Regionala kontakter

Akut situation, ring 112
Polis, radgivning/anmaélan 11414,

Socialtjansten i din hemkommun,
nas via kommunens vaxel.

Kommunens socialtjanst har det 6vergripande
ansvaret gallande skydd for valdsutsatta vuxna
och barn. Socialtjansten kan bista med radgivning
och praktiskt stod. Om du har ett kontrollerande
eller valdsamt beteende kan du ocksa fa hjalp.

Det ar vanligt att problem i relationen paverkar
héalsan, oavsett alder - ar det sa ocksa for dig?

Vardcentral déar du ar listad, se 1177.se
P& din vardcentral kan du fa en samtalskontakt.

Har du en annan vardkontakt kan du prata med
personalen om din situation och fa stéd och hjalp.

Ungdomshalsor, se UMO.se

Kvinnojourer
Kvinnojouren Frideborg 011-011-1554 69

Kvinnojouren Ellinor 013-134384
Motala Kvinnojour 0141-512 00

Alla, oavsett alder och konstillhorighet, ar valkomna
att kontakta kvinnojouren for stéd och vagledning.

Nationella stodverksamheter

e Kvinnofridslinjen 020-5050 50

e  Storasyster.org
(stodchatt vid sexuella dvergrepp)

e Ungarelationer.se
(stodchatt for dig under 20 ar)

. Killar.se
(stodchatt for killar 10-20 ar)

D Terrafem 020-521010
(stodtelefon olika sprak, terrafem.org)

. Valj att sluta 020-5556 66
(for dig som vill fa hjalp att forandra ett
kontrollerande eller valdsamt beteende)

. Preventell 020-66 77 88
(vid oonskad sexualitet)

Nar du ringer eller chattar kan du vara
anonym och fa radgivning och stod.

Checklista for
en bra relation

vagledning for stod och hjalp
nar det inte kanns bra
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| en bra relation...

far du hora att du ar ok som du ar

« respekteras dina asikter dven néar ni inte tycker
likadant

kanner du dig trygg

ar det ok att umgas med andra méanniskor

+ respekteras dina vanner och familj

behover du inte visa dina sms, mail eller lamna ut
I6senord till sociala medier

kan bada kontrollera sitt humor, kompromissa och
erkanna egna fel och brister

« ar bada jamstallda gallande rattigheter och
skyldigheter

har bada majlighet att paverka den gemensamma
ekonomin

Om du istallet lever i en relation
dar...

+ nagon kontrollerar dig

din partner eller annan bestammer vad du ska
gora, vad du inte far gora eller vem du far umgas
med

+ nagon kallar dig nedvarderande ord eller kréanker
dig pa annat satt

nagon hotar, knuffar, haller fast, sparkar eller slar
dig

nagon tvingar eller tjatar pa dig att stalla upp pa
sexuella handlingar

+ nagon tar pa dig mot din vilja

nagon forstor dina personliga saker

du &r beroende av andra personer for vard och

omsorg, men far inte den hjalp som du behover

Om du...

+ ar kontrollerande mot dina narstaende

+ har svart att kontrollera ditt humor

..finns det hjalp att fa!

Att be om hjalp

Prata med nagon som du kanner fértroende
for. Det kan vara nagon i din bekantskap, pa
skolan, pa arbetsplatsen eller en utomstaende
kontakt. Se nasta sida for kontaktuppgifter.

Du hittar mer information pa 1177.se, sok pa
vald i nara relationer.

Det ar vanligt att den som lever i en

kontrollerande eller valdsam relation kanner
sig bade radd, maktlos och frustrerad. Det ar
ocksa vanligt med kéanslor av skuld och skam.

Kontroll, svartsjuka och vald ar aldrig ett
uttryck for karlek. Om nagon utsatter dig for
det ar det aldrig ditt fel.

N77
1177 ar en tjanst fran Sveriges regioner.
Vi finns alltid med dig nar du vill ma battre.

C J Lasmer pa 1177.se/Ostergotland )
-




