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Valkommen hit!

Har kommer mycket text och ocksa mycket att fundera pa sjalv. Hur ar det for mig, vad vill
jag och vad ar viktigt fér mig. Vi pa Kvinnojouren Nordvarmland finns har for dig om du vill
ha nagon att prata med, nagon som lyssna eller om det dr nagot du vill ha hjalp med, tveka
inte att kontakta oss.

Det gar bra att ldsa texten har eller att skriva ut den till ett hdfte. Det kan vara jobbigt och
vicka mycket kanslor men var rekommendation ar att ge dig den tiden. Kunskap ar makt!
Ar det jobbigt, ta en paus och dterkom och vi finns alltid hir som stod<3
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Nagra fragor till dig att besvara efter du laser haftet, ringa in ratt svar och jamfér om dina
svar har andrats:

Anser du att du ar i ett bra forhallande? Ja Nej
Kanner du dig ibland orolig for framtiden och ditt férhallande? Ja Nej
Visar din partner tecken pa svartsjuka? Ja Nej
Har du blivit utsatt for nagon sorts misshandel av din partner? Ja Nej
Far du traffa dina vanner och familj nar du vill? Ja Nej
Brukar ni ofta braka? Ja Nej
Har din partner hotat skada dig eller din familj? Ja Nej
Utovar din partner makt och kontroll mot dig? Ja Nej
Har du fysiska problem som kan bero pa ditt forhallande? Ja Nej
Har du psykiska problem som kan bero pa ditt férhallande Ja Nej
Skulle du fa ett battre liv och battre maende vid en separation? Ja Nej
Skulle du kontakta en kvinnojour om du behdévde? Ja Nej
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VAD RAKNAS SOM VALD?

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

Isdal, 2017

Fysiskt vald — Allt fran att nypas, knuffas, sparkas, dra i haret till att sl3, ta stryptag, kvava.
Aven inlsning eller fastbindning och vald med tillhyggen eller andra handlingar som orsakar
fysisk smarta.

Psykiskt vald — Man forminskar, manipulerar, kontrollerar, kallar partnern for elaka ord,
skuldbelagger, kritiserar, fordomer, underminerar, anklagar, hotar eller fornedrar nagon.

Sexuellt vald — Alla krankningar av den sexuella integriteten som tvang att utféra sexuella
handlingar, valdtakter, tvang att se pa porr, anvanda sexredskap mot egen vilja, tvingas till
prostitution, maste ha oskyddat sex, tvingas spela in film eller stalla upp pa fotografier for
sexuella andamal, tvang att ha sex med andra och aven "tjatsex eller husfridssex”,
forsoningssex som partnern ser det, men dar den utsatta upplever det som ett évergrepp
denne ar tvungen medverka i.

Materiellt vald — Skadegorelse som att sla sonder saker i hemmet eller som betyder mycket
for ndgon annan eller tvingar nagon annan att gora det. Klader eller andra personliga
tillhorigheter branns eller klipps sonder. Hit raknas dven vald eller hot om vald mot husdjur.

Ekonomiskt vald — ekonomiska hot, gdmma undan gemensamma pengar, inte tilldta partnern
ha egna pengar, tvinga partnern att medverka i ekonomiska olagligheter, tvinga partnern att
skriva pa lan pa ex. bil eller mobilabonnemang (och kan hota med att inte betala sa partnern
ska hamna vid kronofogden om denne inte lyder eller vill separera), tvinga partnern ta
kreditlan, skriva under oférdelaktiga aktenskapsforord, teckna bolag, stjala vardefull
egendom av partnern eller inte medverka i en bodelning.

Latent vald — stark ilska och aggressivitet som inte ar uttalad kan visa sig genom hotfullt
kroppssprak eller att man slar i dorrar eller vaggar. Kan dven vara en blick som ger en
underforstadd mening om vad som kan hdnda.

Forsummelse — Att aktivt forsvara vardagen for personer med funktionsvariation och dldre
som medveten felaktig medicinering, bristande hjalp med hygien, inte hamta nédvandiga
hjalpmedel som rullator, rullstol, kryckor. Lémna partnern ensam langa stunder fast denne
behover kontinuerlig tillsyn och hjalp.
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NORMALISERINGSPROCESSEN

Det ar den sa kallade normaliseringsprocessen som gor att det psykiska och fysiska valdet
kan fortga i forhallandet och dven 6ka i frekvens och omfattning med tiden. | ett
karleksforhallande som ar fritt fran vald i alla former ses det som normalt att det inte
forekommer vald. Men i ett valdsamt forhallande blir vadldet ett normalt inslag i forhallandet,
och vdldsamma handlingar och beteenden blir en del av vardagen.

Normaliseringen av valdet sker langsamt och i bérjan dven knappt markbart. Men med tiden
blir det onormala normalt. Det som for en annan utomstaende skulle upplevas chockerande,
markligt eller oacceptabelt, kan for den som blivit misshandlad under Iang tid ha kommit att
bli alldeles normalt. | ett férhallande som ar fritt fran vald kan man grédla om sakfragor, vart
man ska daka pa semester eller vad man ska kdpa. Men i en relation som praglas av verbal
misshandel ar det den som ar sjdlva problemet. Kvinnan kommer dock uppleva det som om
det ar sakfragan som ar problemet och darfor forsdker anstranga sig for att fa mannen att
forsta hennes perspektiv och upplevelser. Nagot som inte dr nagon idé eftersom mannen
endast vill kontrollera henne och ha makt 6éver henne. Han kommer aldrig att héra henne pa
det satt hon 6nskar.
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Normaliseringsprocessen kan delas in i tre faser:

Fas 1:

Mannen kontrollerar kvinnan alltmer. Han kanske kritiserar henne under férespeglingen att
han bara vill hennes basta, han ger sma "tips” om hur hon ska skota sitt liv, han har
synpunkter pa vilka hon pratar med och hur hon klar sig, han ar kanske 6verdrivet hjalpsam
med olika saker och kanske skjutsar henne till och fran olika aktiviteter och till och fran
jobbet. Allt detta kan i borjan verka som omtanksamhet, karlek “gullig” svartsjuka och ett
uttryck for hur begdvad och kompetent mannen sjalv ar. Han kanske inte vill umgas med
kvinnans vanner av olika skal och forsvarar for henne att traffa sina nara och kara. Paret kan
alltmer umgas med mannens slakt och vanner, medan kvinnan tappar sitt egna sociala liv.

Sa trappas valdet upp. Om mannen inte ar fysiskt valdsam kan hans psykiska vald vid det har
laget bli grovre i form av standig kritik, crazymaking, ignorerande i syfte att bestraffa osv.
Han kanske haller kvinnan vaken om natterna med flit i syfte att bryta ner henne psykiskt,
han kanske mer 6ppet saboterar hennes relationer med andra eller kallar henne for
nedsdttande ord pa ett satt han inte gjort innan. Det kan ocksa bli att mannen slar kvinnan
for forsta gangen. Detta kan ha féregatts av knuffar, puttar eller vandalisering av mébler och
foremal, som ju ocksa raknas till fysiskt vald.

Nu har mannen pa olika satt tagit kontroll 6ver och skaffat sig makt 6ver kvinnan.

Fas 2:
Under fas tva i normaliseringsprocessen borjar granserna flyttas fram och suddas ut inom
forhallandet. Sddant som inte skulle varit méjligt i borjan av férhallandet borjar nu upplevas
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som normalt. Att mannen slar kvinnan, eller att han standigt kritiserar hennes vikt och
kladsel ar saker som skulle ha varit omajligt fér mannen att géra i borjan av forhallandet.
Kvinnan hade formodligen lamnat honom om han betett sig sa pass illa alldeles i borjan av
relationen. Men nu har alltsa granserna for vad som ar okej flyttats. Kvinnan anpassar sig till
mannens vald, och hon gor det eftersom valdet introducerats sa pass langsamt i relationen.
Kvinnan anpassar sig aven for att undvika att bli utsatt fér mer vald, och hennes fokus kan
handla om att 6verleva och undvika det som sker sa gott det gar. Nar hon tar energi till det
sa blir det svart att se det oacceptabla i mannens beteende. | stdllet for att fokusera pa sig
sjalv och hur hon kdnner det nar han ar valdsam verbalt eller fysiskt, fokuserar kvinnan pa
mannen for att undvika och undkomma vald. Nagot som ar omojligt — mannen kommer att
trappa upp valdet annu mer oavsett vad kvinnan gor eller inte gér. Nu borjar mannens
verklighet bli kvinnans verklighet, pa det satt att hon har 6vertagit mannens negativa bild av
henne och gjort den till sin.

Fas 3:

Valdet ar en stor del av forhallandet och vardagen. Granserna har flyttats och suddats ut
ytterligare och kvinnan vet inte langre vad som ar acceptabelt eller oacceptabelt inom ett
karleksforhallande. Hon kanske har angest och kanner sig apatisk, som en zombie. Hon har
tappat kontakten med sitt jag och forlorat drivkraft, sjalvkansla och sjalvfortroende. Mannen
fortsatter att kontrollera kvinnan. Hans vald mot henne ar en sjalvklar del inom relationen,
och har normaliserats i takt med att det har blivit annu grévre.
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DET AR MISSHANDLAREN SOM HAR PROBLEMET

Kvinnan som &r utsatt for valdet ar inte medberoende. Det &r misshandlaren som har
problem. Vilken kvinna som helst kan inleda en relation med en misshandlare. Det syns och
marks inte forst vem som ar det. Det ar en myt att misshandlare inriktar sig pa kvinnor med
svag sjdlvkansla, aven om en del gor det. En del misshandlare far en storre kick av att bryta
ner en kvinna som ar stark pa det sattet att hon ar framgangsrik, utatriktad och bestamd.
Det ar mojligt att en kvinna med god sjalvkansla valjer att Iamna ett misshandelsférhallande
tidigare nar de forsta varningstecknen borjar komma. Men andra sidan kan vilken manniska
som helst forlora sin sjalvkansla efter endast en kort period av verbal och kanslomassig
misshandel och da kan det bli svarare att lamna férhallandet.

Misshandel i ndra relationer ar inte ett kvinnoproblem: det ar ett samhallsproblem. Och det
ar misshandlaren som har problemet. Om han nu tycker sa illa om sin partner att han maste
misshandla henne, varfér [amnar han henne inte da? Svaret &r: for att han har behov av
kontroll och makt. Han brottas med en egen djupgdende problematik.
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VALDETS KONSEKVENSER

Fysisk ohdlsa — blamarken (som man kanske sjukskriver sig dver for att slippa fragor pa
jobbet), frakturer, svullnader, kak- eller tandskador, gynekologiska skador, avslitet har,
rivsar, inre skador pa organen, brutna revben, hjarnskakning, sexuella sjukdomar

Psykisk ohalsa — trotthet, kroniska smartor, migrdan, humorsvangningar, oro, somnproblem,
hjartklappning, ljud- och ljuskdnslighet, depression, dtstorningar, sjalvskadebeteende genom
att ex. skéra sig, sjadlvmordstankar eller sjalvmordsférsok, angest, missbruk
(sjalvmedicinering), PTSD.

Symptom pa depression
e Du ar nedstamd eller ofta irriterad
e Ingenting kdnns langre roligt
e Aptiten dr borta och du tappar ofrivilligt vikt
e Du sover daligt och vaknar manga ganger varje natt
e Du ror dig langsammare, du har svart for att le
e Du saknar energi att ta dig for saker. Bara att ta sig ur séngen ar jobbigt
e Du bér pa en kansla att du ar vardelos eller att du &r orsaken till andras bekymmer
e Du har svarare an annars att koncentrera dig, tanka och ta beslut
e Du glommer viktiga saker som du ska gora eller tappar bort nycklar, planbok etc
e Du trorinte att det ndgonsin kommer att kdnnas battre
e Du tédnker pa déden eller planerar hur du skulle ta ditt liv

En del manniskor har inte sa klassiska symptom. De kan kdnna nedstamdhet och
energildshet men inte angest. De kan sova mycket per dag och kdnna stort sug efter mat och
sotsaker.
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Symptom pa PTSD

e Du forsoker undvika allt som paminner om handelsen. Det kan leda till att du isolerar
dig fran andra méanniskor

e Du kan fa minnesforlust som ar oftast begransad till tiden precis fore, under eller
efter handelsen

e Du kan kdnna dig nedstamd eller likgiltig och kan inte engagera dig i det som hander i
din vardag

e Du kan kdnna dig nedstamd eller likgiltig och kan inte engagera dig i det som hander i
din vardag

e Du kan kdnna dig spand, vara lattskramd eller lattirriterad. Du kan ocksa fa utbrott av
ilska, svart att koncentrera dig eller svart att sova. Du kan ha svart att lara dig nya
saker

e Du kan fa sjalvmordstankar

e Ontihuvudet, ryggen eller i muskler

e Ontimagen eller diarré

e Hjartklappning eller hégt blodtryck

EN MISSHANDLARE?

Det gar inte att lista ut vem som &r en misshandlare av sina vanner, arbetskamrater eller
slaktingar. Omgivningen blir ofta forvanad om de far veta vad misshandlaren har gjort eller
gor mot sin partner. Han ar ofta en ”bra kille” Han kan vara framgangsrik, intelligent,
karismatisk, snall, trevlig och hjalpsam mot omgivningen. Han kan ha vilket yrke som helst,
se ut hur som helst och tillhéra vilken samhallsgrupp som helst. Han kan till och med kalla sig
feminist. Det finns en stor poang for honom att utat utsta som flackfri och trevlig. Han kan
vara radd for att kvinnan ska tala om for sina vdanner vad hon ar utsatt for, och vem skulle tro
henne da om de tror att han ar en “toppenman”.

En misshandlande man skaffar sig ofta allierade och umgas garna med andra man som har
samma attityder om kvinnor som delar hans attityder mot kvinnor. Han far dom att ta hans
parti och sager ofta att hans partner inte ar riktigt klok utan psykiskt sjuk.

10
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MAKT

Misshandlaren drivs av ett stort behov att ha makt och kontroll. Det finns tva typer av makt:
personlig makt, ratten att bestamma 6ver sig sjalv och ratten att leva sitt liv som man vill,
respektive makt dver nagon annan. Misshandlaren vill ha makt éver nagon annan, d.v.s. den
han sager sig dlska. | misshandlarens verklighet har man antingen makt, eller inte. Ett gral ar
for misshandlaren ett krig. Antingen vinner man eller sa forlorar man. Han gor vad som helst
for att vinna och vara den som har makten. Det ar darfor han kan borja ta till fysiskt vald om
han upplever att kvinnan inte ger med sig. Misshandlaren lever inte i en verklighet dar var
och en har sin egen makt, utan i en verklighet dar den ena alltid har makt 6éver den andra.
Dér en ar overlagsen och den andra underldagsen. Misshandlarens beteende drivs av attityder
och varderingar, inte av kdnslor. Han anser sig ha rattigheter och privilegier som inte
partnern har. Han drivs av attityden: ”Du ar skyldig mig”. Han anser sig vara éverldgsen sin
partner, och han respekterar henne inte.

MISSHANDEL OCH RESPEKT KAN ALDRIG SAMEXISTERA. INTE HELLER MISSHANDEL

OCH KARLEK.
Ett forhallande som innehaller misshandel i nagon form ar aldrig ett kirleksforhallande,
oavsett om vissa perioder ar fria fran misshandel samt lugna och “romantiskt” praglade.

KONTROLL

Misshandlaren har inte problem med att
kontrollera sin egen ilska och
aggressivitet. Han skulle aldrig misshandla
sin chef, sina vanner, foraldrar eller
arbetskamrater hur arg han an blev. Han
ar alltid kapabel att sluta skrika och sla sin
partner sa fort det ringer pa dorren. Han
vet precis ndr han har ldge att misshandla
och nér han inte har det, och han .
kontrollerar sitt eget beteende efter R

detta. i Sl ﬂ’_ .

| borjan av forhallandet &r misshandlaren charmig, uppvaktande och snéall mot kvinnan.
Ingen kvinna skulle medvetet ge sig in i en relation med nagon som behandlade henne illa
redan pa forsta dejten. Med tiden framtrdader misshandlarens kontrollerande,
misshandlande sida och den psykiska misshandeln med elaka ord bérjar. Det ar darfor
jatteviktigt for alla kvinnor att kanna till varningstecken som ofta upptrader redan under
"smekmanadsfasen”.

11
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OLIKA TYPER AV MISSHANDLARE
Lundy Bancroft ar en man i USA som har arbetat med gruppterapi av misshandlare i 6ver
femton ar. | sin bok “Why does he do that? Skriver Bancroft om olika typer av misshandlare

Dominanta — ger order, skriker och far raseriutbrott.

Crazymaking — handlar om att dribbla bort den andre i en fraga, ett samtal eller
overlag sa till den grad att du kdnner ”jag tror jag haller pa att bli galen”.

Macho — de vill bli servade i hemmet.

Mjuka och veka — dessa kan kontrollera sin partner genom att bryta ner henne
psykiskt genom en standig analys av kvinnan. De talar om for henne vad hon tanker
och kanner och vad hon har fér motiv till sitt beteende.

Offerrollen — de tycker om att spela pa skuldkanslor och anklaga partnern for att géra
vad de egentligen gor.

Undervisande — de ser sig alltid ha ratt i alla lagen, och ser partnern som mindre
intelligent.

Svartsjuka — forfoljer partnern dagligen och ringer konstant, vill gd igenom mobiler
och tror att hon ar ute efter alla man som kvinnan méter i vardagen.

VARNINGSTECKEN

Varningstecken kanske fanns redan ifran bérjan. Men man maste veta vad man ska fokusera
pa. Om du ldser denna lista och kidnner igen flera av dessa varningstecken — GOR VAD SOM
KRAVS FOR ATT LAMNA HONOM. Du besparar dig sjilv mycket lidande och du far chansen
att tréffa ndgon annan som inte skadar dig. Lita pa din intuition den kan i varsta fall vara
livsviktig.

12
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Han talar illa och nedlatande om tidigare partners och kan inte se att han gjort
nagot fel sjdlv. Han kan dven havda att han blivit utsatt for misshandel av den fére
detta flickvannen. Detta ar ett varningstecken, likasa om han berattar att den fére
detta partnern har ljugit genom att anklaga honom for misshandel. Det ar vanligt att
han sédger att exet har stora psykiska besvar och dr instabil. Forsok i sa fall att ta
reda pa den fore detta partnerns version av historien. Han kan forklara ett
eventuellt respektlost beteende gentemot dig med att han sjalv blivit utsatt forut
misshandel och att det sitter i. Tro inte pa det, en man som verkligen blivit
misshandlad av en tidigare partner skulle inte utsatta sin nya partner fér det han sjalv
blivit utsatt for.
Han sager att du ar den enda kvinnan som har
forstatt honom och att du &r den enda som
behandlat honom bra. Han satter dig pa en
piedestal. Men det kommer inte drdja lange
forran han sager att “du ar precis som alla
andra”. Han kan dven gora motsatsen: han talar
om sina tidigare partners pa ett satt som gor att
du kdnner dig underldgsen och att du da kdnner
att du aldrig kan ”na mattet”, vilket ger honom
makt over dig.
Han beter sig respektlést mot dig genom att
skamta pa din bekostnad, kanske dven infor
andra manniskor. Han ar sarkastisk mot dig och
fnyser at dina asikter och upplevelser. Om detta
sker ofta eller om han forsvarar sig nar du sager
att du blir ledsen av det, ar det troligt att verbal misshandel kommer fortsatta i er
relation.
Han ar hjalpsam mot dig pa ett satt som far dig att kdnna dig obekvam. Han far dig
standigt att sta i nagon sorts tacksamhetsskuld och blir sur om han inte far hjilpa
dig och du tackar nej. Han har asikter om hur du bor leva ditt liv pa olika satt och blir
sur om du inte tar emot hans "tips”.

Han &r kontrollerande och visar svartsjuka. Han har asikter om hur du bor kla dig
eller hur du borde ha ditt har och vad du ska sadga i olika situationer. Han har svart
att acceptera att du har din egen smak och stil och att ni inte alltid tycker lika. Han
gillar inte dina vanner eller familj och har asikter om vilka du bér umgas med. Han
kan ha svart att acceptera att du pratar med andra man.

Ingenting dr nagonsin hans fel. Han far dig att kdnna skuldkanslor 6ver saker som gar
fel. Hade du inte betett sig sa illa, hade han inte behovt “rdtta” dig sa han behovt sla
eller skrika att du ar en vardelds hora.

Han ar en egoist med dubbelmoral — han kan behandla dig pa ett sitt som han
aldrig sjalv skulle tolerera fran dig. Han vill bli servad och ompysslad men vill inte
gora detsamma for dig. | borjan kan kvinnan idealiseras, bara for att snart bli
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bestraffad nar hon inte kan leva upp till hans orealistiska forvantningar pa den
"perfekta kvinnan”.

e Han vill flytta ihop eller gifta sig valdigt tidigt i relationen. Detta ar ett satt for
honom att kontrollera dig, att “dga” dig. Han har svart att acceptera om du vill vinta.

e Han skrammer dig nar han blir arg. Han kan putta dig, sdga vagt hotfulla saker,
knuffa dig eller narma sig dig pa ett hotfullt satt. Han kan sparka i vaggen eller sla
sonder saker nar han blir arg, oftast ar det foremal som du tycker om eller sjalv dger.
Detta ger budskapet ”Se vad jag kan gora. Ndsta gang ar det din tur”. Om ni grélar i
bilen kan han koéra farligt fort for att skramma dig. Han kastar saker omkring sig nar
han &r arg. Han skyller sina handlingar pa dig och menar att det var du som
provocerade honom att gora det; hade han aldrig blivit sa arg pa dig hade han aldrig
behovt ta till detta beteende. Det dr viktigt att veta att alla dessa handlingar ingar i
det som &r fysiskt vald. Har han gjort dessa saker ar du redan utsatt for fysiskt vald.

e Han attraheras av sarbarhet och viljer flickvanner som nyligen gatt igenom en kris
eller férlust av nagot slag. Han véljer kanske partners som dr mycket yngre an
honom. Han blir “raddaren”. Han kan till och med “"réddda” en kvinna som tidigare
varit i ett valdsamt férhallande, bara for att géra samma sak som hennes tidigare
partner gjorde.

e Han behandlar dig annorlunda nar ni ar tillsammans med andra manniskor. Han
behandlar dig respektldst nar ni ar ensamma, men hojer dig till skyarna nar ni umgas
med andra. Alternativt tvartom.

e Han missbrukar droger eller alkohol.
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Han pressar dig till sex eller far dig att utfora vissa sexuella handlingar mot din vilja
nar ni har sex.

Lita till din intuition. Om nagot kdnns fel ar risken stor att nagot faktiskt ar fel. Ibland
kan vanner och familj uttrycka tveksamheter angaende mannen ifraga, men inte
alltid. De kanske tycker att du har traffat en toppenkille, eftersom han beter sig
valdigt val mot dig infor dom — pa ett satt han inte gor nar ni ar ensamma. Lita pa din
magkansla.

Du borjar ta pa dig skulden om han beter sigilla eller okansligt mot dig. Du tanker att
du formodligen 6verdriver, att det kanske var ditt fel, att han inte kan hjalpa det.

Du tanker att din karlek till honom kan fa honom att dndra sig. Har ar det viktigt att
veta att din karlek till honom inte kommer att fa honom att férandra sig. Du ar ej
heller undantaget till den héar regeln. Ingen karlek kan forandra nagon med en
misshandlande och kontrollerande personlighet. Sanningen ar att de flesta man,
som drivs av ett behov av makt och kontroll och som beter sig respektlost inte ar
kapabla att forandra sig eftersom de anser att de far manga vinster med sitt
beteende och eftersom deras egen problematik ar djup.

Du tanker att om du
bara beter dig mot
honom sa som du sjalv
skulle vilja bli
behandlad av honom,
sa kommer han till slut
att forandra sig och
behandla dig lika val
som du behandlar
honom. Detta ar
vanligt for kvinnor
som ar snalla,
empatiska och vill vara
forstdende. S e ‘ g )
Sanningen ar att han inte kommer att behandla dig battre dven om du a din sida
behandlar honom empatiskt och forstaende. En misshandlare tar det snarare som
en invit att fortsatta behandla dig illa. Han kommer utnyttja din empati och vilja att
forsta honom istéllet for att returnera den.

Du har boérjat marka att ditt sjalvfortroende och din sjalvkansla har blivit samre utan
att du egentligen vet varfér men att det startat nar du inledde forhallandet med
mannen. Du vet inte varfor, och du lagger skulden pa dig sjalv for forandringen.

Han talar om for dig vem du ar eller hur du &r pa ett negativt satt. Han tror han
befinner sig i ditt huvud och vet battre vem du ar dn vad du gor sjdlv. Det gor han
inte. Lat ingen tala om for dig hur du ar, vad du tanker, vad du gillar eller inte gillar,
vad du har for behov eller vad du har for motiv.
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e Om du ar med nagon som behandlar dig illa, och du gang pa gang ger den personen
”en andra chans”, kommer det att leda till att den personen respekterar dig mindre

e och ser detta som en "inbjudan” till att fortsatta behandla dig illa. Det dr sa en
misshandlare ser pa situationen och han kommer med all sannolikhet fortsatta sitt
beteende och dessutom forvarra det.

Att vaga inse att den man som man blivit foralskad i och attraherad av uppvisar
varningstecken, kraver inte bara kunskap utan ocksa stort mod. Om Du ldser den hér listan
och vet med dig att flera punkter beskriver ditt férhallande och den person du traffat, ar det
ett forsta steg till att ta hand om dig sjalv och skydda dig sjalv fran mycket lidande i nuet och
i framtiden. Ingen foralskelse ar vard att bli behandlad illa for. Du &r vard sa oerhort
mycket mer. Du kan inte férandra personen ifraga. Och det har ar bara borjan.

MISSHANDLARENS BETEENDE FORVARRAS ALLTID MED TIDEN

Det beror pa att kvinnan i hans inre avpersonaliseras och gors till ett objekt an en manniska.
P3 sa satt kan misshandeln forvarras utan att misshandlarens samvete lider ndmnvart. Till
slut kan han misshandla utan att ens fa skuldkanslor eftersom partnern infér honom har
blivit till ett objekt @n en manniska. Hennes kanslor raknas inte for honom langre.

MISSHANDELN GAR | CYKLER

Det borjar med att en inre spanning byggs upp inom misshandlaren. Han kan i hemlighet
samla pa olika “fel” han upplever att kvinnan gor eller ar, och han kan fantisera om att
misshandla henne verbalt eller fysiskt. Under den har perioden bérjar han tro for sig sjalv det
faktumet att kvinnan fortjanar att misshandlas p.g.a. de fel och brister han upplever henne
att ha. Till slut far den inre spanningen sitt utlopp i misshandel. Efter misshandeln kan
misshandlaren be om ursakt och lova att det aldrig ska hdanda igen. Han kan verka angerfull
och uppvakta kvinnan, stada huset, ta hand om barnen och gora allt det han vet hon
uppskattar. Darefter borjar den inre spanningen inom honom att 6ka pa nytt, och ett nytt
misshandelstillfalle kommer att intraffa.

EFTER ETT MISSHANDELSTILLFALLE

Han kan efter att misshandlat partnern bli lugn, trevlig och te sig avslappad eftersom han
fatt ut en del av sin inre spanning. Genom att misshandla far han ett 6vertag 6ver partnern,
som hamnar i underldge. Han har tillfdllig makt och kontroll och det far honom att ma bra,
eftersom han egentligen ar en manniska som upplever vanmakt och brist pa kontroll. Medan
han ar lugn igen mar kvinnan samtidigt mycket daligt. Hon kan kdnna det som om mattan
ryckts bort under hennes fotter och kdanna sig férvirrad. Hon kan skuldbelagga sig sjalv for
misshandeln. Han kan dven ljuga och sdga att misshandeln aldrig &gt rum utan att det ar
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hennes sjuka hjarna som fatt for sig det i hennes forvirrade tillstand. Hans humor vaxlar
alltid sa partnern vet aldrig var hon har honom eller vad som kommer att handa;
misshandlaren ar alltid oberdknelig.

MANIPULATORN

Det finns manniskor som vi bor skydda oss ifran, och det ar de som férséker manipulera oss.
Manipulatorn forsoker fa andra manniskor att géra det han vill utan att sdga klart och tydligt
vad han vill. | en vanlig relation stalls 6ppna fragor med en respekt for svaret. Manipulatorn
spelar pa olika saker for att slippa 6ppet be om dom. Dessa ar oftast:

e Dina radslor —om du skulle vara radd att inte vara omtyckt av andra kan han saga
”Jaha, du vill inte félja med mig och gora det dar? Ja det &r manga som tycker att du
ar konstig om du tackar nej.

e Dina skuldkadnslor — om han skulle vara sjuk, skulle du kunna fa héra ”Ja bry dig inte
om mig, jag far forsoka klara mig sjalv har hemma utan att svimma om du maste ga
pa slaktmiddagen”

e Din pliktkdnsla — han kan sédga att du sviker, inte skoter jobbet eller att du ar slarvig.

Den som dr manipulativ ar ofta mycket skicklig pa att se andra manniskors svagheter och
6omma punkter. Du kommer att kdnna dig “dalig” pa ett eller annat satt och fa daligt
samvete, bli angslig for nagot du inte oroat dig for innan eller bérjat kdnna dig som en stor
svikare.

Sammanfattningsvis vill manipulatorn fa dig att kdnna pa ett speciellt vis sa att du ska
agera pa ett satt om gagnar honom och ge honom det han vill ha utan att han behoéver
krava det.
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Hur vet jag att jag blir manipulerad?

Du har en vag kdnsla av att nagot inte stimmer. Att personen inte riktigt gar att lita
pa, men att det rent fornuftsmassigt verkar osannolikt eftersom personen &r sa snall
mot dig.

Du vet inte var du har personen ifraga. Du kanner att denne vill ha nagot av dig men
du vet inte vad det ar.

Personen ifraga anvander sig av vaga uppgifter, t ex ”Vissa tycker att du ar psykiskt
sjuk”, "vissa av dina vanner pratar bakom ryggen pa dig”. Vilka ar "vissa”? Han kan
inte eller vill inte tala om vilka dessa ar och kan dven dndra sig och férneka att han
sagt detta 6verhuvudtaget.

Om du konfronterar personen med att du kdnner dig manipulerad slangs alltihop
tillbaka pa dig och du far skulden. Det gar inte att reda ut nagot eller diskutera pa ett
Oppet, respektfullt vis.

Om du fragar ratt ut vad manipulatorn vill ha sa far du inget riktigt tydligt svar.

Du kanner dig som en dalig manniska efter kontakt med manipulatorn. Du kan kdnna
dig orolig, olustig, ha daligt samvete, kdnna dig som en svikare, kdnna dig illa
omtyckt, ful, osaker etc.

| kontakten med manipulatorn gor du saker som du sen angrar och mar daligt 6ver.
Du kanner att allt gatt valdigt snabbt.
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OM DU HAR BESTAMT DIG FOR ATT GA

Han kanske battrar sig omedelbart. Han lovar att andra pa sig, blir snallare och mer
hjalpsam. Han kanske slutar med beteenden han vet att du inte tycker om genom att
t ex dricka mindre, vara hemma mer, skota hushallet eller uppvakta dig. Han kanske
till och med sager att han vill séka hjalp och borja i terapi. Kort sagt — han blir den
man som du 6nskat han var. Detta ar en fasad!

Han kan sdga att du aldrig kommer att kunna klara dig utan honom. Han kan saga att
ingen annan man kommer att vilja ha dig. Dessa tva repliker &r en klassiker i
sammanhanget. De kan gora stor skada om man tror pa dom, men det ar oerhort
vanligt att de sdger sa och man ska inte ta till sig dom. Det &ar en 16gn det han sager.
Kanske hjalper det att veta att oerhért manga misshandlare yttrar just dessa ord da
de kanner att kvinnan ar pa vag att lamna honom.

Han kan plétsligt spela offerrollen. Han kan hota med sjalvmord om du vill Iamna
honom. Han kan fa dig att kdnna skuldkanslor for att du vill imna honom. Han kan
bete sig sjalvdestruktivt genom att t ex dricka for mycket eller isolera sig. Han kan
dven fa andra manniskor att pressa dig till att ge honom en andra chans.

Han kan inleda ett nytt forhallande, for att goéra dig svartsjuk eller arg.

Han kan hota dig pa olika satt, mer eller mindre diffust. Han kan hota med att han
tanker ta vardnaden om barnen. Han kan hota med att se till att du inte ska fa nagra
finansiella resurser. Han kan hota med att skada dig eller till och med déda dig. Om
du har traffat en ny partner kan han hota med att skada denne.

Han kan sprida rykten om dig och forsdka forstora dina vanskapsrelationer eller ditt
rykte. Han kan sprida privat information om dig i syfte att forédmjuka dig.

Han kan forstora dina dgodelar.

Han kan bli fysiskt eller sexuellt valdsam. Separationen kan vara en farlig tid for
kvinnan som l[dmnar en misshandlare.

Han kan forfélja dig, stalka dig genom att standigt ringa, mejla eller komma pa
spontana besdk. Han kan bete sig oférutsagbart — har ni gemensamma barn kan han
standigt andra éverenskommelser eller kontakta dig i tid och otid under
forevandningen att nagot maste diskuteras angaende barnen. Bor ni fortfarande
tillsammans kan han bevaka dig och félja efter dig.

Han kan ha intentionen att gora dig gravid, att binda dig till sig genom ett barn.
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Misshandlaren kan vaxla mellan dessa olika taktiker. Han kan vara trevlig och charmig
ena dagen, i syfte att locka dig tillbaka, for att bli hotfull nasta dag (nar hans “charm”
inte har fungerat). Misshandlaren kan dock bete sig elakt dven nar han sjalv inte vill
ha en aterforening och fortsatta forhallandet.

HUR MISSHANDLAREN SER PA EN SEPARATION

“Misshandel ar inget skal att avsluta en relation.”
Misshandlaren ser misshandeln som ett satt att balansera det faktum att han ibland
kdnner sig orattvist behandlad pa olika satt av kvinnan. Hans tankande gar ut pa att
om kvinnan inte kan vara perfekt och tillgodose alla hans behov, fortjanar hon den
behandling hon fatt av honom.

“Det bor racka med att jag lovar att jag ska battra mig i framtiden.”
Misshandlaren kanner sig att ha ratt till att fa obegransat med "nya chanser”. Han
anser att kvinnan bor ndja sig med hans muntliga forsdkranden om att han tanker
forandras eller redan har forandrats, oavsett om hans beteende fortfarande tyder pa
motsatsen.

“Det finns inga granser for hur mycket hon bdr anstranga sig nar det galler att jobba
med vart forhallande.”
Nar kvinnan val lamnar mannen har hon ofta statt ut med verbal och kanske dven
fysisk misshandel under lang tid. Hon har gjort allt hon kan for att foérandra
forhallandet till det battre. Problemet finns i sjdlva verket hos misshandlaren, och
han har inte gjort nagot alls for att férandra sig. Anda anser han att kvinnan méste
anstranga sig annu mer.

"Forhallandet ar dver néar jag sdger att det ar over.”
Misshandlaren vill satta villkoren for nar det ar definitivt slut.

"Hon tillhor mig.”
Misshandlaren har attityden att partnern &r som en personlig dgodel till honom, och
denna attityd kan forstarkas nar forhallandet ar pa vag att ta slut. | varsta fall kan han
forfolja henne, forsoka skramma ivag folk som vill hjalpa henne, forsvara for henne
att ha en ny relation till en man eller attackera henne fysiskt. Enligt atskilliga studier
sa kan misshandeln férvarras i samband med separationen och strax efter den.
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UPPMUNTRAN

Att erkdanna for sig sjalv att man har varit eller dr utsatt for misshandel ar det forsta steget till
att aterhamta sig fran misshandeln.

Att komma i kontakt med ilskan dver att ha blivit misshandlad ar mycket vardefullt, for det
hjdlper dig att resa dig fran misshandeln. llska ar inte farlig, men undertryckt ilska kan vara
det. Den kan skada din fysiska och psykiska halsa och resultera i ett destruktivt raseriutbrott
nar den inte formar undertryckas langre. Att kanna sin ilska och uttrycka den pa ett
konstruktivt satt i en trygg miljo (kanske hos en terapeut eller genom att skriva dagbok till
exempelvis) ar friskt och ett tecken pa aterhamtning.

Nar man kdnner sin ilska gar man fran att vara ett offer till att vara 6verlevare. llskan ger
ocksa energi och motivation att forandra sin situation till det battre.

Det ar ingen svaghet att be om hjalp — det ar manskligt!

For att bli av med sméartan over att ha blivit misshandlad maste man forst kdnna den. Det &r
forutsattningen for att bli fri fran den och att aterhamta sig fran misshandeln.

JAG-BUDSKAP

Nedan foéljer flera bra meningar for att du ska kunna fortydliga flr dig sjalv vad det ar du
utsatts for. Valj ut nagon eller nagra, som kanns ratt for just dig och upprepa dom for dig
sjalv sa ofta du bara kan.

e Ingen karlek ar vard att ma daligt for. Om den har relationen far mig att dlska mig
sjdlv mindre ar den inte vard att vara i.

e Jagtillater ingen att tala om for mig vem jag ar.

e Verbal misshandel ar en [6gn om mig, som berattas for mig.

e Jag arinte orsaken till ndgon annan irritation, ilska eller raseri.

e Det arinte mitt fel att jag blivit psykiskt eller fysiskt misshandlad.
e Jag fortjanar att vara fri fran angest och lidande.

e Jag har ratt att ha mina egna asikter, att fatta mina egna beslut och att fa det som jag
vill ibland. Jag har ratt att sta upp for mig sjalv.

e Ingen har nagonsin ratt att misshandla mig och géra mig illa verbalt eller fysiskt.

e Jag fortjanar lugn och ro, forutsagbarhet och stabilitet i mitt liv.
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inte endast dverleva.

Jag ska vara snall mot mig sjalv och behandla mig sjalv med omtanke och respekt, och
jag tanker forvanta mig att andra ocksa gor det.

Jag kan lita pa mina egna kanslor, min intuition och mina iakttagelser.

Jag ska fokusera pa mig sjalv. Om jag kdnner en tomhet ska jag fylla upp den med mig
sjalv — mina kanslor, mina énskningar, mina drommar och dvertygelser. Den enda
som kan gora mig sjalv hel och fylla min inre tomhet och ge mig en mening — ar jag
sjalv.

Om jag vill kan jag hitta en trygg plats déar jag ar skyddad fran att bli skadad pa nagot
som helst satt. Det kan vara en plats inuti mig, eller en plats utomhus eller ett sarskilt
rum dar jag kan hamta kraft och vara trygg. Den har platsen kan hjalpa mig att
hantera det som ar svart, smartsamt eller skrammande.

Jag kan ge mig sjalv det jag forsoker fa ifran andra i form av karlek, uppmuntran,
beundran och godkannande.

Jag kan bryta misshandeln genom att aldrig mer tillata nagon att misshandla mig, och
ej heller vara den som misshandlar nagon annan.
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Om jag har varit i en néra relation dar jag blivit misshandlad kan jag undvika en sadan
relation igen genom att lara mig mer om varningstecken, och genom att jobba med
mig sjalv hdja min sjalvkansla och jobba med min rddsla for att vara ensam. Da blir
det lattare att ha en sund kérleksrelation i framtiden. Och om jag pa nytt skulle
befinna mig i en relation dar varningstecken forekommer — da kan jag ta mig ur den
snabbt.

Jag kan saga nej till det jag inte vill ha eller det jag inte gillar. Jag har ratt att sdga ne;j.
Jag ar en viktig manniska!

Jag ar en vardefull person.

Jag fortjanar att bli behandlad med respekt.

Jag kan gora férandringar i mitt liv om jag vill.

Jag ar inte ensam; jag kan be andra om hjalp.
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THE NICE GIRL SYNDROME

Ar du alldeles for snall for ditt eget basta? Ar du m&n om att standigt vara snall, empatisk
och forstaende? Brukar du ge folk en andra chans, trots att de inte fortjanar den? Tanker du
att om du bara ar trevlig mot din partner sa kommer han att till slut behandla dig lika val
som du behandlar honom?

Bevery Engel &r en terapeut i USA som i sitt yrke har stor erfarenhet av all sorts misshandel i
nara relationer. Hon har skrivit boken “The nice girl syndrome”. Engel menar att kvinnor
som just vill vara snélla, forstaende och forlatande ar ett tacksamt byte for misshandlare
som vill ha makt och kontroll 6ver en annan manniska. Men kvinnor har inte rad att vara
sa pass sndlla. Det kan i varsta fall kosta den psykiska halsan, den fysiska halsan och i
varsta fall livet. Nar man ar alldeles for snall och tillatande riskerar man i hégre grad att bli
utnyttjad, tagen for given, misshandlad och trampad pa. En kvinna som ar alldeles for snall
blir ofta inte respekterad, och hennes snallhet ses som inbjudande fér man med en
misshandlarpersonlighet.

En missuppfattning hos kvinnor som ar alldeles for snalla ar att: om hon ar trevlig och snall
mot andra sa kommer de att vara trevliga och snalla mot henne. Och om hon behandlar
honom lika illa som han behandlar henne, exempelvis med att skrika sarande saker tillbaka
nar hon inte orkar med mer misshandel, s3 kommer mannen férsta hur mycket han sarar
henne med sitt beteende och darmed sluta upp med det. Detta ar en missuppfattning. Den
som misshandlar kommer inte sluta bara for att han blir behandlad vil, tvdrtom. Han ser
sndllhet som en svaghet och en inbjudan att misshandla. Och nar han blir behandlad illa av
offret, kommer han se det som en majlighet att fa “ge” igen, och han kommer féormodligen
att ge igen dubbelt. Det dr darfor manga man som misshandlar sin partner forsoker overtyga
omvdrlden att det ar hon som misshandlar honom, nar hon i sjdlva verket har handlat i
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sjalvforsvar eller har tagit efter hans beteende i ett slutgiltigt, desperat forsok att fa honom
att forsta hur det kdnns for henne nar han misshandlar. En misshandlares behov av att
misshandla kan inte pa ndgot satt paverkas av hans partner.Det &r inte offret som styr,
skapar eller vidmakthaller misshandeln — det kommer ifran misshandlaren sjilv och har att
gora med hans egen problematik.

Manniskor blir inte trevligare mot dig for att du ar extra trevlig, snéll och férlatande mot
dom. Och varfor ar det sa?

Folk har sina egna problem och tillkortakommanden. De har sina férdomar, de kanske tycker
att du paminner om nagon de inte gillar eller sa har de egna problem som paverkar
beteendet och humoret negativt. Om nagon behandlar digilla har det ofta inget att gora
med dig.

Det finns manniskor som till naturen ar misshandlare och mobbare och som har en tendens
att utnyttja andra, krava for mycket och dominera 6ver andra.

Ibland kan folk bli provocerade av nagon som ar éverdrivet snall och vanlig och forlatande.
De kanske kdnner att snallheten inte ar helt och hallet dkta, eller att den kdnns krdavande for
dom. Ar man stindigt alldeles foér snill &r man ju inte riktigt sig sjalv, en del manniskor blir
avskrackta av det.

Det finns manniskor som ser sndllheten som en inbjudan att vara elaka och som kommer att
utnyttja snallheten pa olika vis.

Om man ar valdigt snall och foérlatande och inte andra dr sndlla tillbaka, kan man vara
bendgen att ta det personligt och ta pa sig skulden for deras beteende, eftersom man
tanker att goda manniskor far goda saker. Har man da blivit utsatt for illa behandling ar
risken stor att man tar det som om man sjalv inte varit tillrdckligt snall, forstaende, perfekt
och empatisk. Man tar pa sig skulden for andras daliga beteende och de elakheter man
blivit utsatt for. Detta dr nagot en misshandlare utnyttjar. Han vill fa kvinnan att tro att det
ar hennes eget fel att han kritiserar, krianker, skamtar pa hennes bekostnad och kanske
slar henne. Kvinnan kan da tro att misshandeln ar hennes eget fel. Och detta ar naturligtvis
inte sant!

Det ar darfor viktigt att frigora sig fran det magiska tankesittet som handlar om att ”ar jag
schysst mot andra sa dr de garanterat schyssta mot mig”. Det finns ndmligen ingen sadan
rattvisa. Och goda manniskor drabbas av daliga saker och daliga bemd&tanden, och det har
oftast ingenting att géra med de som drabbas, utan med de som beter sig illa. Man kan inte
forandra manniskor med sitt beteende. Den som vill misshandla kommer att géra det, och
han kommer att soka sig till nagon som ar ett lampligt offer. Nagon som &r snall och
forstaende och som dr bendgen att ta pa sig skulden for andras daliga beteende.
Naturligtvis ar det bra att vara sndll, men man ska vara det mot ratt manniskor: de som
fortjanar det. En person som misshandlar en psykiskt eller fysiskt fortjanar det inte. Den
personen kan aldrig férandras om han inte sjalv vill, och det hdnder sallan eftersom han far
vinster med sitt beteende och har en egen djup problematik.
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BARN PAVERKAS AV ATT UPPLEVA VALD

Att uppleva nar en foralder blir slagen eller krankt ar skadligt for barn, sarskilt ndr den som
utoévar vald ar den andra foraldern eller en vuxen som star barnet nara. Valdet kan vara
fysiskt, d.v.s. besta av knuffar, slag eller sparkar. Valdet kan ocksa vara psykiskt och besta av
ex. nedlatande uttryck, krankningar, férminskande och hot.

Oavsett om valdet ar fysiskt eller psykiskt ar det skadligt och skrammande for barn att
uppleva. Den trygghet som hemmet ska vara forsvinner. Barnet blir ofta valdigt ensamt och
uteldamnat eftersom det tidigt |ar sig att inte prata om det som hdander hemma. Manga vuxna
vill tro att barnet inte har sett eller hort valdet. Den vuxne kanske har forsokt att halla undan
barnet, trott att de har somnat eller att de inte ska ha markt nagot for att de varit i ett annat
rum. Men barn beréattar ofta att de har sett och hort mycket mer én vad de vuxna forstar.

ATT SOM BARN UPPLEVA VALD GER SKADOR

Barn tar skada av att uppleva vald hemma. Om du har ett barn som varit med om nér din
partner slagit eller krankt dig, kan detta vara svart att ldasa och ta till sig. Bade for din egen
skull och for ditt barns skull maste valdet upphora.

Barn som upplever vald i hemmet lider ofta av psykisk ohéalsa. De kan visa tecken pa oro,
angest, nedstamdhet och aggressivitet i storre omfattning an barn i allmanhet. Sjalvkanslan
skadas ofta och det ar vanligt att skolarbete och andra aktiviteter paverkas. Att ha sett eller
hort en foralder bli krankt eller slagen, kanske sa grovt att det kommer blod eller andra
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skador pa kroppen, dr en mycket skraimmande upplevelse for barnet. Tankar om att
foraldern ska do eller att det pa ndgot satt ar barnets fel ar vanliga. En del barn plagas

efterat av aterkommande minnesbilder av det hemska de har varit med om, till exempel nar
de ska sova. Valdet kan ocksa satta fysiska spar hos barn som kan fa magont och huvudvark.

Att uppleva vald skadar barns tillit till vuxna och deras kdnsla av trygghet. Det skapar ofta en
kdnsla av ilska och ambivalens hos barnen, bade mot den féralder som utsatts for vald och
den som utsatter. Barnen kan kdnna sig mycket radda for att beratta fér ndgon om det som
hant, eftersom det ofta finns en radsla for vad den som utdvar valdet ska géra om den far
veta att barnet har berattat. Barnet kan ocksa ha en oro kring konsekvenserna for att
valdsutovaren automatiskt hamnar i faingelse om barnet berattar.

PRATA OM DET SOM HANT

| familjer dar vald forekommer &r det vanligt att det blir valdigt tyst. Det pratas inte om det
som hander hemma och var och en far hantera valdet pa egen hand. Du kan hjalpa ditt barn
med att prata med ditt barn. Ett barn som varit med om skrammande eller hotfulla
upplevelser mar ofta battre efterat om de far prata om det som hant och fa hora att det ar
en normal reaktion att se det hemska spelas upp i huvudet som en otack film, att kianna
skuld, oro och hjalpldshet eller att ha ont i magen. Aven om det inte tar bort kdnslorna och
reaktionerna blir barnet bekraftat och behdver da inte kdnna att det ar konstigt. Ibland kan
det vara lattare for barnet att prata med nagon annan som har specialkunskaper om hur
valdsutsatta barn reagerar och hur man kan hjalpa dom. / Bris.se
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Samma fragor till dig att besvara efter du ldser héftet, ringa in ratt svar och jamfér om dina
svar har andrats:

Anser du att du ar i ett bra forhallande? Ja Nej
Kanner du dig ibland orolig for framtiden och ditt forhallande? Ja Nej
Ar din partner svartsjuk? Ja Nej
Har du blivit utsatt fér nagon sorts misshandel av din partner? Ja Nej
Far du traffa dina vanner och familj nar du vill? Ja Nej
Brukar ni ofta braka? Ja Nej
Har din partner hotat skada dig eller din familj? Ja Nej
Utovar din partner makt och kontroll mot dig? Ja Nej
Har du fysiska problem som kan bero pa ditt forhallande? Ja Nej
Har du psykiska problem som kan bero pa ditt férhallande Ja Nej
Skulle du fa ett battre liv och battre maende vid en separation? Ja Nej
Skulle du kontakta en kvinnojour om du behovde? Ja Nej

Kvinnojouren Nordvarmland erbjuder:

» Hjalp och stdd till kvinnor och barn som utsatts for vald i nara relationer.

« En fristad (akutboende) fér en valdsutsatt kvinna for att kunna ta stallning till
sin situation, ordna upp sitt liv och planera sin framtid.

o Stddsamtal genom telefon, e-post eller traffar.

« Hijalp i kontakt med myndigheter exempelvis polisanmalan, besdksférbud,
tillfallig adressandring, uppehallstillstand, skydd, sociala kontakter,
skadestand, framtida boende, ansdka om fortur samt olika typer av intyg.

o En stdédperson som foljer med pa besok till Iakare, advokat, socialtjansten for
att ge stod.

o Forelasningar/workshops om vald i nara relationer.
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Kvinnojouren Nordvarmland

Telefon 070-638 94 90
mandag-fredag kl 9,00-15,00

kvinnojourennordvarmland@hotmail.com

Jourtelefon 070-523 81 40
alla dagar kl 16,00-20,00

Tjejjouren Torsby

Telefon 070-340 06 51
mandag-fredag kl 9,00-15,00

tiejjourentorsby@hotmail.com

Om vi inte svarar kan du istallet ringa till Kvinnofridslinjen: 020-50 50 50, som har 6ppet
dygnet runt. Samtalet ar gratis och numret syns inte pa display eller telefonrakning. De
skaffar inom 15 minuter fram en tolk pa ditt sprak om du har svart att férsta eller goéra dig

forstadd pa svenska.

Kvinnojolren

Nordvarmland

Fakta tagna fran Boken Vald i nara relationer av Eveliina Sinisala, Linn Moser Hallen, BRIS och fran
www.varningstecken.n.nu Bilder &r fran pixabay.
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