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FRADSLA UM MORK, SAMPYKKI OG HEILBRIGD SAMBOND



...peirra sem leita til

O Stigamota voru fyrst
‘ beitt kynferdisofbeldi

fyrir 18 ara aldur
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Oft af hendi manneskju nalzegt peim i aldri
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arkmidin med Sjuk Ast

d ungmenni pekki:

* Muninn a heilbrigdum, oheilbrigdum
og ofbeldisfullum samboéndum

* Hugtokin mork og sampykki

* Muninn a kynlifi og kynferdisofbeldi,
og hvernig klam getur ruglad pau mork

 Afleidingar kynferdisofbeldis

 Sjukt Spjall — nafnlaust netspjall Stigamota
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Hann helt alltafafrap
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Sjukt spjall opnadi i mars 2022

Er I a0 lwtléoun?

vio radgjafa fra Stigamotum
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Hvernig veit g hvort co @ \
a0 hetta m€6 Keerustunpig ¢ Med vangaveltur eda dhyggjur af ofbeldi, kynlifi,
strakur /** samskiptum eda sambondum
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Opid prju kvold i viku



www.sjukast.is

)

Hze!Q Hér getur pu spjallad vid
1dgjafa um sambond, samskipti og
li. Sjuktspjall er nafnlaust

netspjall fyrir ungmenni 20 ara og
yngri. Personuverndarstefnan okkar
er her.

Svo vid getum svarad per sem best
veeri gott ad vita orlitid um pig:

Aldur:

Kyn:

(O Hun
(O Hann
() Han

Byrja spjall
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Rlodrurnar syna raunveruleg skilabod sem borist h



OFBELDIS-
LR SAMBOND

BYGGJA A PVI AB ANNAR ABILINN BYGGJA A VALDBEITINGU
e REYNIR AB STIORNA HINUM 06 STJORNUN

VIRBING TORTRYGGNI ASAKANIR
TRAUST TILLITSLEYSI EIGNARHALD
OPIN SAMSKIPTI AFBRYBISEMI EINANGRUN
HREINSKILNI OHEIBARLEIKI PVINGANIR
JAFNREBI  SAMSKIPTAVANDI STJORNUN
SAMKENND VALDABARATTA  NIBURLEGING




Er eég | heilbrigou sambandi?

TAKTU PROFIN

A WWW.SJUKAST.IS

HVERNIG ER KOMID FRAM VID HVERNIG STEND EG MIG |
MIG | SAMBANDINU? SAMBANDINU?

Hér geturdu kannad hvort komid er Hér geturdu kannad hvort pin hegdun
fram vid pig i sambandinu a i sambandinu er heilbrigd, 6heilbrigd

heilbrigdan, éheilbrigdan eda jafnvel eda jafnvel ofbeldisfull.
ofbeldisfullan hatt.
TAKTU PROFID — TAKTU PROFID —

S AT A

e


http://www.sjukast.is/

1svona myndir af mer
Parfég ad senda nudes?
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Bloorurnar syna raunveruleg skilabod sem borist hafa spiallinu. Ert pa med spurningu?



rigd samskipti og sambond byggja a pvi:

vio pekkjum okkar eigin mork
A0 VviO viroum mork annarra

Mork eru leidbeiningar um hvernig vid viljum lata koma fram vid okkur:
* Hvernig vid0 erum snert
 Hvad er sagt vid okkur sl VTN
* Hvernig vid eydum tima okkar £ \
e Hvad vid gerum a netinu '
Og alls konar!

Mz \LG heetta meé \onum\“ : '
engain nema -

" hann aengaviniog




A0 bekkja eigin mork

- vaé langar mig? Hvad langar mig ekki?
Hvad finnst mér gott? Hvao finnst mér opeaegilegt?

Hvad er eg til i ad gera? Hvad er eg ekki til i ad gera?

4 1A rakk! o AMRGeG
£ meiea svona & Faaud
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Blodrurnar syna raunveruleg skilabood sem borist hafa spjallinu. Ert ptt med spurningu?



Stundum segir likamstjaning mest

Tala saman Sampykki parf ad vera til stadar
* Alltaf og allan timann

Nei pydir nei...
* En pad parf lika ja
* Raunverulegt og innilegt ja!



A0 virda mork annarra

Hlusta!
Heyra!

Taka eftir!
Meodtaka!
Bregdast vio!
Virdal
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Bladrurnar syna raunveruleg skilabod sem bori






KYNLIF BYGGT
A SAMPYKKI
05 VIRBINGU:

NAND  SAMBYkK!  ANAGIA

VIRDING  GAGNKVAMT TALA SAMAN
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MORKVIRT |

SKEYTINGARLEYS) MARKALEYS!
SamskIPTALEYS? UPPLIFA SEM SKYLDV
SKADAR SIALFSTRAUST  GARYGG!

KYNFERDISOFBELDI.
PVINGUNUM BEITT
EDA AN SAMPYKKIS:

HLUFSERA AN SAMbPYKRIS

EIGNARHALD NIDURLEGING

PYINGANIR

KROFUR UM KYNLIE  STIGRNUN oo e

sUbAB TA
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Blodrurnar syna raunveruleg skilabod sem borist hafa spjallinu. Ert ptmed spumingu?



o

e



Algengar afleidingar ofbeldis

comm
* Sektarkennd ) S,jélfskaéi
o KVidi * Atroskun
e Depurd * Misnotkun vimuefna

e Léleg sjalfsmynd * Einangrun

o Otti
* Reidi
e Sjalfsvigshugsanir

* Erfitt ad tengjast 60rum

 Erfitt a0 gera alla venjulegu
hluti lifsins



il ekki segja neinum
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Blodrurnar syna raunveruleg skilabod sem borist hafaspiallinu. Ert pa med spurningu?



rfitt a0 skilja hvad gerdist
— 0g hvort pad var i raun ofbeldi

Skomm og sektarkennd eru
langalgengustu afleidingarnar

Sa sem beitti ofbeldinu er
oftast einhver sem viod
bekkjum og pykir veent um

jog algengt a0 vilja ekki segja fra

Otti vid ad valda vandraedum

Otti vid ad vera stimplud sem
fornarlomb

Otti vid ad vera kennt um ofbeldid

Otti vid ad vera ekki truad



hlegt og algengt ad segja ekki
um fra pvi a0 hafa ordio fyrir
kynferdisofbeldi

En pad hjalpar svo mikid ad geta talad
um atburdinn — lika pegar vid erum
ekkert alveg viss um hvad gerdist

bao er alltaf einhver sem mun trua
og vill hjalpa!




na hvao petta var, ekki ,1akk kaerlega fyrir ad hlusta, meér
1 a0 mer |idi betur en ég lidur mikid betur eftir ad hafa talad
avegana ad petta var ekki vid eitthvern um petta @’ @ “
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ér ad kenna. @

o

“Pu gafst mér annad sjonarhorn a
“Petta hjalpadi svo mikid!l” hvad ég a gott skilid, meér lidur mikid
betur @ ”
,Eg vildi bara vita hvort ad ég
hafdi rétt fyrir mér.” “Mér lidur betur og finn
a0 pad sé kannski von.”

,Meér finnst 6gedslega erfitt ad
leita hjalpar og tala um petta
undir nafni.”
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