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€P Vdld mot tjejer - det dr
aldrig ditt fel

Véld mot tjejer dr ett av samhdllets storsta problem. Det bor-
jar ofta tidigt i livet - och det hdnder pd platser ddr du borde
kdnna dig trygg. Det kan vara hemma, i skolan, med killen du
dr ihop med, pé sociala medier, pd fritidsgdrden, pd bussen
eller pd festen. Vald kan hénda overalit.

Det som ofta hdnder dr att ndgon forsoker utéova makt och
kontroll over dig. Det kan handla om att du blir nedtryckt,
begrdnsad eller skrdmd - s& att du borjar dndra pé dig sjalv
for att slippa bli utsatt. Du kanske valjer andra kldder, slutar
umgds med vissa, eller undviker vissa platser - bara for att
forsoka vara "sdker”. Sarskilt om du redan har blivit utsatt en

gding.



Vald kan se ut pa olika satt

Det dir viktigt att komma ihdg att du kan vara utsatt for olika ut-
tryck av vald samtidigt, ibland tar valdet pauser och bérjar om. Du
far aldrig glomma att det aldrig dr ditt fel.

Fysiskt vald - att ndgon slér eller knuffar dig.

Sexuellt vald - att ndgon ror dig utan att du vill, tvingar dig till
sex eller tjatar tills du ger upp. Det kan ocksé vara om négon vill
ha sex med dig | utbyte mot pengar eller saker.

Psykiskt vald - att ndgon fér dig att mé daligt, trycker ner dig,
hotar dig eller fér dig att kéinna att det ér du som gor fel. Han kan
ocksd kalla dig elaka saker som hora eller slampoa.

Materiellt vald - att ndgon forstor dina saker eller anvénder
det som ett satt att straffa dig, som att till exempel forstora
din telefon.

Ekonomiskt vdld - att ndgon tar dina pengar, bestdmmer dver
vad du fér kopa, eller anvdnder pengar som ett satt att kontroll
era dig.



Du ar inte ensam - vad
sager statistiken?

En stor studie (Kvinnors trygghet, 2023) som Roks har gjort tillsammans
med Orebro universitet och SCB visar att:

42 % 81 %

av kvinnor har blivit utsatta av unga kvinnor (18-24 ar)
for vald innan de fyllt 15 ar har blivit utsatta for sexuella
trakasserier

53 % 62 %

i samma adlder har blivit har haft en pojkvdn som
utsatta fér sexuellt vald av varit kontrollerande eller
en pojkvdn nedvdrderande

Det dr inte ditt ansvar dtt Iosa det stora problem som finns i sam-
hallet, du som dr utsatt eller ar orolig for att bli utsatt fortjanar stod
och hjalp.



Vad ar en red flag?

En red flag dr ett varningstecken - ndgot som visar att en kille eller man
inte beter sig okej mot dig, exempelvis i en relation. Det kan vara smd
saker i borjan, men som vdxer och till slut péverkar hur du mér, vad du
végar sdga, gora eller kdnna.

Det handlar om kontroll, manipulation
eller psykisk pdfrestning - och det ar
aldrig ditt fel. Red flags ar signaler om
att han inte ser dig, respekterar dina
granser eller vill kunna bestamma over
och kontrollera dig.
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Fran gullig till kall
- Lovebombing

I borjan var han gullig, skrev hela tiden och fick dig att kdnna dig speci-
ell. Han skickar I&énga meddelanden, séger att du dr den finaste han traf-
fat, vill traffa dig hela tiden, planerar er framtid och sager att han alskar
dig - valdigt snabbt. Han f&r dig att kénna dig som the main character i
en film.

Men sedan fordndras ndgot. Han kanske blir kontrollerande. Borjar stdlla
krav. Blir sur ndr du vill hdnga med dina vanner. Eller sdger att du ar "inte
som forut”. Ena dagen ar han varldens finaste - ndsta dag kall och dryg.
Ibland hor han av sig mindre, slutar visa att han bryr sig och ignorerar
dig, for att sedan helt plotsligt bli supergullig igen - som att inget har
hant.

Ndr du frédgar blir han arg och sdger att du inte forstér att han har
mycket att gora. Du borjar anpassa dig, for att fé tillbaka den dar killen
han var i borjan. Du tanker efter innan du skriver eller ringer och forsoker
hélla honom glad.

Det hdr kan vara ett exempel pé lovebombing - ndr ndgon éverdser dig
med kdrlek i borjan for att snabbt skapa starka band och sedan borja
kontrollera dig. Det dr inte kdrlek om du mdste dndra pd dig sjdlv for att
han ska vara sndll. Det dr inte karlek om du méste dndra pd dig sjalv for
att han ska vara snadll. Det ar ett satt for honom att kontrollera dig och
bestdmma over dig.

Du fortjdnar ndgon som dr fin mot dig varje dag. Inte bara ibland.



P Nar svartsjuka blir kontroll

Han frégar hela tiden vem du snackar med. Och han blir sur nér du
traffar andra - speciellt om det dr killkompisar Han vill att du har pé
Snap-kartan sé han kan se exakt var du dr.

Kanske sdger han att du inte borde vara ute pd kvdllarna, att du ska
sluta med fotbollen eller hdnga mindre med dina tjejkompisar - for att
han vill att du ska vara med honom istdllet. Det I&ter kanske som att han
bara dr romantisk och ténker pd dig. Men egentligen handlar det om att
kontrollera dig. Ndr du ifrégasdtter sdger han att det bara ar for att han
dlskar dig, att han vill skydda dig. Ibland blir han till och med arg nar du
vill géra négot for dig sjalv. Och du borjar anpassa dig. Du hér av dig
mindre till kompisar. Du slutar gora det du gillar. Till slut kanns det som
att hela ditt liv handlar om honom.

Det har ar inte karlek. Det ar kontroll - och det ar inte okej.

Du fortjdnar ndgon som litar pa dig, inte ndgon som férsoker styra
dig.

PHcm vill ha dig for sig sjdlv

Han sager att dina vanner inte gillar honom och att de dr avundsjuka for
att ni har en sé& bra relation. Han vill att du struntar i skolan for att um-
gds med honom, och att du ska sluta spela innebandy fast det dr viktigt
for dig. Det ar inte karlek, oavsett vilka argument han anvander. Du har
ratt till dina vanner, familj och dina fritidsaktiviteter.



Han snackar skit om andra
tjejer
Han sdger ofta negativa saker om andra tjejer - kanske om tjejer i sko-
lan, dina vanner eller tjejer han kanner. Han kallar dem elaka namn,
pratar negativt om deras utseende och hur de kldr sig eller fér dem att
verka mindre vdrda. Ibland kanske han vill att du ska hélla med honom,
eller till och med hjdlpa till att prata illa om andra. Du kanske kanner dig

pressad att hdlla med honom for att du inte vill vara en av tjejerna han
pratar illa om.

Det kan kannas jobbigt, sarskilt om det handlar om dina egna vdnner.
Men det ar en red flag.

En kille som hdller pd& sé& har visar ofta brist pd respekt - inte bara for
andra, utan ocksé for dig. Att nedvdrdera andra dr aldrig okej. Och du
fortjéinar ndgon som respekterar bdde dig och andra tjejer i ditt liv.

PHdn vill traffas pa udda platser

Han foreslér att ni ska ses pd valdigt udda och konstiga platser - som en
toalett pd ett bibliotek eller en mérk parkering sent pé kvdllen. Han for-
klarar det som att han inte vill att négon ska se er och att de d& kommer
att forstora for er. Du kanske kdnner att du garna vill traffa honom och
att det ar din enda chans att traffa honom. Det hdr beteendet kan vara
en red flag, eftersom det visar att han inte ar intresserad av en oppen,
respektfull relation. Nar ndgon undviker att tréffas pd vanliga, trygga



platser kan det handla om att de vill délja néigot - eller att de inte vill dig
val.

Du fortjdnar att kdnna dig trygg och respekterad varje gdng ni trdf-
fas.

P Han overvakar dig

Han vill alltid veta var du ar och vem du dr med. Han kollar din telefon,
|aser dina meddelanden eller vill ha dina Iosenord. Kanske foljer han efter
dig eller kontrollerar vad du gor pé TikTok.

Det handlar inte om kdrlek - det ér kontroll och ett intrding i ditt privatliv.
Du har ratt till dina egna granser och ditt eget liv.

Ingen ska overvaka dig eller fa dig att kéinna dig fangad.

Han blir arg utan att du fattar
varfor

Han fér pldtsliga utbrott och blir arg utan att du riktigt forstér varfor.
Ibland kan han skrika, slé saker eller till och med hota dig - med ord eller
handlingar. Du kanske forsoker hdlla dig lugn for att inte géra honom
arg, eller undviker vissa saker for att slippa brék. Han skyller sedan pd
dig for att han blev s& arg, och kanske dr jattegullig efterdt och lovar att



aldrig bli sé& arg igen. Men det dr inte ditt fel att han tappar kontrollen.
Ingen har rdtt att skrdmma dig eller hota dig. Du fortjanar att vara
trygg och kdnna dig sdker.

P Han visar ilska med hdnderna

Han trycker dig hért mot vaggen, puttar dig eller tar tag i dig sé& att det
gor ont.

Kanske slér han i saker ndra dig eller gér ndgot som skrdmmer dig.

Det kan kdnnas som en varning och du blir radd. S& du forsdker anpassa
dig sé& han inte ska bli s& arg igen. Han kanske sdger att han var tvungen
att putta dig for att du inte lyssnade p& honom.

Han gor sé for att kunna kontrollera dig med véild eller hot om véld. Det
ar aldrig okej och det ar aldrig ditt fel. Du fortjanar att kanna dig trygg |
din relation, inte radd.

Du ar aldrig ensam.

P Inget du gor dr bra nog

Han hittar ofta fel pé& det du gor eller sager. Kanske sdger han att du gor
saker "fel” eller att du borde vara annorlunda. Ibland kanns det som att
iIngenting du gor ar bra nog.



Ndr han klagar hela tiden kan det géra att du borjar tvivia pé dig sjdlv.
Men kom ihdg: du ska inte behéva dndra pd dig for att ndgon annan ska
bli nojd.

Du dr bra precis som du dr, och en pojkvadn som dlskar dig accepte-
rar dig - inte klagar pa allt.

P Han tjatar om sex

Han tjatar och pressar dig att ha sex, aven ndr du inte ar redo eller inte
vill. Kanske sdger han att det dr s& man visar kdrlek, eller att du "mdste”
for att ni ar tillsammans. Det ar aldrig okej att kanna sig tvingad eller
pressad. Det dr inte heller okej att tvingas g& med pd saker under sex
som inte kdnns okej, som till exempel stryptag eller att bli fasthdllen.

Sex ska alltid vara ndgot du vill och kdnner dig trygg med - aldrig négot
du gor for att slippa brék eller for att han tjatar.

Du har ratt att saga nej. Alltid.

PHcm vill ha nakenbilder

Han ber dig skicka nakenbilder. Nar du sdger att du inte vill s& borjar
han tjata, bli kall eller sur. Kanske séiger han att du inte litar pé honom,
eller att ni inte kan bli ihop om du inte skickar. Nar du vagrar, kanske han
slutar svara helt.



Till slut kanske han tjatar s& mycket att du ger upp och skickar en bild -
fast det egentligen inte kandes ratt. Men sedan vill han ha fler. Och nar
du sdger nej igen sdger han saker som: ”jag har ju redan sett allt and&”
eller "det ar ju ingen big deal Iangre”. Men det kanns inte bra for dig. Du
kanske skdms, mdr déligt eller kdnner dig pressad - for det hdr var aldrig
vad du ville frén borjan.

Det dir inte okej att tjata eller behandla dig daligt for att du sdger
nej. Du fortjdinar ndgon som respekterar ditt nej.

Han ber dig gora olagliga
saker

Han borjar be dig géra smé olagliga grejer, som att flytta droger eller
gomma vapen hemma hos dig. Han sdger att han har stora problem och
att du ar den enda som kan hjdlpa honom. Han fér det att I&ta som att
det ar viktigt och att du mdste stdlla upp och att du ér den enda han
kdnner sig trygg med.

I borjan kanske det kdnns svdrt att sdga nej, for du vill att han mdér bra
och du vill hjalpa honom. Men det blir bara varre och varre - och att du
riskerar att hamna i problem sjdlv. Till slut kanske han har bett dig ha sex
med ndgon for att betala hans skuld och att ndigon kommer déda ho-
nom om inte du hjdlper honom. Ndr du sdéger nej Idgger han skulden pd
dig, kanske hotar dig.

Det dr inte okej att ndgon tvingar eller pressar dig att goéra saker
som dr olagliga, hur mycket de dn sdger att de behover dig.



PHcm far dig att tvivla pa dig

sjalv

Han sdger saker som fér dig att undra om du dverdriver eller inbillar dig.
Kanske minns han saker annorlunda dn du, sager att du ar “for kanslig”
eller ”fér dramatisk” och att du inte ska lita pé dina egna kdnslor. Det
kan gora att du boérjar tvivia pé vad som verkligen hdnt och pé dig sjdlv.

Det hdr kallas gaslighting - nar nédgon manipulerar dig sé att du ifréiga-
satter dig sjalv. Det gor att du inte orkar argumentera med honom och
du undviker att prata med honom om saker som har sérat dig.

Du har rdtt att lita pa dina kdnslor och din verklighet. Det dr inte du
som dr “galen” - det dér han som férsoker fa dig att tro det.

PAIIt ar ditt fel

Ndr ndgot gdr fel for honom, dr det alltid ditt fel d&? Det kan vara i er re-
lation, ndr han blir arg eller om han inte klarar provet i skolan. Han sager
att det alltid ar ditt fel. Oavsett vad som hdnder dr det ditt fel. Du borjar
anpassa dig och undviker att gora honom arg eller irriterad. Du borjar
kanske kdnna att det ar ditt fel, och borjar bli osdker pd dig sjdlv. Det ar
viktigt att du kommer ihdg att det inte dr ditt fel och att det inte dr okej
att han behandlar dig sé.



Du fértjcinar ndgon som ser dig, lyssnar och tar ansvar - inte ndgon
som skyller pa dig hela tiden.

”Det var bara ett skamt, ta det
lugnt”

Han sdger saker som fér dig att kénna dig liten. Kanske skdmtar han om
dig, eller séiger att du &r "for kdnslig” ndr du séger ifrén. Han skémtar
om hur du ser ut, vad du gor eller vilka du ar med.

Det kan borja som smé skémt, men éver tid gor det att du tvivlar pd dig
sjdlv. Du kanske borjar undra om du dr vdrd négot alls, eller om du borde
forandras for att passa honom.

En relation ska fa dig att kdnna sig stark och trygg. Du fortjéinar
ndgon som inte skéimtar om dig.

P Han jadmfor dig med andra
tjejer eller sitt ex

Han pratar ofta om sina tidigare flickvanner eller jamfor dig med andra
tjejer. Kanske sdger han att du borde vara mer som néigon annan, eller
pdpekar saker som han tycker du saknar. Det kan vara att han vill att du
ser ut som ndigon annan tjej, eller ger honom mer kdrlek “som hans ex



gjorde”. Det kan gora att du kdnner dig osdker och att du aldrig riktigt
racker till.

Men du dr unik och vardefull precis som du dr. Ingen ska fé dig att kdnna
dig mindre bra genom jamforelser.

En pojkvdn som verkligen bryr sig dlskar dig for den du dr - inte
ndgon annan.

P Han hotar att skada sig sjdlv

Brukar han séga att han mér ddligt, eller till och med hota att ta sitt liv
om du skulle Idmna honom? Det kan fé& dig att kénna att du inte har né-
got val, att du mdste stanna - bara for att han inte ska mé ddéligt. Men
det dar ar inte karlek. Det ar en form av kdnslomdssig press, dar han
forsoker f& dig att ta ansvar for hur han mér. Det dr inte okej. Ingen ska
fé& dig att kdnna dig skyldig for att du vill gora slut. Du har alltid rdtt att
satta grdnser, och du har ratt att lamna en relation som inte kdnns bra -
dven om det ar jobbigt.

Din trygghet och ditt mdende kommer forst.

Han kollar pa porr - och vill
prova det han sett

Kollar han pé porr och férsdker f& dig att gdra saker du inte dr bekvam



med? Vill han att ni ska ha sex pé satt som kdnns véldsamma, férned-
rande eller obehagliga? Pornografi visar en skev bild av sex - ddr tjejer
och kvinnor behandlas som objekt, inte som madnniskor. Det forekommer
mycket véld och férnedring av kvinnor och tjejer. Darfor ar det inte kon-
stigt om du kdnner att det ar obehagligt. Studier har dessutom visat

att killar som regelbundet tittar pé& porr oftare utsdtter tjejer for sexuellt
vald.

I mdénga fall férekommer ocksd rasistiska kommentarer och stereotypa
forestallningar om hur tjejer ska vara. Roks kallar porrfilmer for filmade
overgrepp.

Sex ska aldrig handla om press, vald eller rasistiska fantasier. Det ska
kdnnas tryggt, respektfullt och dmsesidigt.

Du har rdtt att sdga nej - och du har rdtt att bli lyssnad pa.

Kanske kanner du dig osdker, ledsen eller radd nar ni ar
tillsammans. Det kan vara att han gor dig illa med ord,
kontroll, eller att han beter sig konstigt mot dig. Kanske
kdnns det som att du mdste passa dig hela tiden eller att
du inte riktigt fér vara dig sjdlv. Lita pd din magkdnsla. Om
ndigot kdanns fel s& dr det viktigt att prata med néigon du
litar pd.

Om ndgot inte kdnns rdtt, sa dr det oftast inte det.




Du fortjanar stod och hjalp
- vi star pa din sida

Om du kanner dig pressad eller utsatt finns det hjdlp att f&. P& Rokstjej-
jourer.se kan du chatta anonymt med tjejer och unga kvinnor som finns
for att lyssna och stétta dig. Du kan ocksd f& kontakt med en tjejjour dar
du kan prata i telefon eller traffas pd riktigt.

Vi lovar att inte berdtta for ndigon vad du sdger - allt stannar mellan oss.
Nar du chattar kan du vara helt anonym, vilket betyder att vi inte vet
vem du ar eller var du ar. Du kan prata om precis vad som helst - relatio-
ner, &ngest, véld eller négot annat som kdnns svért.

Du bestammer sjalv vad du vill prata om och hur mycket stod du vill ha.
Du dr aldrig ensam - vi stér alltid pdé din sida. Du behdéver inte ha polis-
anmalt eller ha ratt ord for det du varit med om.

Det rdicker att du kdnner att ndgot dr fel.

Vi lyssnar, tror pd dig och hjdlper dig.



Har du varit utsatt for vald
och vill polisanmala?

Om du har blivit utsatt for vald sé dr det ett brott, och dé& kan du polis-
anmdla. Du kan anmdla pé olika sdtt - gd till en polisstation och berdtta,
anmadla online pd Polisens hemsida eller ringa Polisen pé 114 14 for hjdlp
och stod.

Kdnner du att det dr svért eller Iaskigt att polisanmala? D& kan tjejjouren
hjdlpa dig. Vi kan ge dig information, folja med dig till polisen eller finnas
dar nar du ringer.

Vi kommer aldrig pressa dig eller tvinga dig att polisanmdila - vi ger
stod pa dina villkor.

www.rokstjejjourer.se
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