Keeru freedarar,

aodur en hafist er handa vid freedsluna er mikilvaegt ad starfsfolk sem sér um hana ryni i eigin
stédu og reynslu og fari vel med sig, en umraedan um ofbeldi getur verid erfid. Hugid um leid
ad olikri stodu ungmennanna, en pad eru allar likur a pvi ad einhverijir brotapolar og gerendur
sitji freedsluna og er mikilveegt ad nalgast efnidé og umraedur med pad i huga.

Adur en pid haldié freedsluna skulu pid lesa efnid vel og kynnid ykkur hvert skal leita og
hvernig skal bregdast vid ef ungmenni leita til ykkar vegna ofbeldis. Kynnid ykkur verkferla og
vidbrogd vid ofbeldi & ykkar starfsstad, sem og salfraedipjonustu og radgjof sem er i bodi i
naerumhverfi ungmennanna.

Ef ungmenni segir ykkur fra ofbeldi er gott ad hafa eftirfarandi i huga i tengslum vid samtalid:

Hlustid og haldid ro, synid samud og skilning. Hrésid peim fyrir ad segja fra

Hugid ad ykkur sjalfum og ykkar morkum, ekki deila eigin reynslu af ofbeldi

Faid sjalf studning t.d. fra samstarfsfolki, vinum, fagfélki o.s.frv.

pad er erfitt ad sitja i vanmeetti (p.e. ad geta litid hjalpad), en mikilvaegt ad geta pad
Bendid ungmenninu a urreedi, haldid® samtalinu gangandi (raedid petta aftur seinna)

Ef pid segid eitthvad vitlaust (sem gerist) pa getid pid alltaf beett, lagad og leidrétt sidar

Alla jafnan gildir eftirfarandi:

Ef ungmenni yngri en 18 ara segir fra ofbeldi er ykkur skylt ad tilkynna pad til
Barnaverndar. Ef ungmennid er i heettu skal hafa samband vid 112. Ef ungmennid
haettir vid ad segja fra ut af tilkynningaskyldunni getid pid bent a Sjuktspjall.

Ef ungmenni yngri en 18 ara eru 6viss um hvort pau hafi ordid fyrir ofbeldi, og pid
metid pad med sama haetti er gott ad hlusta a frasdgnina og benda svo a urraedi sem
geetu nyst, t.d. Sjuktspjall, Bergid, tala vid salfreeding, samtal vid forsjaradila eda adra
fullordna sem ungmennid treystir.

Ef ungmenni eldri en 18 ara segir fra yfirstandandi ofbeldi skulu pi® benda pvi a aé til
ad tilkynna til I6greglu. Um leid er haegt ad benda a urraedi a bord vid Bjarkarhlid og
Stigamot.

Ef ungmenni eldri en 18 ara segir ykkur fra moégulegu ofbeldi/lidnu ofbeldi er gott ad
hlusta a frasdgnina og benda svo & urraedi sem gaetu nyst: Stigamét, Sjuktspjall,
Bjarkarhlid, Bergid, tala vid salfreeding og/eda ad segja forsjaradila eda 66rum
traustum adila fra.

Ef ungmenni segir ykkur fra pvi ad hafa beitt adra ofbeldi eda hefur ahyggjur af sinni
hegdun er gott ad hlusta a frasdognina, hrosa fyrir ad segja fra og benda vidkomandi a
ad hvar haegt sé ad leita sér adstodar. Ef vibkomandi er yngri en 18 ara og hefur beitt
ofbeldi skulu pid hafa samband vid Barnavernd, einnig getur viokomandi leitad a
Sjuktspjall, Taktu skrefid (fyrir 16+) og/eda til salfraedings. Ef vidkomandi er eldri en 18
ara er haegt ad benda a Sjuktspjall, Taktu skrefid (vegna kynferdisofbeldis) eda a
Heimilisfrid (vegna heimilisofbeldis).

Hér eru god rad fyrir pig til ad hafa i huga ef einhver opnar sig um ofbeldi vid pig:

Stigamaét: Rad fyrir fidlskyldur og adstandendur

Sjukast: Astvinur minn er kannski polandi

Sjukast: Astvinur minni er kannski gerandi

112.is: Leidarvisir um kerfid eftir kynferdisofbeldi (aldursskipt)
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https://stigamot.is/fraedsluefni/fjolskyldur-og-adstandendur/
https://sjukast.is/oheilbrigd-sambond/astvinur-minn-er-kannski-tholandi/
https://sjukast.is/oheilbrigd-sambond/astvinur-minn-er-kannski-gerandi/
https://www.112.is/rettarvorslukerfid-leidarvisir

Handrit med Sjukast fraedslu 2024

Keeru freedarar,

hér fyrir nedan er handritid sem fylgir gleerupakka Sjukast freedslunnar fyrir arid
2024. Handritid er pannig uppsett ad hver gleera er tekin fyrir en numer, heiti og
mynd af gleerunni birtist fyrst og i kjOIfarid koma leidbeiningar med henni. Texti til
utskyringar sem er aetladur freedurum er skaletradur. Handritid sjalft, p.e.a.s. texti
sem pid getid farid med i fraeedslunni er beinletradur og undir fyrirsdgninni ,Daemi
um texta“. bessi texti birtist einnig i notes hlutanum i powerpoint glaerupakkanum.
Ykkur er frjalst ad baeta vid og breyta eftir pvi sem hentar og a vid a ykkar
starfsstad.

i gleerupakkanum eru tvé myndbdnd og pvi parf ad tengja hljéd vid skjainn. Fleiri
myndbond dr herferdinni i ar (og fyrri ara) ma finna @ www.sjukast.is

Sum stadar i handritinu er bent a verkefni eda auka umraedur sem pid getid tekid,
en pad er undir ykkur komid ad akveda hvernig pid viljid haga pessum pattum.
Heegt er ad vinna verkefnin i fraedslunni sjalfri eda geyma pau par til sidar, t.d.
vinna pau naesta dag. bannig verdur freedslan sjalf ekki of Iong og pad skapast
teekifeeri til ad reeda malefnid aftur sidar i gegnum verkefnin.

Pessum fraedslupakka fylgja tveer auka glaerur sem fjalla um pad sem skal hafa i
huga adur og eftir ad einhver stundar kynlif (sja nedst i handritinu). Pad er undir
ykkur komid hvort pid nytid pessar gleerur og umraedurnar sem peim fylgja. Ef pid
akvedid ad gera pad meelum vid med pvi ad birta pessar gleerur eftir glaeru nr. 13.

Munid svo ad vid erum ekki alltaf med 6ll svorin og pad er i lagi ad vidurkenna pad
i fraedslu. | peim tilvikum getid pid jafnvel notad teekifeeri® og skapad akvedid
verkefni med ungmennunum og leitad ad svérunum saman. | peim tilvikum
minnum vid a freedsluefnid a www.sjukast.is, asamt m.a.
www.stoppofbeldi.namsefni.is, www.112.is og www.reykjavik.is/vikab.

Pad er metanlegt ad pid taeklid vidfangsefni pessarar freedslu og miélid pessari
pbekkingu afram. Vidé a Stigamotum erum ykkur afar pakklat.

Vidé vonum ad freedslan gangi vel!
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http://www.sjukast.is/
http://www.sjukast.is/
http://www.stoppofbeldi.namsefni.is/
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Glaera #1 Jafnvaegi i samskiptum

Hér er gott ad kynna heitid a freedslunni og ykkur sjalf. Einnig er snidugt
ad spyrja hopinn hvort pau viti hvad Sjukast er og muni eftir Sjuktspjall.

Hér er umreeduefni dagsins stuttlega kynnt og um leid varad vid pvi (va-
vidvorun/trigger warning).

Daeami um texta:

i dag eetlum vid ad raeda um samskipti, mork, sampykki og ofbeldi. betta getur verid erfid
umraeda og skulu pid fara vel med ykkur. T.d. taka ykkur pasu, draga djupt andann eda dreifa
huganum. En petta er mjog mikilvaeg umraeda sem vid purfum ad teekla af virdingu pvi pad er
bvi midur pannig ad hver sem er getur ordid fyrir ofbeldi og tolfreedin synir okkur ad alltof
morg verda fyrir ofbeldi. Vid viljum skapa umhverfi par sem vid getum talad saman um pessi
mal af virdingu og unnid vel saman.

Glzera #3 Nokkrar erfidar stadreyndir

s s o A pessari glaeru er farid yfir nokkrar stadreyndir um ungmenni og ofbeldi.
bessar stadreyndir eru m.a. astaedan fyrir Sjukast. Vitnad er i arsskyrslur
og gégn Stigaméta, i nidurstédur Islenskrar aeskulydsrannsékna (2023)
og svo kannanir sem spyrja Ut i klAmneyslu ungmenna, m.a. Islenskar
aeskulydsrannsoknir og Rannsoknir og greining.

Daeami um texta:

Hér eru nokkrar erfidar stadreyndir sem eru astaedan fyrir pessari fraedslu. 70% af peim sem
leita til Stigamata urdu fyrir kynferdisofbeldi fyrir 18 ara. Vitid pid hvad Stigamoét eru? Pau eru
samtdk sem veita folki sem hefur ordid fyrir kynferdisofbeldi studning og radgjof. Svo synir
nyleg kdnnun ad 1 af hverjum 6 stelpum i 10. bekk hefur ordid fyrir kynferdisofbeldi par sem
annar unglingur var gerandi (ef spurt er um hlutfall straka pa syndi sama kénnun ad 1 af
hverjum 16 strékum (6%) hefur ordid fyrir kynferdisofbeldi i 10. bekk). betta eru ofsalega haar
tolur. Sidan vitum vid ad moérg ungmenni horfa reglulega a klam, sérstaklega strakar. pad
sem er slaemt vid petta er ad sum nota klam eins og kynfreedslu og halda ad klam geti kennt
peim eitthvad um kynlif. En petta er alls ekki rétt!

Glaera #4 Hvert er hagt ad leita?

L A pessari gleeru er stuttlega farid yfir bad hvert haegt sé ad leita ef
n;:»,;M@ @ ungmenni purfa adstod eda radgjéf, en pad er mikilvaegt ad nefna petta
TEITE strax i byrjun fyrir pbau sem t.d. triggerast. bad er svo aftur vikid ad
== pessum urreedum i lok freedslunnar.

Daemi um texta:
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Adur en lengra er haldi® er mikilvaegt ad vita hvad sé haegt ad gera ef pu hefur ordié fyrir
ofbeldi, eda verdur fyrir ofbeldi, eda einhver i kringum pig verdur fyrir ofbeldi. Fyrir pad fyrsta
pa er alltaf gott ad hafa einhvern fullordinn sem pid treystid og getid talad vid, t.d. foreldrar,
fiolskyldumedlimur, kennari, starfsfolkid hér og fleira.

Sidan er alltaf haegt ad eiga nafnlaust spjall vid radgjafa a Sjuktspjall. Pad er opid prju kvold i
viku; manudaga, pridjudaga og midvikudaga fra 20-22. bar eru radgjafar fra Stigamétum sem
pbid getid raett vid um sambodnd, mork, samskipti, ofbeldi og alls konar.

Folk sem er eldra en 18 getur leitad til Stigamota. Bergid er fyrir ungt folk, par er t.d.
salfreedipjonusta. Svo er Taktu skrefid fyrir folk sem er 16 og eldri og hefur ahyggjur af sinni
kynferdislegri hegdun. Pid getid lika skodad helling af efni a 112.is

Glzera #5 Hvad viljum vid?

A pessari glaeru er farid yfir bad sem vid viljum stefna ad, pannig ad
tilgangurinn med pessari fraedslu sé skyr og ad ungmennin atti sig a pvi
ad stéra markmidid sé jakveett, skemmtilegt og spennandi (en ekki bod
og bénn). Vitnad er i Islenskar seskulydsrannséknir sem syna ad mikill
meirihluti hefur ekki stundad kynlif i 10. bekk.

Daeami um texta:

Ef vid hugsum adeins ut i pad sem vid viljum, pa er pad vonandi eitthvad svona: sambond og
samsKkipti sem byggjast a virdingu og jafnvaegi. Sem pydir ad vera naes og taka mark a
manneskjunni sem pid erud med og um leid ad standa med sjalfum sér og sinum mdrkum.
Vid viljum lika ad kynlif og allt annad kynferdislegt sem vié gerum sé gott og gaman og
eitthvad sem vid raunverulega viljum, en ekki bara eitthvad sem vid gerum til ad poknast
06rum eda af pvi ad vid upplifum pressu um ad stunda kynlif. Pad er nefnilega oft pannig ad
unglingar finna fyrir mikilli pressu a ad byrja ad stunda kynlif, en veruleikinn er sa ad lang
flestir byrja ekki ad stunda kynlif fyrr en peir eru komnir i framhaldsskéla. Svo viljum vid finna
fyrir 6ryggqi, alltaf og alls stadar. Hvort sem er heima, i skélanum, félagsmidstdd, straetd, i
leigubil, partyi eda ad rolta ein uti i myrkrinu. Vi eigum Ol rétt a 6ryggi.

En hvernig buum vid til svona menningu, par sem rikir virding og jafnveegi og vid erum naes
vid hvort annad? Vid purfum ad freedast betur og sefa okkur, og spa adeins i hvernig vid erum
og hvernig vid hogum okkur.

Glzera #6 Mork og hofnun

o6 HOFNUN A pessari glaeru er nokkrum spurningum stillt upp til ad opna & umraedur
s um mérk og hvad pau eru. Haegt er ad spyrja pessara spurninga og sja
e hvada svér fast. Ef hopurinn er stor og erfitt ad hafa umraedur geta

fyrirlesarar svarad spurningunum yfir hopinn.

+ A hverju er stundum erfitt a3 setja mork og seaia nei?

Daemi um texta:

Raedum adeins um mork, sem morg ykkar vitid eflaust eitthvad um.

Hvad eru mork? (hér ma bida eftir svérum). Mork eru pegar vid setjum stopp eda setjum
ramma utan um okkur sjalf, pegar vid latum vita hvad vid viljum og viljum ekki.
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Hvenaer setjum vid mork? (hér ma bida eftir svbrum) Vid setjum flest oll reglulega mork, t.d.
um hvad vid viljum og viljum ekki borda, eda i hvada fotum vid viljum vera, hvad vid viljum
horfa & og tonlist sem vid viljum hlusta a. Stundum setjum vid mork i samskiptum, um hvad
vid viljum raeda eda gera med 66ru folki.

En hvernig setjum vid mork? (hér ma bida eftir svérum) Stundum setjum viéd mdérk med
beinum ordum, stundum med svipbrigdum og stundum med hegdun. Stundum finnst okkur
audvelt ad setja mork, t.d. vid folk sem er yngra, t.d. yngri systkini, eda vid folk sem vid
bekkjum vel eins og foreldra, stundum er pad audveldara vid folk sem vid pekkjum ekkert eda
litid, pvi okkur er meira sama um vidbrdgdin peirra. Stundum finnst okkur hins vegar erfitt ad
setja mork og naum jafnvel ekki ad segja nei eda segja pad sem okkur finnst. bPa reynum vid
oft ad setja mork med 68rum heetti, t.d. med pvi ad koma med afsdkun, ad komast undan
einhverju eda fordast eitthvad, ad blokka einhvern, ad skipta um umraeduefni og margt fleira.

Af hverju er stundum erfitt ad setja mork? (hér ma bida eftir svérum) Oftast er pad ef vid
erum hraedd eda 6viss um vidbrogdin sem vid munum fa. Pad getur verid erfitt ad setja mork
ef manneskjan sem tekur & maéti peim verdur reid, sar eda ful. Lika ef vid holdum ad
manneskjan muni ekki virda morkin okkar. Spaid adeins i pvi hvort pad veeri audvelt ad setja
mork ef vid vissum ad hin manneskjan myndi bara vera jakvaed med pad?

Eftir pessa gleeru er haegt ad taka sefinguna Ad setja mérk og pola héfnun (sem hugsast
fyrir yngri unglinga). Hana ma lika geyma og taka sidar og um leid rifija upp umreedur um
mork og héfnun.

Glaera #7 Hofnun og mork

06 HOFNUN A pessari glaeru er héfnun tekin fyrir. Tilgangurinn er ad venjuveeda pad

- Hved en mark?

B R ad upplifa héfnun. A glaerunni er hugmyndin st ad reeda hvad sé gott og
S ekki gott ad gera pegar vid upplifum héfnun.

- & hverju er scundum erfitt a0 setja Mark o segja nei”

Daeami um texta:

Vid hofum oll rétt a pvi ad setja mork og segja nei, rétt eins og vid vorum ad raeda a sidustu
gleeru. Vid eigum ad fa ad stjorna pvi hvort og hvad vid gerum med 6dru félki, t.d. i sambandi
eda pegar vid erum ad deita. bad er mikilvaegt ad atta sig a pvi ad ef pid hafid einhvern
ahuga & ad vera med annarri manneskju pa munu pid békad upplifa héfnun a einhverjum
timapunkti — pad eru ekki allir til i ykkur, rétt eins og pid sjalf erud ekki til i alla. Pad skuldar
bér enginn ad vera hrifinn af pér. H6fnun snyst lika ekki endilega um manneskjuna sem er
hafnad, heldur snyst meira um mork pess sem er ad hafna. Vid purfum ad geta polad sma
héfnun, pad er gott ad geta pad.

Hér er haegt ad skipta hopnum upp til ad taka umreedur (ef pad hentar) og fa pau til ad hugsa
,hvad er ekki gott ad gera ef pid upplifid héfnun* [ kjélfarié skal hépurinn reeda saman um
,hvad er gott ad gera ef pid upplifio héfnun®, til ad hlua ad sér og lata sér lida betur (an pess
ad vera med leidindi i gard manneskjunnar sem hafnadi).

Ef hépaskipting og umraedur henta ekki geta fyrirlesarar sjalfir tekid deemi um pad sem skal
ekki gera og gera pegar folk upplifir héfnun.

Hvada hluti er EKKI gott ad gera ef einhver upplifir h6fnun?

e Senda endalaust af skilabodum & manneskjuna sem hafnadi
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e Talailla um manneskjuna sem hafnadi og dreifa sdgum um vidkomandi

e Kommenta a allt sem manneskjan postar, hvort sem pad er astarjatning eda leidindi
e Fremja skemmdarverk

e Meeta itrekad par sem manneskjan sem hafnadi er, og neita ad virda mork

e Reyna vid besta vin/konu manneskjunnar bara i peim tilgangi ad hefna sin

Hvad er gott ad gera ef einhver upplifir héfnun, til ad lata sér lida betur?

e Hitta vini, reeda malin eda bara hanga saman

e Grata

e Horfa a romantiska biomynd (eda hvada mynd sem er)

e Isruntur/isgéngutur

e Hreyfa sig (gongutur, iprottir, lyfta, dansa, sund)

e Knusa foreldra sina/fjdlskyldu

e Raeda vid fullordinn sem pu treystir

o Lesa bok eda hlusta a hladvarp um ad finna astina eftir hofnun

e Spa i ddru folki sem pu geetir verid hrifin/n/d af — pd svo pu gerir ekkert i pvi neitt strax
e Ef pér lidur mjog mjog illa: Sjuktspjall, Bergid

Hofnun er einfaldlega hluti af lifinu, vid purfum ad geta hondlad pad.

Glzera #8 Sampykki

A pessari glaeru er farié yfir sampykki, m.a. einlaegt sampykki (authentic
consent). Eldri ungmenni eru (vonandi) ordin ansi vel ad sér i pessu.
Fyrir bau sem hafa ték a og ahuga er heegt ad taka sampykkisaefinguna
,Ad panta pitsu saman*:
https://vefir.mms.is/stoppofbeldi/kynbundid_ofbeldi_og_skolakerfid handbok/66/

Daeami um texta:

Pid hafid eflaust heyrt talad um sampykki, sem tengist umraedunni um moérk og héfnun, sem
vid reeddum adan. Munid, vid setjum mork med mismunandi haetti. Pad geta lika verid alls
konar leidir sem vid veitum sampykki.

En hvenaer purfum vid sampykki? (hér ma bida eftir svrum) Vid purfum ad fa leyfi og
sampykki fyrir alls konar hlutum, naestum pvi 6llu pegar kemur ad 6dru folki. Vid faum leyfi
eda sampykki ef vid viljum fa lanadan sima, varasalva, jakka eda adra hluti sem folk a. Hid
sama gildir um kynlif og annad kynferdislegt.

Hvernig litur sampykki ut? Hvernig gefum vid pad? (hér ma bida eftir svérum) bad fer svolitid
eftir adstaedum, en til ad vera alveg skyr er best ad orda hlutina, spyrja um leyfi og svo segja
a moéti hvad vid viljum og viljum ekki. En félki virdist finnast pad stundum vandraedalegt eda
oparfi, t.d. pegar kemur ad kynlifi. bad er audvitad lang best ad spyrja, og athuga hvort allt sé
i godu, hvad manneskjan vill og vill ekki gera. bvi vid purfum alltaf ad vera viss um ad
sampykki sé til stadar, og ad pad sé einlagt. En einlaegt sampykki pydir ad pad er ekki
bvingad, engar hétanir, enginn 6tti, ekkert verid ad gera hlutina til ad péknast 6drum, heldur
er sampykkid gefid af fusum og frjalsum vilja. betta er lika samkvaemt I6gum. Pvi ef sampykki
er ekki til stadar, pa er pad kynferdisbrot. En stundum synum vid mork og ad vié sampykkjum
ekki med 6drum haetti. Til deemis med pvi ad bakka, fordast pad ad svara, verda pogul,
friésa, reyna ad komast undan, yta fra eda faera okkur fra.
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pad svarar naestu spurningu adeins: Hvernig vitum vid hvort manneskja sampykkir? (hér ma
bida eftir svérum) Baedi med pvi ad spyrja, en einnig lesa i adra tjaningu, hvort manneskjan
sé ad taka patt, hvort hun sé ad fordast eda faera sig, hvort einhver breyting hafi ordid a
stemmningu og margt fleira. Pad ad suda eda spyrja aftur og aftur og aftur til ad reyna ad fa
ja eda sampykki er ekki einlaegt sampykki. Ef vid erum oviss um hvort sampykki sé til stadar
pa stoppum vid. Ef manneskja segir nei, ég veit ekki, kannski seinna, ég er ekki viss og fleira
i peim dur pa stoppum vid. bad parf ekki ad spyrja endalaust, manneskjan veit ad pu vilt
meira, pannig ef petta nei breytist einhvern timann i ja pa laetur hun pig vita.

Med eldri ungmennum (10. bekk og framhaldsskélaaldri) er a bessum timapunkti heegt ad
vinna verkefnid Daemi um ofbeldi: umraedur vid ungmenni. Einnig er haegt ad vinna
verkefnid sidar, og tengja pad vid pessar umraedur um sampyKki.

Glaera #9 Hvad getur haft ahrif a sampykki og mork?

ot A pessari glaeru er reett um 6lika stédu folks og hvernig hlutir geta haft

‘ ahrif a pad hvort og hvernig folk er feert um ad veita sampykki, sem og
hvort og hvernig folk skilur og tulkar sampykki annarra. Einnig er fjallad
um ad vera medvitud um okkar eigin stédu og stb6du annarra.

Daemi um texta:

pad eru alls konar hlutir sem hafa ahrif a pad hversu audvelt okkur finnst ad setja mork og
segja stopp og hvort vid getum veitt einlaegt sampykki, sem er sampykki gefid af fusum og
frialsum vilja. Pad eru lika alls konar hlutir sem geta haft ahrif & pad hvort vid tokum eftir
morkum annarra og hvernig vid skiljum eda holdum ad sampykki liti ut. En vid erum ekki alltaf
medvitud um pessa hluti. Pad er mikilvaegt ad vid skodum okkar eigin stodu og stodu pess
sem vid erum med vid til ad passa upp a jafnvaegid i samskiptum.

Glaera #10 Myndband

Hér er synt myndband ur herferd arsins og i pvi er verid ad reeda hluti sem geta haft ahrif &
Jafnvaegi folks i samskiptum.

Glaera #11 Jafnvaegi i samskiptum

A pessari glaeru er verié ad vinna ur skilabodum i myndbandinu & glaeru
#10 og reeda fleiri hluti sem geta haft ahrif a jafnvaegid i samskiptum. bad
er mikilveegt ad pau atti sig a pvi ad sumt vegur pungt og setur folk i
radandi stédu, annad vegqur léttar og setur folk i veikari stéou. Hér fylgir
stuttur listi af hlutum sem falla 68ru hvoru megin, en pad er snidugt ad fa svér og hugmyndir
fra ungmennunum sjalfum lika, ef timinn leyfir.

Daeami um texta:

Eins og myndbandid synir pa er ymislegt sem hefur ahrif & jafnvaegid i samskiptum okkar vid
annad félk. Sumt vegur pungt og setur okkur i rddandi st6du, annad vegur léttar og setur
okkur i veikari stodu. bad er mikilvaegt ad vera medvitud um okkar eigin stodu og stddu pess
sem vi® erum i samskiptum vié til ad passa upp & jafnvaegid. | sumum samskiptum getum vié
verid i radandi stodu, t.d. med yngri systkini, en i 66rum samskiptum erum vid kannski i
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veikari stodu, t.d. med kennara eda pjalfara. Pad er mjog mikilveegt ad velta jafnvaeginu fyrir
sér i sambondum, deitum og hossli.

Hvada hlutir eda peettir vega pungt og setja félk i radandi stédu? (hér ma bida eftir svérum).
Hlutir eins og ad vera eldri, hafa meiri reynslu, ad vera vinsael, ad vera fraegur, ad vera
likamlega sterkt, ad vera frekur, ad vera rik, ad vera stjérnsém, ad vera aestur...

En hvada hlutir eda paettir vega léttar og setja folk i veikari stodu? (hér ma bida eftir svérum).
Hlutir eins og ad vera yngri, vera med minni reynslu, ad vera hreeddur, ad vilja ekki seera, ad
vera medvitundarlaus, ad vera ahrifagjorn, ad vera 66ruggt, ad upplifa pressu...

Glaera #12 Myndband

Hér er synt myndband ur herferd arsins og i pvi er verid ad reeda hluti sem geta haft ahrif &
Jafnvaegi folks i samskiptum, pad tengist inn a mérg atridi sem voru reedd i sidustu glaeru.
Heegt er ad skoda fleiri a sjukast.is eda sjuk.ast a Tiktok og Instagram.

Glaera #13 Vegasaltio

Hér kynnid pid vegasaltid, sem er a vefsidu Sjukast. Pid metid hvort pid
gefid peim tima til ad fara inn a vefinn og skoda vegasaltid i fraedslunni
sjalfri, eda hvort pid einfaldlega kynnid petta fyrir beim og minnid pau a
ad skoda efftir freedsluna, eda skodid med peim sidar.

BLisi®
Skodid vegasaltid & ucnslukastisheeasatidog T
elid Fyer ki buce i shiar sam3kipti ha it i

Daeami um texta:

A vef Sjukast er haegt ad finna Vegasaltid, en par getid pid matad ykkur og ykkar samskipti
og sambdnd vid adra inn a vegasaltid og skodad hvort pid séud i jafnveegi, og hvort ad
jafnveeqid sé heilbrigt eda ekki. Stundum héfum vid einhver vold og radum svolitid ferdinni,
stundum héfum vid litil vold og eigum erfidara med ad hafa ahrif & samskiptin. petta getur
verid breytilegt eftir sambondum. Skodid vegasaltid og veltid fyrir ykkur hvada eiginleikar eiga
vid um ykkur og ykkar sambond.

Glaera #14 Gott, sleemt eda ofbeldi?

corammrenormoe A pessari gleeru er verid ad kynna Sambandsrofid og Kynlif vs.
kynferdisofbeldi plakétin, sem voru send a alla framhaldsskéla og
félagsmidstédvar og eru a sjukast.is. Haegt er ad skoda efnid nanar a
Odrum tima, en pad er gott ad ungmennin séu medvitud um petta efni.
bad er haegt ad hvetja pau til ad taka (fleiri en eitt) sambandsprof a sjukast.is og mata sig vid
sambandsrofid og kynlif vs. kynferdisofbeldi sem birtist hér a glaerunni, en pad er ekki farid
nanar i petta efni i pessari freedslu.

Daemi um texta:

A vef Sjukast er einnig haegt ad taka sambandsprof til ad athuga hvort ad pu sért i heilbrigdu
sambandi og hvort pu pekkir muninn a heilbrigdu og 6heilbrigdu sambandi, einnig er par ad
finna sambandsrofid, sem synir ykkur eiginleika heilbrigdra, 6heilbrigdra og
ofbeldissambanda. Svo er lika haegt ad skoda hluti sem eiga vid um gott kynlif, slaeemt kynlif
og svo kynferdisofbeldi.
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Vid purfum ad kynna okkur pessa hluti, pvi vid erum ekki alltaf medvitud um pad hvenaer
hlutir eru ordnir oheilbrigdir eda slaemir, og svo hveneer peir fara yfir i ofbeldi. Og pa eru
margir paettir sem geta haft ahrif a jafnveegid i sambéndum. Olik stada folks getur gert pad ad
verkum ad pad upplifir og tulkar hlutina med olikum haetti. Einum adila getur fundist hann
vera ad stunda kynlif med sampykki, en hinn adilinn upplifir ofbeldi. Pad er svo mikilveegt ad
vera medvitud um stodu okkar og stodu annarra. Og munid, ad ef einleegt sampykki liggur
ekki fyrir, pa er pad ofbeldi.

Glzera #15 Algengar afleidingar ofbeldis

A pessari glaeru er skipt yfir i umraedu um afleidingar ofbeldis. bad er
mikilveegt ad fara yfir petta pbar sem mérg sem verda fyrir ofbeldi atta sig
ekki a afleidingum pess, telja upplifanir sinar 6edlilegar eda skilja ekki
tenginguna vid ofbeldid. Svo er mjég algengt ad vilja fela afleidingar og
vanlidan til ad komast hja pvi ad reeda orsok peirra. bad er einnig mikilvaegt ad adstandendur
(m.a. vinir) atti sig a fjélmérgum afleidingum sem ofbeldi getur hatft.

Daeami um texta:

Ofbeldi hefur ofbodslega mikil ahrif & folk sem verdur fyrir pvi. Pad eru alls konar afleidingar
af kynferdisofbeldi. Hér a glaerunni eru afleidingar sem eru algengar pegar félk verdur fyrir
ofbeldi, en petta er ekki teemandi listi (hér er gott ad telja 6l atridin upp). Sum geetu att erfitt
med ad meeta i skdlann, sum gaetu heett ad stunda ipréttir eda tdmstundir, sum fordast vini
sina og félagslif, sum heetta ad maeta i party og a bdéll, sum spila endalaust télvuleiki og
fordast samskipti, sum fordast samtol um kynlif og sambond. Allar afleidingar vié ofbeldi eru
edlileg vidbrogd vid dedlilegum adstaedum.

Glaera #16 Mjog algengt ad vilja ekki segja fra

A pessari glseru er farid yfir fleiri atridi sem eru mjég algengar afleidingar
- 0Q hugsanir brotapola kynferdisofbeldis. Mjég mérg sem leita t.d. a

smm - Sjgktspjall eru oviss um hvort pau hafi ordid fyrir ofbeldi, eru hreedd vid
aod segja fra og tengjast geranda sinum nanum béndum.

Daemi um texta:

Pegar folk verdur fyrir kynferdisofbeldi er mjog algengt ad pad skilur ekki alveg hvad gerdist
og veltir fyrir sér hvort pad hafi i raun verid ofbeldi. Pad er lika algengt ad folk kennir sjalfu
sér um og telur ad pad hafi att patt i ofbeldinu eda leyft pvi ad gerast. Ofbeldi er hins vegar
alltaf a abyrgd pess sem beitir pvi. Svo vitum vid ad folk sem beitir kynferdisofbeldi er oftast
nakomid brotapolanum, petta er oftast vinur, kunningi eda maki, sem flaekir malin og
tilfinningarnar enn meira.

Folk sem verdur fyrir ofbeldi er oft mjog hreett vid ad segja fra pvi pad vill ekki vera med
vesen, eda vera alitid férnarlamb, pad er hraett um ad folk kenni pvi um ofbeldid og jafnvel
asaki pad um ad vilja skemma fyrir peim sem beitti ofbeldinu. Svo er oft mikill 6tti um ad vera
ekki truad.
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Glaera #17 Skiljanlegt og algengt ad segja ekki neinum fra

A pessari glaeru er hvatning til peirra sem hafa ordid fyrir ofbeldi ad segja
fra. Gott er ad minna a Sjuktspjall fyrir bau sem vilja reeda malin
nafnlaust.

Daeami um texta:

Pad er mjog edlilegt ad vilja ekki segja fra, pad getur verid pvi vid viljum ekki hugsa um pad
sem gerdist, lika pvi vid erum hraedd vid afleidingarnar. En pad hjalpar svo mikid ad geta sagt
einhverjum fra og ad geta fengid adstod. Munid ad 1 af hverjum 6 stelpum i 10. bekk hefur
ordid fyrir kynferdisofbeldi. Petta er alltof algengt og vid verdum ad gera betur og tryggja ad
pau sem verda fyrir ofbeldi fai adstod og studning. bad er alltaf einhver sem mun trda og vill
hjalpa. Munid ad pid getid alltaf farid & Sjuktspjall og reett malin nafnlaust vid radgjafa par.

Glaera #18 Adstandendur

A pessari glaeru er talad til adstandenda, peirra sem verda ekki fyrir
S .| ofbeldi sjalf en vita af pvi og bekkja ymist brotapola og/eda gerenda. Med
Wi pessari og neestu glaeru er verid ad leidbeina adstandendur um hvad skal
0g skal ekki gera, til pess ad ofbeldismal fari i réttan (eda betri) farveg.

Daeami um texta:

Stundum vitum vid ekki hvernig vid eigum ad vera i kringum einhvern sem hefur ordid fyrir
ofbeldi, eda hvernig vid eigum ad stydja pa. Mestu mali skiptir ad hlusta, trua og vera til
stadar. Ekki spyrja ut i smaatridi og af hverju brotapolinn gerdi eda gerdi ekki eitthvad. pad er
hins vegar gott ad spyrja hvernig pid getid veitt studning. Svo er mikilvaegt ad vera polinméd
og atta sig a pvi ad bataferlid eftir kynferdisofbeldi getur tekid langan tima. Pad er mikilvaegt
ad adstandendur, s.s. ad pid faid lika studning, t.d. ad tala vid fullordinn sem pid treystid, fa
radgjof hja salfreedingi, kikja inn a Sjuktspjall. Petta a lika vid um adstandendur peirra sem
brjéta a8 66rum.

Pad getur verid mjog erfitt ad traa pvi ad einhver sem okkur pykir veent um hafi beitt adra
ofbeldi. En vid vitum ad gerendur eru alls konar, peir eru ekki einhver skrimsli, heldur oftast
gott félk og naes vinir sem hafa gert eitthvad vont. Pad er mikilveegt ad hvetja gerendur til ad
axla abyrgd a ofbeldinu og leita sér hjalpar. Sem pydir lika ad gerandi synir manneskjunni
sem hann beitti ofbeldi virdingu og leyfir henni ad fa frid til ad vinna ur pvi.

Glaera #19 Vidbrogd adstandenda vid ofbeldi

e e e Tilgangurinn med pessari gleeru er ad koma i veg fyrir hefnd og

=" aframhaldandi ofbeldi pegar kynferdisbrot koma upp. Til pess ad pad
gangi upp purfa ungmennin ad vita og treysta a pad ad malin fari i
akvedinn farveg og ad unnid verdi ur peim. A pessari glaeru er pvi gert
rad fyrir kynningu a verklagsreglum og/eda viobrégdum vid ofbeldi sem eru til stadar & pinum
starfsstad. Slikt getur verid gert t.d. med pvi ad reeda vidbrégdin, syna vefsidu sem utlistar
pau eda dreifa utprentudum upplysingum um pau.

Daemi um texta:
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Pegar ofbeldismal koma upp er edlilegt ad finna fyrir alls konar tilfinningum, t.d. daemis reidi.
Stundum koma jafnvel upp hugmyndir um ad utskufa folki, ad hefna fyrir og na fram einhvers
konar réttleeti. FOlk hugsar petta baedi i nafni brotapola og geranda. Stundum dettur folki i
hug ad nota ofbeldi til ad na fram réttlaeti. En pad er mikilvaegt ad muna ad vid leysum ekki
ofbeldi med meira ofbeldi. Vid eigum ekki ad setjast i domaraseetid eda refsa. Vid eigum
frekar ad einbeita okkur ad pvi ad stydja, eins og vid reeddum a sidustu gleerunni. Pad ad
hefna fyrir hjalpar ekki manneskju ad na bata eda byggja sig upp. Vid purfum ad finna leidir til
ad fa adstod og vinna ur ofbeldi an pess ad geraillt verra.

A pessum starfsstad...(hér skulu pid kynna verklag og viébrégd ykkar starfsstadar vid
ofbeldi).

Glaera # 20 Adstod og upplysingar

A pessari glseru er aftur vikid ad upplysingum um hvar sé haegt ad fa
adstod. QR kodinn fer inn a sidu Sjukast par sem er haegt ad taka
sambandsprofin, profa Vegasaltid, skoda Sambandsrofid og Kynlif vs.

L kynferdisofbeldi. En par er einnig Sjuktspjall. Auk pess sem er talid upp a
g/wrunnl ma nefna skdlasalfraedinga, hjukrunarfreedinga, namsradgjafa og annad sem er i
peirra naerumhverfi og getur veitt adstod. Einnig er mikilveegt ad nefna foreldra og forsjaradila
og hvetja ungmennin til ad tala vid fullordinn sem pau treysta ef pau purfa radgjéf eda adstod.

Daemi um texta:

Ad lokum bendum vid aftur a hvar pid getid fengid adstod og talad vid einhvern, t.d. a
Sjuktspjall, sem er opid manudaga, pridjudaga og midvikudaga milli 20-22. bar getid pid
spjallad nafnlaust vid radgjafa um sambond, mork og ofbeldi. Einnig er haegt ad fa radgjof hja
Berginu ef ykkur lidur illa. Taktu skrefid er fyrir folk 16 ara og eldri sem hafa beitt ofbeldi eda
hafa ahyggjur af kynferdislegri hegdun sinni. Svo er fullt af godum upplysingum inni a
sjukast.is og lika @ 112.is. bad er lika mikilveegt ad getad talad vid einhvern fullordinn sem
pid treystid og ad vita af pjobnustunni sem er i bodi hér (hér getid pid sagt fra peirri pjonustu
sem er i bodi & pessum starfsstad, svo sem radgjof, salfraedingur..).

Takk fyrir! (bjéda upp a spurningar ef pid hafid tok a)

Aukaglaera: Adur en pu stundar kynlif

acunenpostunoaRivle  bessi aukagleera er fyrir bau sem vilja fjalla meira um Kynlif og sampykki

Hundy o3 B e

og urvinnslu i kringum pad. A pessari glaeru er reynt ad draga Ur pressu i
kringum Kynlif, baedi pressuna a ad purfa ad stunda kynlif og pressuna a
ad vita allt um pad. Pessi umreeda er einnig akvedid motvaegi vid klami.

Daemi um texta:

Pessi atridi eiga vid um kynlif en lika allt annad sem er kynferdislegt og naid. pad er ageett ad
hafa pad i huga p6 svo okkur finnist kannski allir tala og hugsa um kynlif pa byrja langflestir
ekki ad stunda kynlif fyrr en i framhaldsskola. Svo er pad audvitad pannig ad sum finna litid
eda ekkert fyrir kynferdislegri I6ngun (geetu t.d. verid eikynhneigd). Vid purfum ad passa
okkur ad skapa ekki samfélagslega pressu um ad stunda kynlif, heldur leyfa folki ad gera
hlutina & sinum eigin hrada. Svo er gott ad hafa i huga ad enginn faedist sérfreedingur i
kynlifi, pad veit enginn hvernig a ad stunda fullkomid kynlif, sérstaklega ekki i byrjun og
sérstaklega ekki med nyrri manneskju. Vid erum oll élik, med 6lika likama og filum 6lika hluti.
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Pegar pid stundid kynlif pa hefur traust og veentumpykja jakvaed ahrif, kynlif getur verid alls
konar en pegar vid treystum hinni manneskjunni og okkur pykir vaent um hana, og henni pykir
vaent um okkur, pa er liklegra ad vid tjiaum okkur, porum ad setja mork og viljum passa ad
okkur lidur vel. Pad er alltaf mikilvaegt ad geeta ad jafnvaegi i samskiptum i kynlifi, ad vita
hvort pid séud mogulega i radandi stodu eda veikari stodu og hvada ahrif pad getur haft.
Spyrjid ykkur sjalf hvad pid viljid og viljid ekki gera, og faid ad vita hvad hin manneskjan vill
og Vvill ekki. Munid lika ad taka samtal um verjur. Pad er engin ein uppskrift af kynlifi og munid
ad klam er ekki gott kennslutaeki eda daemi um kynlif (ef stemmningin leyfir ma hér spyrja
hvort pau viti um gbédar sidur eda accounta sem eru freedandi um kynlif).

Kynlif getur nefnilega verid alls konar; gott, fyndid, vandraedalegt, notalegt, spennandi, stutt,
langt, klaufalegt, tjaning a ast, aukid traust og nand og svo margt fleira. En pad er bara kynlif
ef sampykki allra er til stadar — annars er pad ofbeldi.

Aukaglara: Eftir ad pu stundar kynlif. Taktu tjékkid.

EFTIR AD bU STUNDAR KYNLIF_
r]

T ST A pessari glaeru er fiallad um svokallad urvinnslusamtal, eda ad taka

" tjekkid a sjalfri sér og & manneskjunni sem pu stundadir kynlif med; eftir

i kynlifid. Pad er gott ad venjuvaeda slikt samtal, pad getur verid
valdeflandi, aukid nand og traust og leitt til pess ad pau fai meira ut ar pvi

sem pau eru ad gera saman.

Daemi um texta:

Ef folk stundar kynlif eda gerir eitthvad kynferdislegt saman pa er étrulega gott ad taka tjekkid
eftir a. Pad pydir ad tjekka baedi a pér og manneskjunni sem pu ert med. Til deemis ad athuga
hvort pid seud enn i jafnvaegi, hvernig ykkur lidur, hvad ykkur fannst gott og gaman af pvi
sem pid gerdud, og hvad var ekki gott, hvad myndud pid vilja gera aftur, og hvort pad sé
eitthvad annad sem pid myndud vilja préfa naest? Svo er gott ad raeda lika hvad pid viljid gera
eftir kynlifid, sum geetu vilja kura, onnur fara i simann, horfa a tv, fara i sturtu, fara heim,
spjalla, sofa. Pad er gott ad reeda saman um pessa hluti til pess ad folk upplifi ekki hofnun
eda ad hinum adilanum sé sama um sig eda upplifir pressu til ad gera eitthvad sem pad vill
ekki.

Med pvi ad spyrja sig og hinn adilann pessara spurninga eru allar likur a pvi ad pu fair meira
ut ar kynlifinu, pu verdur éruggari og betri i riminu, upplifir meiri tengingu vid manneskjuna
og sjalfa pig og kynlifid verdur meira gaman. bad er svo mikilvaegt ad taka tjekkid.
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