tre andetag), och sedan langsamt 6ppna 6go-
nen.

Ar det ndgon som vill dela med sig hur det kdndes? Hur kandes det nér du verkligen
ville nagot?
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Stod & hjalp

Det finns flera satt att fa stéd och hjalp. Nedan finns en lista pa olika organisationer och
myndigheter som kan kontaktas. Hos en del aktorer i listan kan stéds6kande vara ano-
nyma. Berétta att det finns flera satt att sOka hjalp.

AKUT

| akuta situationer med risk for liv eller halsa kontakta polisen 112.

BRIS

Stod for alla barn under 18 ar. Chatta eller smsa med en kurator. Det syns aldrig pa din
telefonrakning att du har ringt till Barnens Hjalptelefon och BRIS betalar samtalet. Alla
som svarar i telefonen har tystnadsplikt. Oppet dygnet runt.

BRIS Hjalptelefon: 116 111

www.bris.se

UMO.se

UMO &r en nationell ungdomsmottagning pa néatet fér unga 13-25 ar. PA UMOs hemsida
kan du hitta relevant, aktuell och kvalitetssakrad information om sex, halsa och relatio-
ner.

WWW.umo.se

Mind Sjalvmordslinjen och livslinjen

Stdd vid sjalvmordstankar. Sjalvmordslinjen har 6ppet varje dag, dygnet runt. Chatta
med livslinjen varje séndag-torsdag 17-24.

Telefon: 90 101

www.mind.se

Tjej- och ungdomsjourer
Samlade jourer som ger stdd kring maende, sex och jobbiga upplevelser.

www.rokstjejjourer.se
WWWw.unizonjourer.se
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Ungarelationer.se

Stéd fér unga (15-20 &r) som utsétts, utsétter eller &r kompis till nagon i en valdsam
relation. Oppet 20-22 alla dagar i veckan.
www.ungarelationer.se

Ratt att valja stodtelefon och chatt

Du kan héra av dig till Ratt att valja om du vill prata med nagon om dina upplevelser
eller om du har fragor om hot och vald. Det gar att ringa till Ratt att valja alla dagar kl.
7-21. Ring 020-57 70 70. Chatten ar 6ppen mandag och torsdag klockan kl. 15-21 och
sbndag klockan kl. 11-17. www.rattattvalja.se

Nationellt centrum for kvinnofrids stodtelefoner

Kvinnofridslinjen, 116 016
Stédlinjen fér man, 020-80 80 80
Stdédlinjen fér transpersoner, 020 — 55 00 00

NOVAHUSET

Chatt och mejlstdd f6r unga

Det stoéd som Novahuset erbjuder riktas till alla oavsett alder och kénsidentitet. Stddet
finns i form av chatt, mailkontakt eller samtal med var personal pa samtalsmottagning-
en. Novahuset kan &ven erbjuda medfdljning vid exempelvis sjukhusbesdk eller polisan-
malan samt samtal med jurist vid fragor gallande rattssystemet for dig som har samtals-
stdd hos oss.

www.novahuset.com
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OM FRYSHUSET

Stiftelsen Fryshuset ar en ideell organisation som ar religiost och politiskt
oberoende. Fryshuset bedriver ett 60-tal olika verksamheter pa flera orter runt
om i Sverige, dar unga har mojlighet att utéva sina passioner, skapa och delta i
ungdomsdrivna aktiviteter, utbildningar och arbete.

Pa Fryshuset i Goteborg ger vi unga mojlighet att vixa och sjalva ta makten dver
sina liv och sin framtid. Vi driver en dppen kreativ motesplats i Kvibergs Park pa
onsdagskvallar och vi finns runt om i regionen - i skolor, kulturhus, fritidsgardar
och pa stan. Vi ar dar unga ér, helt enkelt.



