SJUKAST 2023 — handrit med glaerusyningu

Fraeosla um mork, sampykki og heilbrigd sambond

Texti til starfsmanna:

Med hverri glaru er texti i notes - fyrst texti fyrir fyrirlesarann sem utskyrir efni gleerunnar
og gefur starfsmanninum efnislegan bakgrunn, og fyrir nedan kemur textinn sem fylgir
gleerunni og hagt er ad lesa beint upp (vid melum pd med pvi ad gera fredsluna lifandi med
pvi ad lesa ekki bara beint upp af bladi). Handritid er einnig ad finna i PDF-skjali sem sent er,
asamt gleerupakkanum og mynetni, 4 allar félagsmidstodvar.

Athugid ad i glerupakkanum eru myndbond og pvi parf ad tengja hljoo viod skjainn.

bar sem efnid getur verid vidkvamt er gott ad vara hopinn adeins vid fyrirfram, og minna &
a0 pid séud alltaf til stadar fyrir krakkana ef einhverjum lidur illa.

bad er akvedid hopefli 1 pvi ad vita ad allir hinir krakkarnir sem fara & Samfestinginn f4 lika
pessa somu fredslu. Endilega leggid aherslu a pad.

A heimasidunni okkar www.sjukast.is er ad finna allt myndefni Sjakést-herferdarinnar i ar og
fré fyrri herferdum. betta ma nota ad vild, myndbond fyrri 4ra eiga ennpa vel vid.

Takk fyrir ad freeda pina krakka um mikilvagt malefni, gangi pér vel!

Texti med gleru:

Petta er freedsla 4 vegum Samfés (samtok félagsmidstodva 4 Islandi) og Sjukast, sem er
forvarnaverkefni 4 vegum Stigamoéta. Stigamot eru samtok sem hjalpa polendum
kynferdisofbeldis (og adstandendum peirra) ad vinna Ur afleidingum ofbeldisins. Sjukast-
verkefnid er byggt &4 pekkingu Stigamota ur einstaklingsvidtolum vid folk sem ordid hefur
fyrir sliku ofbeldi.

Ar hvert fer af stad ny herferd Sjukést-verkefnsins med nyju pema, fraedsluefni, plakétum,
samfélagsmidlaefni og 60rum varningi. Nanari upplysingar er ad finna 4: www.sjukast.is /
Instagram: sjuk.ast / Facebook: Sjuk ast.

Allir unglingar sem eru ad fara & Samfestinginn f4 pessa fredslu.
70% peirra sem leita til Stigamadta urdu fyrir kynferdisofbeldi fyrir 18 ara aldur

Texti til starfsmanna:

Verkefnid Sjukast er byggt & pekkingu Stigamota ur einstaklingsvidtolum vid folk sem ordid
hefur fyrir ofbeldi. Padan koma gdgnin sem syna ad 70% folks sem leitar til Stigamoéta vard

fyrir kynferdislegu ofbeldi pegar pad var yngra en 18 éra, og oft af hendi manneskju nélegt

peim i aldri. Yngri brotapolar synir alvarlegri afleidingar en pau sem voru eldri vid brotid.


http://www.sjukast.is/
http://www.sjukast.is/

Texti meo gleeru:

70% folks sem leitar til Stigamota vard fyrir kynferdislegu ofbeldi pegar pad var yngra en 18
ara, og mjog oft er gerandinn vinur eda maki. I gegnum Sjiikést sidustu arin vitum vid ad
margir unglingar eru i 6heilbrigdum sambondum — jafnvel 4n pess ad atta sig 4 pvi. Pess
vegna finnst Stigamdétum mikilvagt ad freeda unglinga um malid, svo pid getid pekkt
haettumerki pess ad beita ofbeldi og vera beitt ofbeldi.

Markmidin med Sjukést

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

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

Markmidin eru ad ungmenni pekki:
*  Muninn & heilbrigdum, 6heilbrigdum og ofbeldisfullum sambdndum
*  Hugtokin mork og sampykki
*  Muninn 4 kynlifi og kynferdisotbeldi, og hvernig klam getur ruglad pau mork
» Afleidingar kynferdisofbeldis
* Sjukt Spjall — nafnlaust netspjall Stigamota

Sjuktspjall er 1 ars

Texti til starfsmanna:

3. mars 2022 opnudu Stigamot nyja pjonustu & heimasidunni www.sjukast.is. Netspjall fyrir
ungmenni upp ad u.p.b. tvitugu, par sem pau geta rett i algjorum triinadi vio radgjafa
Stigamota. Adeins folk yfir 18 ara aldri getur bokad viodtal hja Stigamotum — sem getur verid
erfid stada pegar 70% folksins sem pangad leitar vard fyrir ofbeldinu 4 barnsaldri. bvi purfti
einhvern vettvang fyrir yngra folkio til i ad heyra 1 radgjofum okkar, og audvitad hentar
netspjall best fyrir simakynslodina.

Nuna er netspjallid opid & manudags-, pridjudags- og midvikudagskvoldum kl. 20-22. En var
upphaflega opid & 60rum kvoldum, og gaeti alveg breyst aftur seinna. Opnunartiminn er alltaf
kynntur 4 vefsidunni og instagramminu — fylgist endilega med par.

Texti med gleeru:

betta netspjall er opid prji kvold 1 viku og er ad finna 4 heimasidunni www.sjukast.is. Pad ma
koma pangad med alls kyns palingar um alls kyns samskipti og sambond. Med dhyggjur af
sinni eigin hegdun, eda maka sins, eda med ahyggur af 60ru folki — t.d. vinum sinum i
erfidum sambondum. Og radgjafarnir skoda malin med ykkur. Pad parf alls ekki ad vera
100% viss ad um ofbeldi eda oheilbrigd samskipti sé€ ad reda — netspjallid snyst um ad fa
hjélp fra fagfolki vid ad skilja hlutina.



http://www.sjukast.is/
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Munid lika ad 1 kringum ykkur er fullt af folki til ad leita til i vanda, pad er t.d. haegt ad:
*Tala vid fj6lskyldumedlim
*Tala vid starfsmann skélans; salfreeding, hjokrunarfraeding, ndmsradgjafa, kennara...
*Tala vio starfsfolkid i félagsmidstodinni
*Tala vid pjalfarann ykkar
*Tala vid heilsugasluna
*Hringja eda meta 4 neydarmottdku fyrir polendur kynferdisofbeldis (4
Landspitalanum og & Akureyri)
*Hringja i Bergid Headspace — studnings- og radgjafasetur fyrir ungt folk
*Nota 112 netspjallid (alltaf opid) og skoda 112.is
*Hringja 1 hjalparsimann 1717 eda nota netspjallid 1717 (alltaf opid)

www.sjukast.is = Sjuktspjall

Texti til starfsmanna:

Hér ma sja hvernig netspjallid birtist notendum. Vid 6éskum eftir pvi ad pau gefi upp kyn og
aldur — pad audveldar radgjafanum ad orda hlutina 4 videigandi mata, en pau komast lika
afram 1 spjallid pott pau sleppi pvi.

Spjallid er algjorlega nafnlaust (nema pau kjosi ad gefa upp persénuupplysingar). Oll erum
vid lagaleg skyldug til ad tilkynna ef vid vitum af ofbeldi eda 60ru hattudstandi hja barni
undir 18 4ra, en pvi midur stoppar pad oft unglinga i ad opna sig um erfida reynslu. Aftast i
glerupakkanum er betur farid i dsteedur pess ad pau segja sjaldnast fra. Flest purfa pau svor
vid ymsum vangaveltum adur en pau treysta sér i ferlid sem tilkynning til barnaverndar setur
af stad. En audvitad reynum vid af matti ad sannfzera barn 4 spjallinu um ad fa adstod fra
umhverfi sinu, pegar ljost er ad porf er 4. Hofum 1 huga hvers edlis hattuastandid er hverju
sinni. Er barnid enn ad verda fyrir ofbeldi? P4 er mikilvagt ad gripa strax inn og tilkynna til
yfirvalda. Eda snyst malid um afmarkada reynslu i fortidinni? P4 ma hugsa sem svo ad hettan
sem stedjar ad barninu séu afleidingar ofbeldisins — og par er gagnlegast ad tekla med
samtolum og studningi.

Ar hvert fer af stad herferd verkefnsins med nyju freedsluefni, plakotum, samfélagsmidlaefni
og 6drum varningi — med nyju pema. I 4r er pema herferdarinnar ad vinna upp ur gégnum
sem Stigamot hafa safnad fra pvi vid opnudum spjallid. A fyrsta arinu attum vid samtél vid
u.p.b. 250 ungmenni 4 6llum aldri og af 6llum kynjum. Pau reda par ymsa hluti en { um
helming tilvika purfa pau adstod vegna ofbeldis. Oftast 4 pad ofbeldi sér stad innan
astarsambands.

Texti med gleeru:

Svona litur spjallid Ut inni & www.sjukast.is. Pad eru engar personugreinanlegar upplysingar
sjdanlegar, svo radgjafarnir vita ekkert hver er ad skrifa. 100% tranadur svo ekki hika vid ad
leita inn & Sjukt spjall med palingar ykkar.
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Va-viovorun

Texti til starfsmanna:

bar sem efnid getur verid vidkvamt er gott ad vara hdpinn adeins vid adur en fraedslan hefst,
og minna & ad pid séud alltaf til stadar fyrir krakkana ef einhverjum lidur illa. Hér stoppum
vid sérstaklega og skutlum fram va-viovorun (trigger warning) pvi framundan er ad syna
myndbond par sem upp eru lesnar raunverulegar spurningar frd ungmennum sem leitad hafa
inn 4 pjonustuna Sjukt spjall. Vio voldum vel spurningarnar i herferd arsins og par eru ekki
grafiskar, en po er asteda til ad vara krakkana adeins vid.

A glaerunni ma sja pemaflokkana yfir algengustu spurningar og umraeduefni sem koma inn 4
spjallid, en herferd arsins byggist upp 4 pessum pemaflokkum:

1) Er ég i ofbeldissambandi?

2) barf ég ad gera petta?

3) For ég yfir mork?

4) Var mér naudgad?

5) Er edlilegt ad lida svona?

6) Eg get ekki sagt neinum fra...

7. flokkurinn er einnig til 4 myndbandi og veggspjaldi, pott honum sé sleppt i pessari
glaerusyningu, en par eru ,,léttari spurningarnar. Ahersla Stigaméta og Sjukést-verkefnisins
er &4 ofbeldi og skadleg samskipti, en stundum koma ungmenni inn med annars konar
spurningar (t.d. tengdar stefnumétum og kynfaerum). bPessar spurningar eru lika velkomnar en
vid sleppum pvi p6 ad kynna spjallid 4 pann veg.

Er ég i ofbeldissambandi?

Texti til starfsmanna:

bratt fyrir ungan aldur peirra sem leita 4 spjallid, sjdum vid par vel pekkt og skyrt mynstur
ofbeldissambanda, sem proast greinilega snemma og hratt. Mynstur par sem polandinn t.d.
upplifir sig abyrgan fyrir hegdun gerandans, felur ofbeldid, efast um eigin upplifun eda
hangir sifellt i voninni um ad hegdunin breytist. Su stadreynd ad gerendur kynbundins
ofbeldis eru oftast astvinir badi torveldir brotapola ad skilgreina reynslu sina sem ofbeldi og
flaekir pad mikid ad opinbera ofbeldismanninn med ad segja 6drum fra.

Flest ungmenni pekkja likamlegt ofbeldi og likamlega hluta kynferdisofbeldis, en Sjukast
leggur aherslu & 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 1t i annad ofbeldi).

Astada er til pess ad fjalla sérstaklega um afbrydisemi, sem er eitt algengasta form
Oheilbrigdra samskipta i parasambdndum — en er ansi oft hampad i umhverfinu sem merki um
einlaega ast en ekki synd sem st skadlega birtingarmynd romantikur sem sjukleg afbrydisemi
er (hér maetti reyna ad fa krakkana til ad rifja upp deemi Gr biomyndum eda bokum um ,,rosa
romantik* — sem er i raun er 6heilbrigd). Fleiri myndbdnd sem fjalla um 6heilbrigd
astarsambond er ad finna & www.sjukast.is undir eldri herferdum.
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Texti meo gleeru:

Hér lesa Adi-braedurnir Semundur og Gunnar Skirnir upp nokkrar spurningar sem hafa
komid inn & Sjukt spjall og fjalla um sambond. Athugid ad pad getur verid um 100%
ofbeldissamband ad reeda pd ad likamlegu ofbeldi hafi aldrei verid beitt. Andlegt ofbeldi i
sambandi er lika mjog alvarlegt og hefur skadlegar afleidingar.

Sambands-rofio

Texti til starfsmanna:

Hér ma sja sambands-ro6fid sem Sjukast-fredslan byggir ad miklu leyti 4. bvi er &tlad ad
hjalpa ungmennum ad skilja hvort samskiptin i peirra sambdndum séu heilbrigd eda skadleg.
bessi samskipti ma skoda innan keerustuparasambanda, vinasambanda eda hvada personulegu
tengsla sem er.

Ef nemendur eru 1 yngri kantinum parf mégulega ad ttskyra hugtokin betur. Heilbrigd
samskipti = g60 samskipti / 6heilbrigd samskipti = sleem samskipti.

Gott ad taka skyr deemi um hugtdkin i flokkunum premur svo 4 hreinu sé hvad er verid a0 tala
um. Til demis:

Tortryggni: Eg treysti keerastanum minum ekki i kringum adrar stelpur, pvi hann gaeti reynt
vid paer eda per reynt vid hann.

Eignarhald: Kaerastan min 4 a0 sofa hja mér hvenar sem mig langar, pvi vid erum saman og
kaerustupor eiga ad sofa saman (gefur til kynna ad hann upplifi ad hann “eigi hana).

Stjérnun: Eg banna keerastinu minu ad hitta fjolskyldu hans, pvi mér likar ekki vel vid pau.

Nidurlzeging: Eg segi keerustunni minni ad hiin sé 1jot/heimsk og pad myndi enginn annar
vilja vera med henni nema ég.

Upplagt er ad skoda hér deemin ar myndbandinu og plakatinu & fyrri gleerunni — og préfa ad
méata vid rofio.

Texti med gleeru:
Hér sjaum vid sambands-r6fid. Pad hjalpar okkur ad setja ord 4 ymis samskipti og atta okkur
a pvi hvort samskiptin eru heilbrigd, 6heilbrigd eda jafnvel ofbeldisfull.

begar talad er um sambond 1 Sjukast-verkefninu er fyrst og fremst att vid romantisk og/eda
kynferdisleg sambond, en pad ma sannarlega lika skoda t.d. vinasambond 1t fré réfinu.
Ofbeldi getur komid fram i hvada tengslum sem er. bt getur upplifad oheilbrigt eda
ofbeldisfullt samband hvort sem hin manneskjan er nain pér, litid tengd pér eda t.d. einhver
sem pu hefur sofid hja einu sinni. Ef eitthvad i ykkar sambandi veldur pér 6paegindum eda
vekur upp hraedslu, geti pad verid merki um 6heilbrigd samskipti eda ofbeldi.

e Heilbrigd sambond eda samskipti byggja & virdingu, trausti, hreinskilni, opnum
samskiptum og jafnredi. b4 passid pid upp 4 ad badum eda 6llum 1idi vel med
samskiptin.
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e Oheilbrigd sambdnd eda samskipti einkennst af pvi ad annar adilinn er ad reyna ad
stjorna hinum med einhverjum hetti. bar sjaum vid samskipti & bord vid oheidarleika,
tillitsleysi, 6fgafull samskipti, tortryggni, afbrydisemi og valdabarattu. Annar adilinn
reynir ad rada flestu.

e Sambodnd eda samskipti par sem annar adilinn er buinn ad taka alla stjorn &
sambandinu flokkast sem ofbeldi. Samskiptin byggja a 4sokunum, nidurlaegingu,
einangrun, pvingunum, stjornun, misnotkun og eignarhaldi. Annar adilinn reedur 6llu
— t.d. vardandi kynlif, vini, mork og jafnvel hvad er satt og hvad ekki.

Hvort eru frasagnirnar i myndbandinu hér &dan merki um heilbrigt — oheilbrigt — eda
ofbeldisfullt samband?
e Hann segir ad ég sé pirrandi og ekkert s&t. Og svo sudar hann alltaf um kynlif.
e Hann tok aldrei nei sem svari svo ég sagdi ja til ad klara pad bara af.
e Hann hefur t.d. kyrkt mig og gripid mjog fast i harid mitt og kallad mig hraedilegum
néfnum at af minnstu hlutum.
e Hann hringir endalaust og ef ég blokka hann, pa hringir hann endalaust ur
leyninimeri sem ég get ekki blokkad.

Sambands-profin

Texti til starfsmanna:

A sama tima og Sjikt spjall opnadi i fyrra settum vid tvo ny sjalfsprof 4 heimasiduna - par
sem hagt er ad kanna sitt eigid astarsamband og vonandi 6dlast pannig dypri skilning 4 eigin
hegdun, sem og framkomu makans, og fa freedslu um adstedurnar sem profin spyrja ut i (og
ef profin koma illa Gt og vidkomandi vill skoda malin betur, er haegt ad fa adstod med paer
palingar 4 netspjallinu til hlidar).

bridja profid 4 sidunni er hid gamla ,,sambandsprof™ — par sem gefin eru ymis demi um
samskipti i sambondum, og svarendur kanna pekkingu sina 4 hvad er heilbrigt og hvad ekki.
Nyju profin kanna hins vegar stddu hvers og eins sambands. [ 61lum premur profunum er
gengid ut fra sambands-rofinu.

Texti med gleru:

A heimasidunni www.sjukast.is eru sjalfsprof par sem hagt er ad kanna stodu sambandsins —
baedi sina eigin hegdun og framkomu makans. Svarid heidarlega og f4id pannig rétta mynd af
pvi hvort samskiptin i sambandinu eru heilbrigd, oheilbrigd eda mogulega ofbeldisfull. Ef
eitthvert svarid (jafnvel bara eitt) gefur oheilbrigda hluti til kynna geeti verio astada til ad
reeda malid vid makann, vin, fjolskyldumedlim og/eda Sjukt spjall. Ef svorin gefa
ofbeldishegdun til kynna er mikilvaegt ad raeda pad vid einhvern fullordinn traustan adila
(eettingja, kennara, félagsmidstddina, radgjatana a netspjallinu...). Ef neikvaeda hegdunin er
manns eigin — er engin skomm { ad f4 adstod vid ad breyta henni!

bott dherslan sé 4 parasambond getur sambands-rofid lika nyst vid ad skoda alls kyns tengsl

og samskipti, t.d. vinattu-, vinnu- og fjolskyldutengsl. Mork eiga vid 1 6llum samskiptum og
ofbeldi getur komid fram i hvada tengslum sem er. Pad er alveg hagt ad profa ad taka profid
og hugsa um einhverja adra manneskju i stadinn fyrir maka (t.d. vin eda vinkonu, og spa pa

bara ekkert i spurningarnar sem eiga ekki vid (t.d. um kynlif)).
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barf ég ad gera petta?

Texti til starfsmanna:

[ myndbandinu lesa Kjalar og Thelma Rut upp spurningar sem komid hafa inn 4 spjallid og
snua ad eigin morkum. ,,parf* einhvern timann ad gera eitthvad i kynlifi eda sambandinu?
Nei! Vido megum alltaf setja mork, og baedi vid sjalf og adrir eiga ad virda pau mork. Ef farid
er yfir pessu settu mork, er pad ofbeldi — eins og raett verdur i naesta pema.

Hér eru algengar mytur sem gagnlegt geeti verid a0 raeda:

Ef pu ert i sambandi attu alltaf ad vera til i kynlif, annars elskardu ekki hina manneskjuna.

Pu akvedur hvort pa vilt stunda kynlif eda ekki og maki pinn & ad virda akvordun pina,
jafnvel pott hann sé ekki a sama mali. PU att ekki ad purfa ad stunda kynlif til pess ad
vidhalda sambandi pinu og sanna ast pina til makans. FOIk i kringum pig geati verid & 6oru
mali og haft adrar skodanir a kynlifi i sambandi, en pad breytir pvi ekki ad akvordunin er pin.
pu att alltaf rétt & pvi ad segja nei.

Pegar pu byrjar ad stunda kynlif mattu ekki segja stopp.

PU att alltaf rétt & pvi ad segja nei og stopp, jafnvel pétt pu hafir sampykkt ad stunda kynlif til
ad byrja med. bad ma alltaf segja nei, sama & hvada stigi pid erud i kelerii eda kynlifi. pu
skuldar engum kynlif og pad er mikilvaegt ad virda morkin pin og bélfélagans. Mundu ad pu
att pinn eigin likama og raedur hver ma snerta hann, hvernig og hveneer. petta a lika vid i
parasambondum, sama hversu lengi pid hafid verid saman.

Allir eru ad gera pad — og eiga ad vilja gera pad.

Vid purfum ekki 61l ad hafa dhuga & kynlifi —annad gerir okkur ekki ad verri manneskjum
eda minna spennandi. Klamvading samfélagsins hefur talid okkur tri um ad vid eigum alltaf
ad vilja kynlif og syna kynferdislega hegdun. Ahugi & kynlifi skilgreinir okkur ekki sem
einstaklinga. bpinn likami er pin eign og pa reedur yfir honum, badi pegar kemur ad l16ngunum
0g anzgju.

Kynlifid parf ekki ad lita Ut eins og i kldmi.

Klam er leikid og fer oftar en ekki fram i adsteedum par sem einstaklingarnir pekkjast litid og
sjaldan er spurt hvad peim lidur vel med ad gera og hvad peir vilja ekki gera, & medan
raunverulegt og gott kynlif byggist a heilbrigdum samskiptum, trausti, virdingu og einlaegu
sampykki. bad ad vera god, godur eda gott i raiminu felur einfaldlega i sér ad vera feer i
samskiptum, ad bera virdingu fyrir hinni manneskjunni og ad kynnast likama hvort annars i
sameiningu. Pad er ekki til einhver t6fraformala sem samanstendur af akvednum stellinum,
hversu lengi pu getur haldid boner eda hvort pu skvortar yfir allt herbergid.

Heilbrigd samskipti byggja 4 mérkum

Texti til starfsmanna:

Markmid fredslunnar er ad kynna fyrir unglingum hvad heilbrigd samskipti eru. Lykilatridi 1
ad geta att heilbrigd samskipti er ad kunna ad setja mork og virda mork annarra. Vid pennan
aldurshop er gott ad tala ansi almennt um mork svo pau skilji hugmyndina i grunninn og geti
a&ft mork 1 61lum sinum tengslum, ekki adeins i kynlifi og dstarsambondum.


https://sjukast.is/heilbrigd-sambond/samskipti/
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bott Sjukast einblini 4 parasambond er gott ad taka fram ad pad er mikilveegt ad setja mork i
Ollum sambondum og alls kyns samskiptum, hvort sem pad er gagnvart vinum,
fjolskyldumedlimum, skélafélogum, vinnunni, ahugamalum, i kynlifi, eda &
samfélagsmidlum.

Texti med gleeru:

Lykilatridi i heilbrigdum samskiptum er ad virda mork — baedi sin eigin og annarra. En hvad
eru mork? Nokkurs konar leidbeiningar um hvernig vid viljum lata koma fram vid okkur.
bessi mork eiga vid 1 kynlifi og allri snertingu, en lika hvad vid t6lum um, gerum 4 netinu og
svo frv. Mork eiga alltaf vid 1 6llum samskiptum — sama hvernig pau eru og vid hverja.
Morkin okkar eru audvitad misjofn eftir pvi hvers konar sambond eda samskipti er um ad
reda.

Mork hjalpa okkur ad lida vel i samskiptum og med okkur sjalf. Pau geta aukid vellidan
okkar almennt, hjalpad okkur ad upplifa okkur 6rugg 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, og geta gert okkur ad sterkari einstaklingum. 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.

Olik mérk folks syna okkur hvad vid erum 611 fjdlbreytt, og pad er jafnsjalfsagt ad hafa
olikan smekk & kynlifi, snertingu, samt6lum og 60rum samskiptum — eins og ad hafa 6likan
smekk 4 mat eda tonlist.

A0 pekkja eigin mork

Texti til starfsmanna:

bessi glaera 4 ad hjalpa nemendum ad finna leidir til ad skoda sin eigin mork — 1 alls kyns
samhengi. Upplagt er ad skoda hér demin ur myndbandinu og plakatinu & fyrri glerunni — og
profa ad mata pau vid umraduna um mork.

Hagt er ad flokka mork 4 ymsan hatt (t.d. likamleg, tilfinningaleg og stafreen) og hér er gott
a0 leggja sérstaka aherslu 4 stafreenu morkin. Kynslodin sem pekkir ekki lif 4n
samskiptamidla er gjorn 4 a0 telja adrar reglur rikja i netheimum en raunheimum. Stafraent
kynferdisofbeldi er i dag pad algengasta sem ungt folk verdur fyrir og beitir. Mikilvagt er ad
unglingar skilji ad stafrent kynferdisofbeldi og —areitni er til, er skadlegt polendum alveg
eins og areitni/ofbeldi i eigin personu, og er 6loglegt.

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. Morkin geta svo proast og breyst med aukinni reynslu og sjalfspekkingu.

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 er pad merki um ad verid 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. Hagt er ad spyrja sig spurninga eins og: Hvernig leid mér? Af
hverju leid mér svona? Hvao hefdi ég viljad hafa 60ruvisi?
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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.

Hvernig koma mork fram i deemunum fra plakatinu/myndbandinu hér framar? Hvernig geeti
petta folk attad sig betur & eigin mérkum og gefid pau skyrt til kynna?
e Meér finnst ekkert gaman ad taka svona myndir af mér. barf ég ad senda nudes?
e M4 ég hatta med honum pegar hann & enga vini og engan ad nema mig?
e Eg hef reynt ad hatta med honum &dur og pa sagdi hann: “viltu pad virkilega, viltu
vera ein, viltu ad eg tali vid adrar stelpur?”

Tolum adeins sérstaklega um fyrsta demid — senda nudes. Somu reglur gilda um samskipti a
netinu og 1 raunheimum. Mork folks parf ad virda alls stadar og sampykki ad vera & hreinu i
Ollum samskiptum (skodum sampykki betur fljotlega). bt raeedur hvort pu deilir kynferdislegu
efni (skilabod/myndir) pegar einhver bidur pig um slikt.

Stafreent ofbeldi og areitni er skadlegt eins og annad ofbeldi, og er 616glegt. Pad ad verda
fyrir stafreenu kynferdisofbeldi getur haft jafn miklar afleidingar og kynferdisofbeldi sem &
sér stad i raunheimum. Polandi stafraens kynferdisofbeldi getur upplifad mikla vanlidan,
nidurlaegingu, skdmm og ahyggjur. Mundu ad pa att aldrei skilid ad komid sé illa fram vid
big, hvorki & netinu né i raunheimum. Ofbeldi er alltaf val pess sem beitir pvi og pad er aldrei
neitt sem afsakar ofbeldi.

Dami um stafrent kynferdisofbeldi:
* AJ dreifa kynferdislegum texta, myndum eda myndbdndum éan leyfis manneskjunnar
sem um redir
* Ad syna texta eda myndbond af eigin kynlifi an leyfis hinnar manneskjunnar
* AdJ senda kynferdisleg skilabod eda myndir til einhvers sem hefur ekki sampykkt pad
* Ad sudai einhverjum ad senda nude eda annad efni
* AdJ dreifa kynferdislegum sogum 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 & pig eda tok viljug patt i upptoku & kynlifi (pott eitthvad sé
sampykkt 4 milli tveggja adila gefur pad ekki leyfi til ad syna 60rum). Eda jafnvel pott mynd
sé folsud eda efnid dsatt 4 einhvern hatt (f6lsud nektarmynd fer alveg jafn mikid 4 flakk &
netinu og adrir vita ekki ad petta er ekki raunveruleg mynd af viokomandi).

Allt eru petta mjog alvarleg brot. Mikilvagt er ad virda mork annarra og ta sampykki fyrir
oOllu sem gert er (ekki adeins snertingu).

For ég yfir mork?

Texti til starfsmanna:

Korfuboltabredurnir Styrmir og Témas lesa hér upp demi fra spjallinu par sem vidkomandi
ottast ad hafa farid yfir mork annarrar manneskju. ber spurningar eru sérlega velkomnar a
Sjukt spjall!


https://sjukast.is/ofbeldi-og-sambond/kynferdisofbeldi/
https://sjukast.is/ofbeldi-og-sambond/kynferdisofbeldi/

Texti meo gleeru:

Munum a0 Sjukt spjall er algjorlega nafnlaust, svo pad er alveg druggt ad segja par fra eigin
mistokum og fa hjalp vid ad lera af reynslunni. Pad er bara alveg frabart pegar folk vill gera
betur!

Sampykki

Texti til starfsmanna:

Nu er reett um sampykkishugtakid og reeda parf sérstaklega vio krakkana hvad
RAUNVERULEGT sampykki er. bad er ekki ad knyja ja-id fram med 6llum leidum, eda
ganga Ut fra pvi ad af pvi x atti sér stad, muni niina y eiga sér stad, heldur verdur hin
manneskjan ad hafa soému 16ngun og dhuga — alltaf og allan timann. R&di0 petta vel pvi
gegnumgangandi pema i samtdlum okkar vid unga brotapola er pvingad sampykki.

Texti med gleru:

Mork skipta mjog miklu mali pegar kemur ad kynlifi. b4 parf ad vanda sig sérstaklega vel ad
virda mork annarra og mikilvaegt 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 geetir hafa heyrt ,,nei pydir nei* — sem er alveg rétt, en gefur p6 ekki heildarmynd af pvi
sem sampykki felur 1 sér. Sa frasi setur abyrgdina a pvi ad neita tiltekinni athdfn 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. Pad er lika mikilveegt ad lesa i likamstjdningu hinnar
manneskjunnar. Manneskja sem segir ja en horfir sidan undan eda er halffrosin - er mogulega
a0 senda skilabod med likamstjaningu um ad eitthvad s¢é ekki i lagi. P4 er mikilvagt ad
stoppa.

P& ad hin manneskjan hafi ekki sagt nei beinum ordum péa pydir pad ekki ad sampykki sé
fyrir hendi. Sampykki felur i sér ad hinn adilinn sé medvitadur, taki patt og vilji Iata snerta
sig og tala vid sig & akvedinn hatt, hvort sem pad er gefid i skyn med oréum eda
likamstjaningu. begar einhver vill ekki lata snerta sig eda tala vid sig & vissan hatt, er 6viss,
hljodur, daufur i dalkinn eda segir kannski, pa er ekki um sampykki ad reeda og pér ber ad
virda pad.

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 kynlifsathofn sem er. Pott folk hafi stundad saman kynlif 4dur, eda gert eitthvad
akveoid er ekki haegt ad gera rad fyrir ad vidkomandi vilji alltaf kynlif eda vilji pottpétt gera
pad sama aftur. Sampykki skiptir mali 1 hvert einasta skipti. bPad parf ad spyrja.
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bad er ekki sama hvernig spurt er. Vi purfum ad passa ad beita ekki andlegu ofbeldi,
prystingi, sudi eda hdtunum 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 a0 tala um heilbrigt kynlif lengur heldur pvingun (sem er ofbeldi,
jafnvel pott hinn adilinn hafi & endanum sagt ja).

A0 viroa mork annarra

Texti til starfsmanna:
Aftur minnum vid & ad mork eiga vid 1 6llum samskiptum og gott ad taka hér almenn demi
sem eiga vel vid hopinn hverju sinni, og prengja svo umraduna nidur i kynlif og ofbeldi.

Texti med gleeru:

bad skiptir miklu mali ad virda baedi sin eigin mork og mork annarra. A9 fara yfir mork
annarra getur skadad hina manneskjuna. bvi er mikilvagt ad hlusta 4 hvad adrir eru ad reyna
a0 segja okkur eda gefa i skyn i samskiptum, pvi stundum notar folk eitthvad annad en ord til
ad tja sig. Hugsio t.d. um hvernig pid synid pad sjalf pegar pid viljio 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 60rum skilabodum sem eru tjad 6druvisi en med
ordum. Toénn, augnarad, svipbrigoi, tar, likamsstada...

* Medtaka — taka vio pvi sem er verid a0 tja, ekki bara skauta framhja pvi. bad er &
okkar abyrgd ad fara ekki yfir mork annarra.

* Bregoast vio — fer eftir adstedum, t.d. syna skilning, stoppa, skoda eigin hegdun,
bidjast afsokunar ef pad 4 vid, taka abyrgo...

* Virda — ekki prysta 4 eitthvad pegar btid er ad setja mork.

bad er ekki i lagi ad prysta & annad folk ad fara yfir morkin sin (pvingad sampykki er ekki
alvoru sampykki). Haegt er a0 vanvirda mork annars folks 4 ymsa vegu og er aldrei i lagi.
begar farid er yfir kynferdisleg mork manneskju er pad kynferdisleg areitni eda
kynferdisofbeldi.

Hvad med demin ur myndbandinu - For petta folk yfir mork? Hvad finnst ykkur?
e Mér fannst ég hafa spurt hana.
e Eg hélt bara ad nei-id hennar hefdi ordid ja.
e Eg skoda stundum stelpur & netinu og svoleidis en ég fa alltaf svo mikla eftirsja og
skomm.

Var mér naudgad?
Texti til starfsmanna:

Thelma Rut og Katla lesa hér upp nokkur demi um algengustu spurninguna sem kemur inn a
spjallid: Brotapolar kynferdisofbeldis ad velta fyrir sér hvernig skuli skilgreina reynsluna.
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Texti meo gleeru:
Munum a0 kynferdisofbeldi getur litid alls konar ut — ekki eingéngu naudgun, heldur 611
kynferdisleg tjaning og snerting sem er an sampykkis eda med pvingudu sampykki.
Dami um kynferdisofbeldi:
e Kossar eda snerting gegn vilja pinum
e Harkalegar eda ofbeldisfullar kynferdislegar athatnir an pins sampykkis
e Ad neita ad nota smokk eda taka hann af an pess ad bolfélaginn viti af pvi
e Kynlif med einhverjum sem er sofandi, eda mjog drukkinn eda undir ahrifum
fikniefna, og getur ekki veitt medvitad, einlegt sampykki — hvort sem manneskjan er
vakandi eda medvitundarlaus
e Ad nota hotanir til ad prongva einhverjum til kynferdislegra athafna
e AJQ prysta 4 einstakling ad taka patt i kynferdislegum ath6fnum af einhverjum toga

MUNDU!
o Allir eiga rétt & pvi ad dkveda hvada kynferdislegu athafnir peir sampykkja eda
sampykkja ekki
Kynferdisofbeldi parf ekki ad fela i sér aras eda likamlegt ofbeldi
Flestir polendur kynferdisofbeldis pekkja gerandann
Folk af 6llum kynjum getur ordid fyrir kynferdisofbeldi
Folk af 6llum kynjum geta beitt kynferdisofbeldi
Kynferdisofbeldi getur att sér stad i hinsegin sambdndum, gagnkynhneigdum
sambdndum og hvada sambandi sem er
o Kynferdisofbeldi getur att sér stad & milli einstaklinga sem hafa adur att i sampykktu
kynferdislegu sambandi, t.d. i langtimasambandi
o Kynlif & ad vera gott og heilbrigt!

Ef pa hefur ordid fyrir kynferdisofbeldi skaltu muna ad pad var ekki pér ad kenna. bad getur
verid ad pu finnir fyrir ymsum 6paegilegum og erfidum tilfinningum en peer eru aldrei rangar.

bvingad sampykki er ekki sampykki!

Texti til starfsmanna:

,Ja-10* er ekki raunverulegt sampykki ef pad kemur med sudi, prystingi, hétunum eda
pvingun af nokkru tagi. Eins og sja m4 af frasdgnunum i sidasta myndbandi er pvingad
sampykki mjog algengt — raunar algengasta formid af kynferdisofbeldi sem vid heyrum af.
Leggjum pvi sérstaka dherslu 4 petta i ar!

Texti med gleeru:
bad er aldrei 1 lagi ad prysta 4 annad folk ad fara yfir morkin sin. Ad pvinga manneskju a
einhvern hatt til pess ad ,,sampykkja“ kynlif ER ofbeldi.
Skodum aftur raunverulegu ségurnar fra plakatinu og myndbandinu med Kétlu og Thelmu,
hvad er pemad hérna?
e Hann hélt alltaf &fram ad spyrja pangad til ég pordi ekki lengur ad segja nei. Er pad
naudgun?
e Hann byrjadi ad snerta mig an leyfis en ég pordi ekki ad segja neitt. Er pad venjulegt
eda ofbeldi?
e Hann spurdi ekki um leyfi og ég veit ekki hvort ég hefdi sagt ja ef hann hefdi spurt.
e [Eg gafst upp og sagdi ja en ég var bara eiginlega frosin og pad var svo 6pegilegt, og
sidan leid mér svo illa eftir a.
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Munurinn & kynlifi og kynferdisofbeldi

Texti til starfsmanna:

Hér eru smé skyringarmynd sem synir muninn 4 kynlifi og kynferdisofbeldi. Enn og aftur ma
vikka at malefnid svo hefi aldurshépnum. Oll snerting og énnur kynferdisleg hegdun er
areitni eda ofbeldi pegar hun er ekki sampykkt — kynlif, koss, kaf, syna klam, senda
nektarmyndir, kynferdisleg ord og hvad sem pid teljid liklegast ad hopurinn tengi vid.

Texti meo gleeru:

Hér sjaum vid hvao einkennir kynlif efst og svo hvad einkennir kynferdisofbeldi nedst.
Munurinn er helst sa ad i kynlifi er talad saman, mork virt og sampykki er til stadar, en pegar
um kynferdisofbeldi er ad raeda er ekki sampykki, dnnur manneskjan vill stjorna.

bad sem er i midjunni er einhvers stadar parna a4 milli — einhver adili i kynlifinu geeti t.d. ekki
verid ad virda sin eigin mork, ekki verid ad pala i hvernig hinum 1idur, eda verid ad upplifa
mikla pressu samfélagsins um ad gera eitthvad 6druvisi en viokomandi i raun langar.
Oheilbrigdir hlutir geta sem sagt lika att sér stad an pess ad neinn vilji beita annad folk
ofbeldi, pess vegna veroum vid alltaf ad vera drugg med stéouna og tala vid bolfélagann.

Er eolilegt ad lida svona?

Texti til starfsmanna:

bratt fyrir ad Stigamot leggi almennt mikla 4herslu 4 ad freda samfélagio um helstu
afleidingar pess ad verda fyrir kynferdisofbeldi, virdumst vid hafa lagt of litla dherslu 4 petta i
Sjukast-verkefninu. Pvi morg ungmennin eru ad velta fyrir sér mogulegum tengslum
ofbeldisins vid lidan sina eda daglegt lif. Pegar brotapolar eru ad glima vid erfidar afleidingar
getur paod haft pau 4hrif ad peir einangra sig, eiga erfitt med ad maeta i skola, vinnu og jafnvel
hitta vini og fjolskyldu.

A myndbandinu lesa Lil Curly og Gugusar upp nokkur slik deemi af spjallinu.

Oll vidbrogd eru edlileg vidbrogd vid 6edlilegum adstaedum
Texti til starfsmanna:
Kynferdisofbeldi er oftast beitt af einhverjum sem vid pekkjum og treystum. bPad gerir
brotapolanum gjarnan mjog erfitt fyrir pvi oft eru tilfinningatengsl til stadar sem geta flaekt
pad ad segja fra eda leita sér adstodar.
Afleidingar kynferdisofbeldis hafa oft vidteekari ahrif 4 lif brotapola en peir gera sér grein

fyrir. Lidan 1 kjolfar kynferdisofbeldis getur haft ahrif & virkni og hvernig okkur gengur ad
takast & vi0 pau verkefni sem liggja fyrir okkur i daglegu lifi.
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Texti meo gleeru:

Svarid vid spurningunni: Er edlilegt ad lida svona? Er einfalt: ,,J4. Hvernig sem pér lidur og
hvernig sem pu brast vid ofbeldinu, er pad edlilegt og skiljanlegt, og mjog liklega algengt.*
Oll vidbrogd vid kynferdisotbeldi eru edlileg vidbrogd vid dedlilegum adsteedum. bad er ekki
hagt ad bregdast rangt vid kynferdisofbeldi. Stundum finnst brotapolum ofbeldi ekki hafa i
raun att sér stad pvi vidkomandi bardist ekki um eda kalladi 4 hjalp. En algengasta vidbragdid
er ad frjosa eda dkveda ad vera hreyfingarlaus. Petta er mjog edlileg vidbrogd og eiga sér
gooar skyringar. Pegar vid erum beitt kynferdisofbeldi erum vid i hettulegum adsteedum. Vid
per adstedur kallar heili okkar fram vidobrogd sem geta hjalpad okkur ad lifa af. betta eru
vidbrogo eins og til demis ad frjosa. Pessi viobrogd hafa hjalpad manneskjunni i gegnum
tidina ad lifa af 1 hettulegum adstedum.

bao hvernig polandi bregst vid — segir ekkert til um hvort ofbeldi atti sér stad eda ekki.
Allskonar kringumstaedur geta valdio pvi ad folk upplifir sig ekki oruggt til ad segja ,,nei” eda
er hreinlega ekki 1 adstodu til ad gefa sampykki, t.d. vegna 6lvunar. P6tt madur veiti ekki
vidnam gagnvart kynferdislegum ath6fnum sem madur vill ekki taka patt i, felst ekki
sjalfkrafa 1 pvi sampykki. Pad skiptir ekki mali hvort manneskjan var undir dhrifum, fann
fyrir prystingi, 6gnun eda fannst henni bera skylda til ad lata undan — kynferdislegt ofbeldi er
alltaf & abyrgd gerandans.

Oll 1idan eftir svona ofbeldi eru lika edlileg vidbrogd — pad kollum vid afleidingar, og er
betur kynnt & nestu gleru.

Algengar afleidingar

Texti til starfsmanna:

Af hverju skiptir petta allt svona miklu mali? bvi kynferdisofbeldi getur heglega skadad
manneskjuna sem fyrir pvi vard. 20-30% folksins sem kemur til Stigamota hefur gert tilraun
til sjalfsvigs (teljum adeins krakkana hér inni til ad atta okkur & hvad pad er skelfilega hatt
hlutfall).

A glaerunni eru nokkrar afleidingar pess ad fara yfir mork annarra 4 kynferdislegan hatt
listadar (alls ekki teemandi listi). Upplysingarnar koma Gr komuskyrslum fra brotapolum sem
leita til Stigamodta. bad ad lifa med pessum afleidingum getur verid mjog erfitt, pess vegna
purfum vid ad freeda ungmenni um mikilvagi pess ad f4 sampykki og virda mork i kynlifi (og
00rum samskiptum).

Texti meo gleeru:

begar farid er yfir mork manneskju & kynferdislegan hatt veldur pad oftast 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.

Eftir ofbeldi upplifa margir polendur punglyndi og kvida. Fyrir morg verdur erfitt ad maeta i
skélann eda hitta vini, sinna &hugamalum og bara gera alla pessa hluti sem voru audveldir
adur. Algengasta afleiding kynferdisofbeldi er skomm. Pa lidur brotapolum oft eins og pau
séu skitug eda ad pau séu litils virdi jafnvel ad brotapolinn sjalfur beri abyrgo a pvi ad
ofbeldid hafi att sér stad. Petta er mjog edlileg afleiding en audvitad 6tralega 6sanngjorn.
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Munum ad kynferdisotbeldi getur litid alls konar ut — ekki eingdngu naudgun, heldur 611
kynferdisleg tjaning og snerting sem er an sampykkis eda med pvingudu sampykki.

Eru brotapolarnir sem vitnad var i hér adur ad upplifa edlilegar afleidingar af ofbeldinu?
e Egvar alltaf med peim haestu i skdla en ndna fee ég bara fimmur og get varla mett.
e Mér lidur dgedslega og ég fee martradir.
e Eg atti erfitt med metoo byltinguna i fyrrasumar, vard rosa mattlaus i alveg viku, atti
erfitt med basic hluti eins og ad fara i sturtu og hitta vini.
e Eg skammast min sma ad hafa leyft honum ad stjérna mér svona.
e Eg a erfitt med ad sja strakinn sem gerdi petta.

Eg get ekki sagt fra

Texti til starfsmanna:

Af peim ungmennum sem leita til okkar a spjallid, hafa fest rett malid 4dur. Pau gefa okkur
alls kyns skyringar 4 pvi af hverju pau treysta sér ekki til pess ad segja fra. Juliana Dogg og
Donna Cruz lesa hér upp demi.

Mjog algengt ad vilja ekki segja fra

Texti til starfsmanna:
Skyringarnar & pvi ad segja ekki fra eru margskonar.

Oft eru pau ekki viss um hvort pau hafi i raun verid beitt ofbeldi og finnst pvi of stort skref ad
segja frd. Morg ungmenni eiga erfitt med ad skilgreina kynbundid og kynferdislegt ofbeldi, i
pad minnsta pegar um raedir peirra eigin reynslu. Jafnframt hafa pau takmarkada pekkingu a
pvi hvad er edlilegt i sambondum, pvi ein algengasta spurningin sem kemur inn a
unglingaspjallid er einhver Utgafa af: ,, Var mér naudgad? “/,, Er ég i ofbeldissambandi?

bau purfa skyr svor og skilgreiningar. Petta itrekar porfina 4 itarlegri og sifelldri freedslu um
ofbeldi.

Svo eru pad afleidingarnar, skomm og sektarkennd eru algengustu tilfinningar brotapola
kynferdisofbeldis og pvi erfitt ad segja fra.

Tengsl vid geranda eru gjarnan vidkvem og flokin, og pvi oft 6hugsandi ad ad setja fra.

Loks ottast pau vidbrogd umhverfisins ef pau segja fra ofbeldinu. Otti vid ad peim verdi &
einhvern hatt refsad fyrir ad segja fra, gerandinn hefni sin eda vinirnir snui baki vid peim.
Otti vid ad valda foreldrum sinum sarsauka, vonbrigdum og jafnvel fjarhagsvanda. Otti vid
ad vera ekki traad, vera demd og kennt um ofbeldid eda vid ad fa 4 sig stimpil.

Texti med gleeru:
Eins og sést og heyrist 4 myndefni herferdarinnar eru alls kyns astedur fyrir pvi ad folk segir
ekki fra:

e Eqg vil ekki segja neinum pvi ég held ad allir myndu bara segja ad ég veeri

athyglissjuk.

e Eg get ekki sagt neinum fra, mér finnst petta allt vera mér ad kenna.

e Mig langar ad segja vinkonu minni en er hreedd um ad hin muni dema mig.

e Enginn myndi tria mér.
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Skiljanlegt

Texti til starfsmanna:
Vid skulum vera pau sem krakkarnir VITA a0 peir geti leitad til, pau sem munu alltaf tria og
reyna ad hjalpa.

Texti meo gleeru:

Afleidingar af kynferdisofbeldi geta ordid langvarandi. ber geta lika ordid mjog alvarlegar.
Pess vegna er mikilveaegt ad fa hjalp til ad vinna ur peim og finna manneskju til ad leita til. Og
pad ma alltaf koma inn & Sjukt spjall!

Hjalpar ad tala

Texti med gleeru:
Hér m4 sjé hvad mérgum sem koma inn 4 spjallid finnst gott ad geta raett malin.

Sjénvarpsauglysing fyrir Sjaktspjall

Texti til starfsmanna:

Hér er auglysing fyrir Sjuktspjall fra sidustu herferd, pegar spjallid var fyrst opnad. Endilega
ljukio fyrirlestrinum med hvatningu til nemenda um ad hika ekki vid ad nyta pessa pjonustu —
hun er @tlud sem lagproskuldatrradi. Ekki bara fyrir augljosa reynslu af ofbeldi, heldur alls
kyns vangaveltur um samskipti i nAnum sambondum.

Auglysingin er til 4 badi islensku og ensku 4 Youtube-ras Stigamota.
Hvetjid pau endilega lika til ad fylgja Sjikast 4 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 sjalfsprofin og kanna badi eigin hegdun i sambandi, og hvernig komid er
fram vid pau af 60rum. bau sem ekki eru i sambandi geta hugsad um sidasta samband,
bolfélaga, vin, vinnufélaga, @ttingja, lidsfélaga eda hvern sem er. Ef timi gefst veeri til demis
haegt ad lata hopinn taka upp simana i lok fyrirlestrarins og preyta profin.

Fyrir stuttu sidan foru plakot sem auglysa herferdina a allar félagsmidstodvar, endilega hafid
pau uppi vid nestu manudi.
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