Anhorig till en ungdom
som ar valdsutsatt?
Tips pa forhallningssatt!

Att std ndra en ung person som utsatts for
vald i sin kdrleksrelation kan vdcka mdanga
kanslor - oro, maktloshet, ilska och radsla. Det
ar vanligt att inte veta vad man ska saga, hur
Man ska agera eller hur man bdst kan hjdlpa
utan att gora situationen svdrare.

Denna text ar till for dig. Har har vi samilat
konkreta tips pd forhdliningssatt i motet med
din ungdom - sddant som kan bidra il
trygghet, tillit och stdéd daven nar situationen
kanns komplex eller fastldst. Du behdver inte
ha alla svar, och du behover inte gora allt “ratt”.
Det viktigaste ar att du finns kvar, lyssnar och
forsoker forstd.

Genom att ta del av dessa rdd tar du dnnu ett
steg i att vara en trygg vuxen i en ung
mManniskas liv - och det kan gdéra storre
skillnad an du kanske anar.
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. VIKTEN AV KUNSKAP

Mdanga anhdriga som soker stdd i frdgor om vald gor
det i djup oro och desperation. Ofta har man redan
forsokt allt for att fd ungdomens relation att ta slut -
forbjudit, stallt ultimatum eller forsodkt ta kontroll. Det
ar manskligt. Nar ndgon man alskar och bryr sig om
far illa vill man skydda, ingripa och f& ett stopp -
omedelbart.

Samtidigt leder dessa strategier sadllan till att valdet
upphor. | stdllet finns en risk att den unga slutar
beratta, drar sig undan eller skyddar sin partner. Nar
trygga relationer férsvagas kan den unga bli annu
mer ensam med vdaldet.

Darfor ar kunskap avgoérande. For att kunna stotta
pd ett sdtt som faktiskt hjdlper behdver du som
anhorig forstd den komplexitet som praglar vald i
nara relationer - att karlek och vald kan samexistera,
hur normalisering och traumatiska band pdverkar,
och varfor det ofta ar svart att IGmna - sarskilt nar
man ar ung. Lar var Kunskapsguide fér anhoriga, om
vaid i ungas kdrleksrelationer. Du hittar den har.

Kunskap kan ge dig verktyg att mota din ungdom
med storre forstdelse och trygghet - och bidra till att
hen véagar fortsdtta berdtta och ta emot hjdlp.

. TALAMOD - DET FINNS INGEN ENKEL LOSNING!

Att Idmna en vdldsam partner ar en komplex process som ofta tar tid.
Forandring sker stegvis och syns inte alltid utdt, vilkket betyder att din
anhoriga faktiskt kan narma sig ett uppbrott utan att du ser dessa steg. Det
ar ocksd vanligt att den utsatta pratat om att Idmna - eller kanske till och
med har ldmnat vid tillfdllen - men sedan gdtt tillbaka till relationen och
gamla monster ddr hen skyddar partnern och relationen. Detta ar valdigt
vanligt! Dessa “dterfall’ ska inte ses som misslyckanden, de dr snarare en del
av processen att ldmna. Kom ocksd inhdg att separation ar forknippat med en
starkt hotbild, vilkket ocksé kan forklara varfor hen gdr tillbaka.

Med det sagt, kan det kdnnas svart och frustrerande att se p&d nar ens
anhdriga gdr tillbaka till ndgot sd destruktivt och skadligt som en vdldsam
partner. FOorsok darfor hitta strategier for att orka std kvar, orka std ut. Din
ungdom kommer behover sina trygga personer och relationer ndr det
faktiska uppbrottet sker - din ungdom kommer behdva DIG!




. SOK STOD OCH HJALP!

Din ungdom har, i egenskap av vdldsutsatt, ratt till samhadllets stdd, skydd
och hjdlp. Vaga darfér soka den hjdlp som finns - ju tidigare, desto bdttre.
Vdald ar aldrig en privat angeldgenhet. For att f& stopp pd vdldet benhover vi
hjdlpas at.

Socialtjgnsten har det dvergripande ansvaret for att ge stdéd och skydd till
valdsutsatta i varje kommun. Oavsett om din ungdom ar under eller 6ver 18
dr har hen ratt att f& hjalp darifrén.

Ni kan ocksd vanda er till en lokal kvinno- eller tjejjour for rddgivande samtal
och stdéd. Aven du som anhoérig har ratt till stdéd. Det ar majligt att vara
anonym i kontakt med bdde socialtjgnsten och kvinno- /tjejjouren.

. OPPEN DIALOG - OM HELA RELATIONEN

Nar vi ar oroliga for ndgon ar det Iatt att vilja forsoka dvertala den utsatta om
alit det ddliga med relationen och partnern. Detta ar sdllan hjdlpsamt, utan
riskerar snarare att f& ungdomen att sluta sig. Ett tips dr istdllet att nyfiket
forsoka prata med ungdomen om relationen - det bra och ddliga - genom
oppna fragor och dialog. Vi mdste komma ihdg att det med stérsta
sannolikhet finns fina sidor av sd&vdal relationen som partnern som den
utsatta kanner, eller har kdnt tidigare. Forhoppningsvis kan en dppen dialog
om hela relationen hjdlpa den utsatta att tillslut véga dela med sig av tankar
och funderingar om sdnt som kdnns mindre bra.

Samtidigt ar det viktigt att du vagar prata om din oro, och varfér du kdnner
som du gor. Kanske kan du ge den utsatta ett nytt perspektiv pd relationen
genom att dela ditt? Forsok prata om din oro pd ett neutralt satt, sd det inte
blir en situation dar din ungdom kdnner att hen mdaste forklara eller férsvara
saker. Du kan ocksd@ anvdnda din oro i dialog med ungdomen for att hitta
strategier for hur Ni ska kunna ha en trygg och fungerande relation och
kommunikation trots situationen. Till exempel kan det handla om att ni ska
ha vissa stunder i veckan utan ungdomens partner ndrvarande, eller att ni
bestadmmer kodord ungdomen kan saga/skriva nar hen behover akut hjalp.

. NAR KANNS DET ENKLAST ATT PRATA?

Ibland kan det kdnnas svdart att prata med sin ungdom, sarskilt om saker
som blivit laddade med starka kdnslor. Fundera darfér pd ndr det dr enklare
att prata. Ar det kanske under bilfarden, eller under hundpromenaden?
FoOrsok att skapa sddana stunderl Kom inhdg att skrift for mdanga unga (och
vuxnal) kan kannas enklare, men att det ocksd kan vara forknippat med risk
for den utsatte. Kanske ar hen inte ensam nar Ni skriver? Kanske vagar den
utsatte inte heller vara arlig i skrift om partnern kan Idsa igenom
konversationen efterdt.




Ibland kan det vara svart att fd egentid med ungdomen pd grund av den
kontroll partnern utsdtter hen for, men det dr viktigt att du dndd forsoker. Lyft
vikten av egentid i en hdlsosam karleksrelation, men ocksd ditt behov av tid
med din ungdom.

. GLOM INTE DE FINA STUNDERNA TILLSAMMANS

Ibland stdrker vi en utsatt ungdom allra mest genom att ge hen pauser frén
det svdra. Att stdndigt prata om det som gor ont kan bli 6vervdldigande och
riskerar att ta all plats, dessutom kan det skapa sprickor mellan er. Forsok
darfor aktivt skapa stunder dar det jobbiga far vila och dar er relation, vardag
och gladje far std i centrum.

Som anhorig dr det latt att hamna i rollen som den som ska forstd, fraga,
stotta och “16sa” situationen. Men ibland behoéver ungdomen bara f& vara
med ndgon som kdnns trygg och vanlig - en van, en férdlder, en vuxen som
inte hela tiden fokuserar pd problemen. Att f& kdnna sig som sig sjdlv, inte
bara som “den som ar utsatt’, kan vara en viktig del i att dverleva.

Det kan handla om enkla saker - att se en film tilsammans, laga mat, ta en
promenad, dka pd utflykt eller géra ndgot annat kul som ni inte gjort pd
ldnge. Det viktiga dr inte vad ni gor, utan att stunden far vara fri frédn krayv,
analyser och I6sningar. Dessa stunder kan ocksd stdrka tilliten mellan er,
vilket i sin tur kan gora det Iattare for ungdomen att dppna sig Nndr hen
faktiskt vill prata.

. VEM MER VET? BYGG NATVERK KRING DEN UTSATTA

Att vara vdldsutsatt kdnns ofta valdigt ensamt - och det kan ocksd vara
ensamt att std bredvid som anhoérig. Kom ihdg att vald inte dar en privat
angeldgenhet. Vi behover hjdlpas at for att stoppa det och stétta den som ar
utsatt. Och att involvera andra kan bdde avlasta dig och gora det tydligare
for den unga att relationen inte ar sund - sarskilt nar flera reagerar och bryr

sig.

Fundera darfor pd vilka fler i ungdomens natverk som kdnner oro, och vdga
ta kontakt. Finns det andra vuxna, vanner eller personer i skolan som ser
delar av situationen? Tillsammans kan ni f& en bredare bild av vad som
hander och bli fler som kan stotta och vara skyddande faktorer.

Fundera ocksd pd vilka fler som kan inkluderas framat. Att starka och utoka
den ungas ndatverk av trygga, sunda relationer - till exempel vadnner,
slaktingar, kuratorer pd& skolan eller andra viktiga vuxna - kan bryta isolering
och fungera som en viktig motvikt till valdet.
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Vikten av egen aterhamtnin
I HWR MAR DU?
Att vara anhorig till en ung vdéldsutsatt vacker ofta
svdra och starka kdnslor av oro, skuld, ilska och
sorg. Samtidigt som oron for din anhdriga alltid

finns dar, finns Med storsta sannolikhet flera andra
saker som skapar stress i din vardag.

Darfor ar din egen dterhdmtning otroligt viktig.
Dock ser vi att mdnga anhdriga istdllet hamnar i ‘
en negativ spiral dar de - pd grund av sitt ‘
anhodrigskap - inte prioriterar sitt eget valmdende. ‘

Det kan dels handla om en kdnsla att alltid behdva ‘

vara ‘redo” och tillgdnglig for den vdldsutsatta, ”
men ocksd kdnslor av skuld och skam (‘Inte kan &
val jag gdé pd kéren och ha roligt med vanner, nar X
mar ddligt och kanske behdéver mig?”).

Att ta hand om sig sjdlv ar inte sjdlviskt. Tvartom
starker det din formdga att vara ett stabilt stéd
over tid. Genom att ta hand om dig sjalv, tar du
ocksd hand om den unga och er relation!

Fundera darfor pd vad som ger dig dterhdmtning
och gladje - nu eller tidigare i livet. Det kan vara
smd saker i vardagen, som en promenad, traning,

musik eller tid med vdnner, men ocksd sddant @
som ger dig en paus mentalt. Forsok att aktivt

skapa utrymnme for det, dven om det inledningsvis

bara ar korta stunder.

Det dar ocksd viktigt att du har ndgon att prata

med. Anhorigskapet kan bdra mdanga tankar och

kanslor som behover f& kommma ut. Vem i ditt

natverk kan vara ett stdéd? Det behdver inte vara \
en professionell - en van, partner eller annan trygg

person kan racka langt. Onskar du ett ™=
professionellt stod i ditt anhdrigskap kan du vanda

dig till Socialtjansten eller en lokal kvinno/tjejjour.
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