SJUKAST 2022 — handrit med glaerusyningu

Fraeosla um mork, sampykki og heilbrigd sambond

Texti til starfsmanna:

A glaerunum hér 4 eftir kemur alltaf texti fyrst fyrir starfsfolkid sem er ad fraeda, og fyrir
nedan kemur textinn sem fylgir glaerunni og haegt er ad lesa beint upp. Texti til starfsfolks
utskyrir efni gleerunnar og gefur bakgrunn fyrir freedarann. Athugio ad i gleerupakkanum eru
myndbond og pvi parf ad tengja hljod vid skjainn.

bar sem efnid getur verid viokvemt er gott ad vara hopinn adeins vid fyrirfram, og minna a
pa studningsadila innan skélans sem geta gripid nemendur i vanlidan.

Ar hvert fer af stad ny herferd Sjukést-verkefnsins med nyju pema, fraedsluefni, plakétum,
samfélagsmidlaefni og 60rum varningi. Nanari upplysingar: www.sjukast.is / Instagram:
sjuk.ast / Sjuk ast & Facebook.

Takk fyrir a0 fraeda pina krakka um mikilvaegt malefni, gangi pér vel!

Texti med gleeru:

Sjukast er forvarnaverkefni Stigamota, en Stigamot eru samtok sem hjalpa polendum
kynferdisofbeldis og adstandendum peirra ad vinna ur afleidingum ofbeldis. Verkefnid fraedir
ungt folk um heilbrigd, 6heilbrigd og ofbeldisfull sambond, og muninn 4 kynlifi og
kynferdisofbeldi. Ar hvert fer af stad herferd verkefnsins med nyju pema, patttakendum,
fraedsluefni, plakotum, samfélagsmidlaefni og 6drum varningi. Atakid er byggt 4 pekkingu
Stigamota ur einstaklingsvidtélum vid folk sem ordid hefur fyrir ofbeldi.

70% folks sem leitar til Stigamota vard fyrir kynferdislegu ofbeldi pegar pad var yngra en 18
ara, og oft af hendi manneskju nalaegt peim i aldri. I gegnum Sjikast sidustu arin vitum vid
a0 margir unglingar eru i 6heilbrigdum sambdndum — jafnvel &n pess ad atta sig & pvi. bess
vegna finnst Stigamotum mikilvegt ad fraeda unglinga um malid, svo pid getid pekkt
hattumerki pess ad beita ofbeldi og vera beitt ofbeldi.

Markmidin med Sjukast

Texti til starfsmanna:
bessi glaera er yfirlit yfir vidfangsefnin sem farid verdur yfir i fredslu dagsins svo nemendur
viti um hvad verdur fjallad, og eins til ad ramma inn efnid fyrir ykkur sem erud ad freda.

Texti meo gleeru:
Hér ma sja um hvad Sjukast-verkefnid snyst — a0 fraeda ungt folk um samskipti, mork og
sampykki; og vonandi auka likur 4 ad unglingar eigi heilbrigd og 6rugg sambond/kynlif.

* AP UNGMENNI PEKKI MUNINN A HEILBRIGDUM SAMBONDUM, OHEILBRIGDUM
SAMBONDUM OG OFBELDISSAMBONDUM

e AP UNGMENNI PEKKI HUGTOKIN MORK OG SAMPYKKI

* AP UNGMENNI PEKKI MUNINN A KYNLIFI OG KYNFERPISOFBELDI, OG HVERNIG KLAM
GETUR RUGLAD MORKIN PAR A MILLI

e AP UNGMENNI PEKKI SJUKTSPJALL — NAFNLAUST NETSPJALL STIGAMOTA TIL AD REDA
KREFJANDI HLUTI { SAMBONDUM



Heilbrigo samskipti byggja 4 morkum

Texti til starfsmanna:

Markmi0 fraedslunnar er kynna fyrir unglingum hvad heilbrigd samskipti eru. Lykilatridi i a0
geta att heilbrigd samskipti er ad kunna ad setja mork og virda mork annarra. Mork hjélpa
okkur ad studla ad heilbrigdum sambondum. A nzstu gleerum forum vid yfir hvad mork
pyda, og hvernig vid setjum okkur mork og virdum mork annarra. Hér geeti verid snidugt ad
nefna vid pau ad mork 4 ensku er ,,boundaries, mégulega pekkja ungmenni pad ord frekar.

Texti med gleeru:
Heilbrigd samskipti byggja 4 ad vid pekkjum okkar eigin mork og virdum mork annarra.

bad er mikilvaegt ad vid spyrjum okkur sjalf hvernig samskipti vid viljum eiga - en sennilega
vilja flest okkar eiga g60 og heilbrigd samskipti, vid hvort sem er maka, vini, vinnufélaga eda
fjolskyldu. Lykilatridi i ad geta att heilbrigd samskipti er ad pekkja hugtakid mork, vita hvar
okkar mork liggja og virda mork annarra. En hvad pydir petta ord ,,mork*?

Hvao eru mork?

Texti til starfsmanna:

bott Sjukast einblini adallega &4 parasambdnd er gott ad taka fram ad pad er mikilvegt ad setja
mork i 6llum sambdndum og alls kyns samskiptum, hvort sem pad er gagnvart vinunum,
fjolskyldumedlimum, skélafélogum, vinnunni, ahugamalunum, i kynlifi, eda 4
samfélagsmidlum. Heegt er ad flokka mork & ymsan hatt (t.d. likamleg, tilfinningaleg og
stafreen). Meira um 6lik mork & naestu gleru.

Texti med gleru:
e LEIDBEININGAR UM HVERNIG VIP VILJUM LATA KOMA FRAM VID OKKUR
o HEGBUN OG SAMSKIPTI SEM VID SAMPYKKJUM FRA OPRUM
o HVERNIG VID BREGPUMST VID PEGAR EINHVER FER YFIR MORKIN OKKAR
¢ MORKIN MIN ERU PAD SEM EG VIL (EKKI) OG MORK ANNARRA ERU PAD SEM ABRIR

VILIA (EKKI)
o bAD AD MIG LANGI EITTHVAD, PYDIR EKKI AD APRIR VILJI PAD POTTPETT
LiKA

o bVISKIPTIR MALI AD HLUSTA A OG VIRDA MORK ANNARRA
e SKYR MORK ERU LYKILL AD GOPUM SAMSKIPTUM OG SAMBONDUM, OG GETA GERT
OKKUR AD STERKARI EINSTAKLINGUM

Af hverju skiptir svona miklu mali ad spa i mork? Pau hjalpa okkur ad lida vel i samskiptum
og med okkur sjalf. Pau geta aukid vellidan okkar almennt, hjalpad okkur ad upplifa okkur
orugg og studla ad betri andlegri heilsu, til demis med pvi ad draga ur kvida, punglyndi og
streitu. Mork auka sjalfstraust med ad hjalpa okkur ad lera ad pekkja okkur sjalf. Mork
hjalpa okkur ad skilja hugsanir, tilfinningar, parfir og langanir auk pess ad adgreina okkur fra
00rum einstaklingum 1 lifi okkar. Pau hjalpa okkur ad vera heidarleg vio okkur sjalf og annad
folk.

Mork geta t.d. verio likamleg, tilfinningaleg og stafraen
Texti til starfsmanna:

bott Sjukast einblini adallega & sambond og kynlif eiga mork vid 1 6llum samskiptum, hvort
sem pad er gagnvart vinum, fjolskyldumedlimum, skélafélogum, vinnu, dhugamalum eda a



samfélagsmidlum. Gott er ad tala ansi almennt um mork svo pau skilji pau 1 grunninn og geti
eft pau 1 6llum sinum tengslum, ekki adeins i kynlifi og astarsambdndum.

Vid komum med demi i spurningaformi til ad hjalpa nemendum ad velta pessu fyrir sér. Pad
parf ekkert ad telja upp 611 demin hér ad nedan, haegt er ad velja Gr eda bidja nemendur ad
koma med demi og eiga pessi i pokahorninu ef ekkert kemur. Vardandi: ,,Enginn 4 rétt 4 ad fa
lykilordin pin.“(ef nemendur eru i yngri kantinum skal leggja dherslu a ad hér er verid a0 tala
vinattu og sambond, ekki foreldravoktun).

Texti med gleeru:

bott Sjukast einblini adallega & sambond og kynlif eiga mork vid 1 6llum samskiptum, hvort
sem pad er gagnvart vinunum, fjolskyldumedlimum, skoélafélogum, vinnunni, dhugaméalunum
eda 4 samfélagsmidlum. Morkin okkar eru audvitad misjéfn eftir pvi hvers konar sambdond
eda samskipti er um ad raeda.

Hér eru nokkur deemi um mork til ad gefa ykkur hugmynd um hvag er verio ad tala um.

Likamleg mork:
* Finnst pér gott ad knusa adra? Sumum finnst gott ad knusast — adrir fila pad minna.
bu redur.
* Hvernig viltu lata koma vio likama pinn? b1 att likama pinn og akvedur hvort adrir
megi koma vid hann, hvar og hvenzer.
* Hvad langar pig til ad gera kynferdislega? b dkvedur hvad pu vilt — hvort pu stundir
kynlif og hvad pu vilt gera 1 kynlifi.

Tilfinningaleg mork:
* Hvernig viltu nota timann pinn? Pa r&dur hvernig pt notar timann pinn — t.d. hvort pu
vilt hanga med vinum eda sinna dhugamalunum pinum.
*  Med hverjum viltu verja tima? Pt velur med hverjum pu verd tima — t.d. hvort pt vilt
hafa kosykvold med fjolskyldunni eda fara i bié med keaero.
* Hvernig viltu lata koma fram vid pig? bu veist best hvernig pér lidur — adrir dkveda
ekki hvernig pér a ad lida.

Stafreen mork:
* Hvernig og hvenar viltu svara skilabodum? b1 parft ekki ad svara — p6 pu hafir
seenad. P redur hvenar og hvort pl svarar.
* Viltu deila kynferdislegu efni med 60rum? bu reedur hvort pt deilir kynferdislegu efni
(skilabod/myndir) pegar einhver bidur pig um slikt.
* Viltu deila lykilordum med 60rum? bu raedur hvort pu deilir lykilordum med 6drum.
Enginn & rétt 4 a0 fa lykilordin pin.

Dettur ykkur fleira { hug?

Mork og sampykki i stafreena heiminum

Texti til starfsmanna:

Kynslodin sem pekkir ekki lif &n samskiptamidla er gjorn a ad telja adrar reglur rikja i
netheimum en raunheimum. Stafrant kynferdisofbeldi er pad algengasta sem ungt folk verdur

fyrir i dag. Mikilvaegt er ad unglingar skilji ad stafrent kynferdisotbeldi og —areitni er til, er
skadlegt polendum alveg eins og areitni/ofbeldi i eigin personu, og er 6loglegt.
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Hér eru simasamskipti 4 milli tveggja ungmenna sem flokkast sem kynferdisleg areitni,
jafnvel ofbeldi. Smellid med musinni & myndbandid til ad spila. FAum nemendur til ad velta
hegduninni fyrir sér og meta hvort hér séu samskiptin heilbrigd eda ekki.

Texti meo gleeru:
Virti gaurinn i skilabodunum mork? Hvao var ekki i lagi i samskiptunum? (Hann hlustadi
ekki, hann sudadi, prysti og endadi sidan 4 hotun um ad leita & 6nnur mio).

Somu reglur gilda um samskipti 4 netinu og i raunheimum. Mork folks parf ad virda alls
stadar. Stafraent ofbeldi og areitni er skadlegt eins og annad ofbeldi, og er 6loglegt.

Dami um stafren kynferdisbrot:
* AJ dreifa kynferdislegum texta, myndum eda myndbdndum an leyfis manneskjunnar
sem um redir
* A0 syna texta eda myndbond af eigin kynlifi an leyfis hinnar manneskjunnar
* A0 senda kynferdisleg skilabod eda myndir til einhvers sem hefur ekki sampykkt pad
* Adsudaieinhverjum ad senda nude eda annad efni
* AOQ dreifa kynferdislegum s6gum um adra

Engu mali skiptir hvernig myndin eda efnid kom til manns i upphafi. Hvort myndin var tekin
i 6leyfi (t.d. af medvitundarlausri manneskju eda stolid Ur sima), manneskjan sendi sjalf
nektarmynd eda annad efni 4 pig eda tok viljug patt 1 upptoku a kynlifi (pott eitthvad sé
sampykkt a milli tveggja adila gefur pad ekki leyfi til ad syna 60rum). Eda jafnvel pott mynd
sé f6lsud eda efnid dsatt 4 einhvern hatt (f6lsud nektarmynd fer alveg jafn mikid & flakk &
netinu og adrir vita ekki ad petta er ekki raunveruleg mynd af vidkomandi).

Allt eru petta mjog alvarleg brot. Mikilvegt er ad virda mork annarra og 4 sampykki fyrir
Ollu sem gert er (ekki adeins snertingu).

Stafreent ofbeldi parf ekki ad vera kynferdislegt. Taekni (t.d. sima og samfélagsmidla) er haegt
ad nota til ad leggja i einelti, s@ra, areita, ofsakja, nidurlegja eda 6gna. Heilbrigd samskipti
grundvallast a virdingu; hvort sem pau fara fram i eigin personu, 4 netinu eda i sima.

D@mi um stafraent ofbeldi i t.d. sambandi:
e Akveda hvern pu megir og megir ekki vingast vid 4 samfélagsmidlum
e Senda pér neikvad, litillekkandi eda 6gnandi skilabod
e Stelur eda heimtar ad f4 lykilordin pin ad samfélagsmidlum
e Sendir endalaus skilabod og latur pér lida eins og pu getir ekki verid 4n simans af 6tta
vid ad vera refsad

A0 pekkja eigin mork

Texti til starfsmanna:
bessi glera 4 ad hjalpa nemendum ad finna leidir til ad skoda sin eigin mork.

Texti meo gleeru:

begar pi0 skiljio hvad er att vid med ordinu mork, er gott ad hugsa adeins um hvernig vid
finnum ut okkar eigin mork. Til pess ad setja mork purfum vid ad vita hvad vid viljum og
hvad okkur lidur vel med i samskiptum — pekkja okkur sjalf vel. Enginn annar getur skilgreint
pin mork fyrir pig.



Til ad leera ad pekkja eigin mork er gott ad skoda pad hvernig okkur lidur. Ef vid finnum fyrir
Opaegindum, 66ryggi, stressi, kvida, skomm eda hraedslu eru pad merki um ad verio sé ad ad
fara yfir morkin okkar. P4 er gott ad skoda hvad pad var i adstedunum eda samskiptunum
sem okkur leid ekki vel med. Haegt er ad spyrja sig spurninga eins og: Hvernig leid meér? Af
hverju leid mér svona? Hvao hefdi ég viljad hafa 60ruvisi?

Ein leidin til ad setja mork er ad segja folki hvad vid viljum, hvad okkur lidur vel med og
hvers vid ventum af pvi. Ef mork okkar eru ekki virt er pad merki um ad eitthvad sé ad i
samskiptunum, jafnvel ad vid séum ad upplifa ofbeldi. Mork geta svo proast og breyst med
aukinni reynslu og sjalfspekkingu.

bao ad lera ad pekkja sjalfa/n sig er heilmikil vinna, en 4 glaerunni eru nokkrar spurningar

sem geta hjalpad. Paer ma yfirfaera 4 ymis samskipti, sambond og kynlif.
*  HVAD LANGAR MIG?

HVAD FINNST MER GOTT?

HVAD ER EG TIL | AD GERA?

HVAD ER EG EKKI TIL | AD GERA?

HVERNIG VIL EG LATA KOMA FRAM VID MIG?

HVERNIG VIL EG LATA TALA VID MIG?

HVERNIG VIL EG LATA SNERTA MIG?

Hvao getur ruglad i mérkunum okkar?

Texti til starfsmanna:

Alls kyns hlutir i samfélaginu geta haft ahrif 4 pad hvernig vid setjum mork, og forum jafnvel
yfir eigin mork og annarra. Hér er gaman og gagnlegt ad taka sma umredu um almennar
kynbundnar ventingar samfélagins, pvi padan kemur “kynlifshandritid” sem ungmennin (og
vid 6ll) erum gjarnan upptekin af pvi ad fylgja. Klam er pad sem helst hefur ahrif &
kynferdisleg mork unglinga svo gott er ad taka sma umraedu um pad ef hentar med hopnum.

Texti med gleeru:

Jafnvel pott vid séum dugleg ad skoda hvernig okkur lidur og hvad vid viljum, og setja okkur
mork - er ymislegt sem getur ruglad okkur 1 riminu, jafnvel 14tid okkur efast um okkar eigin
tilfinningar og valdid pvi ad vid virdum ekki okkar eigin mork.

Staersta vandamalid par eru samfélagsleg vidmid sem verda til vegna alls kyns skilaboda sem
vid faum vida Gr samfélaginu. Vid faum skilabod alls stadar ad; fra fjolmidlum, biomyndum,
samfélagsmidlum, dhrifavoldum, fjolskyldu, vinum og 60ru fo6lki um pad hvernig edlilegt sé
ad vi0 litum ut, tjdum okkur og hogum okkur. Oft byggja pessi skilabod a pvi hvad telst
edlilegt fyrir kyn okkar, aldur og stodu i samfélaginu.

Samfélagsleg skilabod og félagslegur prystingur geta haft dhrif 4 hvernig vid setjum mork og
hvernig vid virdum mork annarra. Vid getum upplifad ad folk geri krofur til okkar eda vid sett
krofur & okkur sjalf ad standa undir einhverju sem vid holdum ad allir eigi ad vilja gera. En
pad er ekki til neitt sem ALLIR vilja gera.

Dami um samfélagsleg skilabod sem geta haft ahrif 4 okkur og vini okkar er t.d. hvernig
kynlif er synt i kldmi. Daemi:

*  Stor brjost og stor typpi eru pad eina sem virkar

» Strakar eiga alltaf ad vera til og geta haldid reisn endalaust

* Stelpur fa pad hvernig sem er og 4 ljoshrada



» Allar tegundir kynlifs eru alltaf i bodi og ekkert parf ad reeda malin, spyrja ut i mork

og fa oruggt sampykki
* Getnadar- og kynsjukdémavarnir skipta engu mali.
* Fleira?

A0 viroa mork annarra

Texti til starfsmanna:

Nu tékum vid fyrir hvernig skal virda mork annarra. Aftur minnum vid 4 ad mork eiga vid i
Ollum samskiptum og gott ad taka hér almenn demi sem eiga vel vid hopinn hverju sinni, og
prengja svo umraduna nidur i kynlif og ofbeldi. Eins er gott ad leggja aherslu 4 ad taka mark
a 60rum tdknum i samskiptum en einungis ordum (allir vita ad nei pydir nei, nuordid leggjum
vid dherslu 4 ad hafa ja-i0 algjorlega 4 hreinu).

Texti med gleeru:
bad skiptir miklu mali ad virda badi sin eigin mork og mork annarra. Ad fara yfir mork
annarra getur skadad hina manneskjuna.

bvi er mikilveegt ad hlusta 4 hvad adrir eru a0 reyna a0 segja okkur eda gefa i skyn 1
samskiptum, pvi stundum notar folk eitthvad annad en ord til ad tja sig. Hugsio t.d. um
hvernig pid synid pad sjalf pegar pid viljid ekki eitthvad.

Til ad virda mork purfum vid ad:

* Hlusta 4 pad sem adrir eru ad segja okkur.

* Heyra pad sem adrir eru ad segja okkur — p.e. ad hugsa um pad sem sagt er.

* Taka eftir t.d. likamstjaningu og 6drum skilabodum sem eru tjad 6druvisi en med
ordum. Tonn, augnarad, svipbrigdi, tar, likamsstada...

* Meotaka — taka vid pvi sem er verid ad tja, ekki bara skauta framhja pvi. Pad er &
okkar abyrg0 ad fara ekki yfir mork annarra.

* Bregoast vio — fer eftir adsteedum, t.d. syna skilning, stoppa, skoda eigin hegdun,
bidjast afsokunar ef pad a vid, taka abyrgo...

* Virda — ekki prysta a eitthvad pegar buid er ad setja mork.

bad er ekki i lagi ad prysta & annad folk ad fara yfir morkin sin (pvingad sampykki er ekki
alvoru sampykki — meira um pad 4 eftir).

Hagt er ad vanvirda mork annars folks 4 ymsa vegu og er aldrei i lagi. Pegar farid er yfir
kynferdisleg mork manneskju er pad kynferdisleg areitni eda kynferdisotbeldi. Stundum
getur verid erfitt ad gera sér grein fyrir pvi hvort kynferdisleg areitni 4 sér stad en pad er
tilfinning manneskjunnar sem verdur fyrir areitninni sem skilgreinir hana. (Ef pid upplifid
kynferdislega areitni getur verid erfitt ad dila vid pad an hjalpar. F4i0 adstod vid ad finna ut
ur 6paegilegum adsteedum, pid purfid ekki ad vera ein.)

Hér eru nokkur deemi um kynferdislega areitni:
* AdJ snerta manneskju & einhvern hatt sem hun hefur ekki gefid sampykki fyrir, t.d. ad
kafa
* AQ hnysast um kynlif annarra
* A0 lesa ekki i merki um ad viokomandi vilji ekki fara i sleik og gera pad samt
* Segja kynferdislega brandara an pess ad vita hvort folkid i kringum vilji heyra pa
* AJ prysta a félaga sina ad gera eitthvad vio adra kynferdislega
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* AJ lata einhvern horfa 4 klam &n pess a0 spyrja
» Stafreen areitni — meira a nestu glaeru

Sampykki

Texti til starfsmanna:
Hér er reett um sampykkishugtakid. A nastu gleeru er myndband sem hjalpar til vid ad taka
petta saman.

Texti med gleeru:

Mork skipta mjog miklu mali pegar kemur ad kynlifi. ba parf ad vanda sig sérstaklega vel ad
virda mork annarra og mikilvagt ad fa SAMPYKKI. bvi linan 4 milli kynlifs og
kynferdisofbeldis getur verid fin. Oruggasta leidin til ad virda mork og f4 sampykki er ad tala
saman, spyrja spurninga og virkilega hlusta 4 svorin.

bu gaetir hafa heyrt ,,nei pydir nei — sem er alveg rétt, en gefur p6 ekki heildarmynd af pvi
sem sampykki felur i sér. Sa frasi setur dbyrgdina 4 pvi ad neita tiltekinni athofn 4 adra
manneskjuna og beinir sjonum ad pvi sem manneskjan vill ekki. Sampykki gengur ut 4 ad
tala saman um pad sem vid viljum gera — fyrir, 4 medan og eftir 4 — og hlusta 4 hinn adilann.

Sampykki er p6 ekki bara eitt einfalt JA. bad er lika mikilvagt ad lesa i likamstjiningu hinnar
manneskjunnar. Manneskja sem segir ja en horfir sidan undan eda er halffrosin - er mogulega
a0 senda skilabod med likamstjaningu um ad eitthvad sé ekki i lagi. P4 er mikilvagt ad
stoppa.

Sambykki er ad 6llum patttakendum i kynlifinu/samskiptunum 1idi vel og séu allan timann
sampykkir pvi sem er verid ad gera. Sampykki parf ad vera til stadar allan timann. Sampykki
sem er gefid 1 upphafi m4 alltaf draga til baka 4 hvada timapunkti sem er, hvort sem pad er
tj40 med ordum eda likamstjaningu. Pad er alltaf betra ad stoppa og kanna hvort sampykkid
sé enn til stadar. Sampykki fyrir sleik er ekki sampykki fyrir kynlifi. Sampykki fyrir kynlifi er
ekki sampykki fyrir hvada kynlifsath6fn sem er. Pott folk hafi stundad saman kynlif 4dur, eda
gert eitthvad dkvedid er ekki hegt ad gera rad fyrir ad vidkomandi vilji alltaf kynlif eda vilji
pottpétt gera pad sama aftur. Sampykki skiptir mali 1 hvert einasta skipti. Pad parf ad spyrja.

Pad er ekki sama hvernig spurt er. Vid purfum ad passa ad beita ekki andlegu ofbeldi,
prystingi, sudi eda hotunum um leid og spurninganna er spurt. bvingad sampykki er ekki
raunverulegt sampykki! Hina manneskjuna parf ad langa til ad gera pessa hluti med pér,
annars erum vid ekki ad tala um heilbrigt kynlif lengur heldur pvingun (sem er ofbeldi,
jafnvel pott hinn adilinn hafi & endanum sagt ja).

Te-myndband

Texti til starfsmanna:
betta myndband er skyrt demi um hvad sampykki er, og sett i skemmtilegt og audskilid
samhengi. Smellid med musinni 4 myndbandio til ad spila.

Texti meo gleeru:
Nu kikjum vid 4 myndband sem utskyrir betur sampykki og hversu einfalt petta er i raun!



Munurinn & kynlifi og kynferdisofbeldi

Texti til starfsmanna:
Hér eru sma skyringarmynd sem skyrir muninn & kynlifi og kynferdisofbeldi.

Texti med gleeru:

Hér sjaum vid hvad einkennir kynlif efst og svo hvad einkennir kynferdisofbeldi nedst.
Munurinn er helst sa ad 1 kynlifi er talad saman, mork virt og sampykki er til stadar, en pegar
um kynferdisofbeldi er ad reda er ekki sampykki.

bad sem er i midjunni er einhvers stadar parna 4 milli — einhver adili i kynlifinu geeti t.d. ekki
verid ad virda sin eigin mork, ekki verid ad paela i hvernig hinum lidur, eda verid ad upplifa
mikla pressu samfélagsins um ad vera 60ruvisi eda gera eitthvad annad en vidkomandi i raun
langar. Oheilbrigdir hluti geta sem sagt lika att sér stad an pess ad neinn vilji beita annad folk
ofbeldi, pess vegna verdum vid alltaf ad vera 6rugg med stéouna og tala vid bolfélagann.

Hofum sampykki 4 hreinu

Texti til starfsmanna:

Oft finnst unglingum mjog asnalegt ad kynlif feli 1 sér samtal med ordum en pad parf ad
normalisera. Opnum 4 ad pad sé jafn edlilegt ad tala saman i pessum adstedum og 6llum
o0rum.

Texti med gleeru:

Sumir hafa dhyggjur af pvi ad pad verdi vandradalegt ad tala um sampykki eda ad pad muni
eydileggja stemninguna. bad er fjarri raunveruleikanum! Stemningin verdur bara betri ef vid
erum medvitud um pad sem bolfélaginn vill og langar til ad gera. Samskipti studla ad pvi ad
badum adilum lidi vel og upplifi sig 6rugga med ad tja ventingar og langanir.

Vid lesum ekki hugsanir i 60ru samhengi: Vid spyrjum hvad deitid okkar vill borda eda sja i
bidi, og hvernig peim fannst maturinn eda myndin. Af hverju @ttum vid okkur ad lesa
hugsanir i peim vidkvemu adstedum sem kynlif er?

A glaerunni eru nokkrar spurningar sem gott er ad hafa i huga i midjum klidum til ad vera viss
um ad bolfélaginn upplifi 6ryggi og 1idi paegilega. Aftur: Munum ad sampykki er ekki

raunverulegt ef pad kemur med sudi1, prystingi, hotunum eda pvingun af nokkru tagi.
« ERPETTATLAGI?

HVERNIG LIDUR PER?

HVAD VILTU ADP EG GERI?

VILTU AP VID FQRUM HAGAR?

VILTU AP VID HOLDUM AFRAM?

HVERNIG FINNST PER GOTT AD LATA SNERTA PIG?

Samskipti og sampykki

Texti til starfsmanna:
Hér er myndband par sem pvi er lyst af hverju folk parf ad tala saman, og almenn hvatning
um ad eiga god samskipti i kynlifi. Smellid med musinni 4 myndbandid til ad spila.

Texti med gleeru:
A pessu myndbandi sjaum vid pad ad pad er kannski ekkert svo skrytid ad tala saman i
kynlifi og hversu miklu mali pad skiptir. Petta er eitthvad sem vid purfum 61l ad afa okkur i.
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Af hverju skiptir petta svona miklu mali?

Texti til starfsmanna:

Hér drogum vio saman af hverju verid er ad freda nemendur um pessi malefni. Af hverju
skiptir petta mali? A gleerunni eru nokkrar afleidingar pess ad fara yfir mork annarra 4
kynferdislegan hatt listadar (alls ekki teemandi listi). Upplysingarnar koma ur komuskyrslum
fra brotapolum sem leita til Stigamota. Pad ad lifa med pessum afleidingum getur verid mjog
erfitt, pess vegna purfum vid ad freda ungmenni um mikilvagi pess ad fa sampykki og virda
mork i kynlifi (og 6drum samskiptum).

Texti meo gleeru:
Af hverju skiptir petta mali? Hvad gerist ef ¢g fer yfir mork annarra?

Oft rikir misskilningur um kynferdisotbeldi — ad pad eigi eingdéngu vid ,,biomyndasenuna“
par sem 6kunnugur grimukleeddur madur stekkur fram Gr skuggunum og raedst 4 grandalausa
konu 4 gangi. Kynferdisbrot eiga sér hins vegar langoftast stad i ndnum tengslum. bad parf
alltaf ad hafa sampykki 4 hreinu og virda mork bolfélagans — annars er heetta 4 ad viokomandi
upplifi ofbeldi, sama pott hinn adilinn sé maki, deit eda vinur.

begar farid er yfir mork manneskju 4 kynferdislegan hatt pa veldur pad vanlidan hja
manneskjunni sem fyrir pvi verdur. A gleerunni ma sja hvad folk sem leitar til Stigaméta —
midstodvar fyrir brotapola kynferdisofbeldis — nefnir oftast sem afleidingar af pvi
kynferdisofbeldi sem pau hafa ordid fyrir.

KVIPI — DEPURD — EINANGRUN — SJALFSSKADPI — ATROSKUN - LELEG SJALFSMYND — OTTI
REIDI — SKOMM — SEKTARKENND — KYNLIF ERFITT — ERFID TENGSL — SJALFSVIGSHUGSANIR

begar einstaklingar eru ad glima vid pessar afleidingar getur pad haft pau ahrif ad peir
einangra sig, eiga erfitt med ad mata i skdla, vinnu og jafnvel hitta vini og fjolskyldu. Pad
tekur oft langan tima fyrir folk ad lida betur.

Kynferdisofbeldi er algengast medal ungs folks, pess vegna skiptir mali ad tala vid pann
aldurshop um malefnid og ad unglingar lati sig pad varda.

Myndband — ymis demi

Texti til starfsmanna:

Flest ungmenni pekkja likamlegt ofbeldi og likamlega hluta kynferdisofbeldis, en Sjukast
leggur dherslu 4 ad ofbeldi 4 sér margar birtingarmyndir. Andlegt ofbeldi er oft 6ljosara en
likamlegt — en er algengara og ekki sidur alvarlegt. Pad er oft fyrsta merki um oheilbrigt eda
ofbeldisfullt samband (andlegt ofbeldi proast idulega it 1 annad ofbeldi), svo pad er
mikilveegt ad pau pekki hvernig andlegt ofbeldi litur ut. bess vegna parf ad setja mork 1 alls
kyns samskiptum (ekki bara i kynlifi sem pau kannski helst pekkja ur samfélagsumradunni).
Stafreent ofbeldi er sérlega mikilvaegt ad reeda i dag og vid pennan aldurshop — eins og kom
fram adan.

betta myndband gefur nokkur deemi um heilbrigd og 6heilbrigd samskipti i sambandi.
Smellid med musinni 4 myndbandio til ad spila.



Texti meo gleeru:

Ofbeldi er mun fjolbreyttara og floknara heldur en bara likamlegt ofbeldi og naudgun. Til er
alls kyns stafraent ofbeldi eins og vid sdum 4dan, og svo er andlegt ofbeldi pad algengasta
sem & sér stad i sambondum.

Dzmi um andlegt ofbeldi:

Ad uppnefna pig og gera litid Gr pér

A0 Oskra & pig

Ad nidurlegja pig viljandi fyrir framan adra

A0 koma i veg fyrir ad pu hittir eda talir vid vini pina eda fjélskyldumedlimi (einangrun)

A0 segja pér 1 hverju pu att ad vera eda hvernig pu att ad haga pér

A0 hota eda dgna pér med einhverjum hatti (eins og sja ma i myndbandinu er lika ofbeldi ad
hoéta ad skada sjalfan sig, t.d. hota sjalfsvigi ef pi endar sambandio)

A0 beita gaslysingu — fa pig til ad efast um pina upplifun og hugsanir, pykjast vita betur en pti
hvernig hlutirnir eru og hvernig pér lidur

A0 vera med yfirpyrmandi eftirlit - t.d. med endalausum skilabodum eda med reglum um ad
segja fra ollu

Afbrydisemi

Texti til starfsmanna:

Astada er til pess ad fjalla sérstaklega um afbrydisemi, sem er eitt algengasta form
6heilbrigdra samskipta i parasambdndum — en er ansi oft hampad i umhverfinu sem merki um
einleega ast en ekki synd sem st skadlega birtingarmynd rémantikur sem sjukleg afbrydisemi
er.

Texti med gleeru:

bu gaetir haldid ad afbrydisemi sé sjalfsagdur fylgifiskur sambands og skyrt merki um ést
pina 4 makanum, en i raun er mikil atbrydisemi 6heilbrigd birtingarmynd romantikur og getur
haft skadleg ahrif 4 sambandid. Traust er naudsynlegur pattur i heilbrigdu sambandi.

Ef bt notar afbrydisemi sem stjornunartaeki — t.d. til ad styra kleednadi, hegdun og
samskiptum makans, ertu ad beita ofbeldishegdun.

Mikilvaegt er ad atta sig 4 pvi hvadan eigin afbrydisemi kemur (kannski 66ryggi? Ottastu
héfnun?). bl berd abyrgd 4 pvi ad skilja hver rotin er og takast 4 vid peer tilfinningar sem pt
ert ad upplifa.

bad er oheilbrigt og draunsaett ad atlast til pess ad eyda 6llum stundum saman og fa sinu
fram med ad fara i fylu. Pott pid séud i sambandi er mikilvaegt ad fa rymi til ad sinna
ahugamalunum sinum og verja tima med 60ru folki. Pad er 61lum hollt ad eiga lif utan
sambandsins og rakta tengsl vid vini og fjolskyldu. Audvitad viljum vid 6ll heyra fra peim
sem vid erum i sambandi med, frétta af pvi hvad sé verid ad gera og svo frv. en linnulaus
skilabod til ad kanna stoduna er ekki malid. Oll eigum vid rétt 4 okkar einkalifi og ad komid
sé fram vid okkur af virdingu — t.d. ad vera triad og treyst, en purfa ekki ad sitja undir
endalausri tortryggni og rannsoknum.

Ef upp koma raunveruleg svik i sambandinu er pad allt annad vandamal, en ad gera rad fyrir
svikum ad 6porfu synir ekki traust & makanum og er 6heilbrigd hegdun i sambandi.
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Afbrydisemi myndband

Texti til starfsmanna:

betta myndband synir sjuklega afbrydisemi og hvad hin getur verid flokin (vardandi ad meta
hvort s¢ mjog sjalfsogd hegdun i sambandi eda hreinlega ofbeldistaktar). Smellid med
musinni & myndbandid til ad spila. Faid nemendur til ad velta myndbandinu fyrir sér og
benda & oheilbrigda hluti 1 pvi.

Texti meo gleeru:

Hvao er 1 gangi hja pessari stelpu? Er hun ekki bara mjog naes og edlileg kaerasta? Svo
sjuklega astfangin ad han vill vera med honum hverja sekiindu? Hefur audvitad ahyggjur ef
han heyrir ekki alltaf og strax fra honum? A ekki kaerastinn ad virda pessa tilfinningar og
hugsa betur um hennar tilfinningar? Svara skilabodum um leid? Lata hana alltaf vita hvar
hann er og med hverjum, leyfa henni ad skoda simann hans til 6ryggis. Vera helst ekki ad
umgangast adrar stelpur pvi hin treystir peim ekki? A hann ekki ad elska hana jafnmikid og
hun elskar hann?

Eda hvad? Er hun i raun ad utfeera andlegt ofbeldi sem eitthvad mjég sjalfsagt i sambandinu?
Er petta SJUK 4ast? Passar petta samband vid hugtdkin sem einkenna heilbrigd sambond?
Virding-traust-jafnredi?

Langar ad vera alltaf med pér = einangrun

Ahyggjur og umhyggja = eignarhald og eftirlit (svaradu mér strax)

Eg held pu snappir Disu oftar en mig = asdkun og afbrydisemi

Ef ég ma ekki skoda simann pinn hlyturdu ad hafa eitthvad ad fela = tortryggni og stjornun
Kannski elskardu mig ekki jafn mikid og ég elska pig = stjornun og gaslysing

Er ég i heilbrigdu sambandi — taktu profin

Texti til starfsmanna:

Tvennt nytt baetist vid Sjukast efnid 1 &r — annars vegar unglingaspjallid sem kynnt er 4 nastu
glaeru, og hins vegar tvo sjalfsprof 4 heimasidunni par sem hagt er ad kanna sitt eigid
astarsamband og vonandi 6dlast pannig dypri skilning 4 eigin hegdun, sem og framkomu
makans, og fa fredslu um adstedurnar sem préfin spyrja ut i. (og haegt ad fa adstod med pa
6heilbrigdu hluti sem gaetu komid fram i profunum & netspjallinu til hlidar).

bridja profid & sidunni er hid gamla ,,sambandsprof™ — par sem gefin eru ymis deemi um
samskipti i sambondum, og svarendur kanna pekkingu sina 4 hvad er heilbrigt og hvad ekki.
Nyju profin kanna hins vegar stodu hvers og eins sambands.

[ 6llum premur préfunum er gengid ut fra sambandsrofinu sem sja mé 4 heimasidu og
samfélagsmidlum Stigamota.

Texti meo gleeru:
A heimasidunni www.sjukast.is eru tvo ny sjalfsprof par sem heaegt er ad kanna stéou
sambandsins — badi sina eigin hegdun og framkomu makans.

Svarid heidarlega og faid pannig rétta mynd af pvi hvort samskiptin i sambandinu eru
heilbrigd, 6heilbrigd eda mogulega ofbeldisfull. Ef eitthvert svarid (jafnvel bara eitt) gefur
Oheilbrigda hluti til kynna geeti verid astada til ad reda malid vid makann, vin,
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fjolskyldumedlim og/eda netspjall Stigamdta sem kynnt verdur & nastu gleerum. Ef svorin
gefa ofbeldishegdun til kynna er mikilveegt ad reda pad vid einhvern traustan adila (ttingja,
skolastarfsfolk, heilsugaeslu, radgjafana a netspjallinu...). Ef neikvaeda hegdunin er manns
eigin — er engin skomm 1 ad f4 adstod vid ad breyta henni.

Sjuktspjall

Texti til starfsmanna:

3. mars 2022 opnudu Stigamdt nyja pjonustu 4 heimasidunni www.sjukast.is. Netspjall fyrir
folk tvitugt og yngri til ad reeda dhyggjur sinar eda vangaveltur um sambandid, og radgjafar
Stigamota svara.

Adeins folk yfir 18 ara aldri getur bokad vidtal hja Stigamotum — sem getur verid erfid stada
pegar 70% folksins sem pangad leitar vard fyrir ofbeldinu fyrir 18 ara aldur. Pvi purfti
einhvern vettvang fyrir yngra f6lkio til i ad heyra 1 radgjofum okkar, og audvitad hentar
netspjall best fyrir simakynslo6dina.

Spurningar pangad inn purfa po alls ekki ad sntist um kynferdisofbeldi, heldur allt sem
Sjukast-verkefnid fjallar um: Ymiskonar 6heilbrigd samskipti i sambandinu. Pau mega hafa
samband med ahyggjur af sinni eigin hegdun, eda framkomu makans. Eda jafnvel med
ahyggjur af vinum sinum og peirra sambondum. Pau purfa heldur ekki ad vera 100% viss ad
um ofbeldi eda oheilbrigd samskipti s¢ ad reeda — netspjallid snyst um ad fa hjalp fra fagfolki
vid ad skilja hlutina.

Algjorlega nafnlaust (nema pau kjosi ad gefa upp personuupplysingar).

Oll erum vid lagaleg skyldug til ad tilkynna ef vid vitum af ofbeldi eda 6dru hzttuistandi hja
barni undir 18 ara, en pvi midur stoppar pad oft unglinga i ad opna sig um erfida reynslu. bvi
oft eru pau ekki viss um hvort pau hafi i raun verid beitt ofbeldi og finnst pvi of stort skref ad
segja frad. Skomm og sektarkennd eru algengustu tilfinningar brotapola kynferdisofbeldis og
pvi erfitt ad segja fra. Tengsl vid geranda eru gjarnan vidkvaem og flokin, og pvi oft
6hugsandi ad ad setja frd. Og stundum hafa pau einfaldlega ekki hugmynd um hvert skal

leita. Pessum vangaveltum purfa pau flest svor vid adur en pau treysta sér i ferlid sem
tilkynning til barnaverndar setur af stad. Netspjallid okkar byggir 4 sanskri fyrirmynd, en paer
pusundir senskra unglinga sem hafa nytt sér pa pjonustu eru i flestum tilvikum ad tala par um
ofbeldid i fyrsta sinn. A netspjallid geta born leitad til radgjafa alfarid 4 sinum forsendum,
vitandi ad par koma ekki personugreinanlegar upplysingar fram (grundvollur fyrir
tilkynningu). En audvitad reynum vid af metti ad sannfera barn um ad fa adstod fra umhverfi
sinu, pegar ljost er ad porf er a.

Texti meo gleeru:

betta glaenyja netspjall er opid prja kvold 1 viku og er ad finna 4 heimasidunni
www.sjukast.is. Pad mé koma pangad med alls kyns palingar um alls kyns samskipti og
sambdnd. Med dhyggjur af sinni eigin hegdun, eda maka sins eda med dhyggur af 60ru folki.
Og radgjafarnir skoda malin med ykkur.

bad eru engar personugreinanlegar upplysingar sjdanlegar, svo rddgjafarnir vita ekkert hver er
a0 skrifa.
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Munid lika ad ef pid upplifid erfida hluti er oftast langbest ad reeda pa vid annad folk, og pad
er fullt af folki sem vill hjalpa ykkur i lifinu. Pad er hegt ad:
* Tala vid fjolskyldumedlim
* Tala vid starfsmann skoélans; salfreeding, hjikrunarfreding, namsradgjafa, kennara
o.s.frv.
* Tala vid pjalfarann ykkar
* Tala vid heilsugasluna
* Hringja eda meta 4 neydarmottoku fyrir polendur kynferdisofbeldis (&
Landspitalanum og & Akureyri)
* Hringja i Bergid Headspace — studnings- og radgjafasetur fyrir ungt folk
* Nota 112 netspjallid (alltaf opid) og skoda 112.is
* Hringja i hjélparsimann 1717 eda nota netspjallid 1717 (alltaf opid)

Sjénvarpsauglysing fyrir Sjaktspjall

Texti til starfsmanna:

Hér er auglysing fyrir Sjaktspjall. Endilega ljuka fyrirlestrinum med hvatningu til nemenda
um ad hika ekki vid ad nyta pessa pjonustu — hian er etlud sem lagpréskuldatrraedi. Ekki bara
fyrir augljosa reynslu af ofbeldi, heldur alls kyns vangaveltur um samskipti i nAnum
sambondum.

Hvetjum pau til ad fylgja Sjukast & instagram og Facebook ef pau nota pa midla, og kynna sér
heimasiduna www.sjukast.is — par er farid dypra i allt sem hér var fjallad um og fleira. Um ad
gera ad taka sjélfsprofin og kanna badi eigin hegdun i sambandi, og hvernig komid er fram
vid pau af 6drum. bau sem ekki eru i sambandi geta hugsad um sidasta samband, bdlfélaga,
vin, vinnufélaga, @ttingja, liosfélaga eda hvern sem er. Ef timi gefst veeri til demis haegt ad
lata hopinn taka upp simana i lok fyrirlestrarins og preyta profin.

13



