Mannréttindayfirlysing
stefnumota

Eg hef réttinn ...

til ad bjoda & eda neita stefnumoti
til ad stinga upp a ath6fnum

til ad neita ath6fnum pé svo hinn adilinn
sé spenntur fyrir peim

til ad hafa tilfinningar og tja paer

til ad neita kynlifi

til ad eiga vini og rymi sem er mitt eigio
til ad segja nei

til ad segja ja

til ad stjorna eigin

Pad er min abyrgod ...

... ao virda mork annarra
ad setja min eigin mork og g
aod tja mig skyrt og hreinskilnislega
ad bidja um hjalp pegar mig vantar hana

ad syna tillitssemi

Hefur pig undir eftirliti?

Kemur i veg fyrir ad pu hittir vini pina?

Segir pér hvernig pu att ad kleedast?

Virdir ekki skodanir pinar og tilfinningar?
Sakar pig um svik eda framhjahald an astadu?
Gagnrynir pig fyrir minnstu hluti?

Nidurlaegir pig a almannafzeri?

Eydileggur persénulegar eigur pinar?

Lemur, kylir, sleer, sparkar, bitur eda gripur i pig?
Neydir pig til samfara?

Hétar sjalfsmoroi?

Hétar pér liflati?

Hotar ad haetta med pér?

Ef pu svaradir fleiri en einni spurningu hér
ao ofan jatandi er mégulegt ad pu sért i
ofbeldissambandi. Ofbeldi er ALDREI sok pess
sem verdur fyrir pvi.

Simi: 561 12 05
www.kvennaathvarf.is

Ofbeldi i
sambondum
eda a
stefnumotum




Hvao er
ofbeldi i
sambondum?

Pad er pegar annar adilinn
beitir hinn ofbeldi og pad
getur birst med ymsu moti,
verid andlegt, likamlegt eda
kynferdislegt. Til ofbeldis
teljast allar peer adgerdir
annars adilans til ad meida,
stjérna, drottna eda
nidurlaegja hinn adilann.

Daemi um birtingar-
myndir ofbeldis

Andlegt og
tilfinningalegt ofbeldi

Stjérnun, parf alltaf ad hafa rétt
fyrir sér, afbrydisemi og radriki,
médgar, gerir itid ar, hunsar,
nidurleegir & almannafaeri,
ovirdir tilfinningar, eftirlit,
einangrar fra fjolskyldu

og vinum.

Munnlegt ofbeldi

Hropa, 6skra, blota,
gripa fram i fyrir.

Kynferdislegt ofbeldi

Naudgun, évelkomin kynferdis-
leg snerting, 6videigandi
kynferdislegar athugasemdir
eda addrottanir, hotanir,
6edlilegur prystingur eda
kynferdisleg stjérnun.

Likamlegt ofbeldi

Lemja, kyla, sparka, bita, yta,
gripa i, 6gna eda standa i
vegi fyrir.

Hringras
ofbeldis

Ofbeldi er hegdunarmynstur
sem notad er til ad na valdi

yfir og stjérna félaganum.
Yfirleitt fylgir ofbeldishegdunin
eftirfarandi hringras:

Tilhugalif

Flest sambond byrja & pessu
stigi. Adilar eru saman 6llum
stundum, gefa gjafir, eru astrikir
og veita athygli.

Uppbygging spennu

Sa adilinn sem beitir ofbeldi
geeti einangrad, kvartad
yfir smdmunum, gagnrynt
eda hoétad.

Sprenging

Gerandinn beitir pa ofbeldi
og getur pad verid andlegt,
likamlegt eda kynferdislegt.

1orun / tilhugalif

Med timanum faekkar gédu
timabilunum (idrun).

Timabil idrunar og tilhugalifs
styttist og timabil spennu og
ofbeldis lengist ad sama skapi.

Hvao getur
pbu gert?

Ef pu ert beitt/beittur
ofbeldi

Taladu vid einhvern sem pu
treystir - vin, fjélskyldumedlim
eda radgjafa.

Hafdu samband vid Kvenna-
athvarfid til ad fa studning
og upplysingar um Urreedi
til hjalpar.

Kannadu hvada studningshépar
eda radgjof er fyrir hendi.

Nyttu pér rétt pinn til
lagalegra adgerda, taladu vid
Kvennaradgjofina.

Ef vinur/vinkona er
beittur/beitt ofbeldi

Hlustadu af einleegni

Hjalpadu vini pinum til ad
tryggja 6ryggi sitt. FAdu hjalp
hja fullordnum adila sem pu
treystir, ef med parf.

Seettu pig vid ad vinur pinn parf
tima til ad losa sig ur og jafna
sig eftir ofbeldissamband.

Taladu EKKI vid gerandann
nema vinur pinn hafi sampykkt
pad fyrst. Baedi pu og vinur
pinn geetu verid i heettu.

Ekki kenna vini pinum eda
sjalfum pér um ofbeldid.

Mundu ad baedi pu og vinur pinn
getid att gdéda og sleema daga.

A0 setja mork

Hvad getid pid gert til
a0 foroast ofbeldi i
sambandi ykkar?

Setjid kynferdisleg mork.

Talid um reglur peer sem pid
viljid ad gildi um kynlif ykkar i
byrjun sambands. betta er ykkar
eigin likami og enginn hefur
undir neinum kringumstaedum
rétt til ad neyda ykkur til ad
gera pad sem pid viljid ekki.

Treystu innsei pinu

Proid ykkar eigin
samskiptareglur
Naudsynlegt er ad proa
sinar eigin samskiptareglur
og hafa i huga ad mikilveegt
er ad halda afram ad hitta
vini og fj6lskyldu.

akvedin/n

Verid sjalfsteed og medvitud
pbegar pid erud saman

Hafdu skodun a pvi hvert pid
fari®. Borgadu fyrir pig. Vertu &
eigin fararteeki eda hafdu néga
peninga medferdis til ad hringja
i einhvern til ad saekja pig.
Vertu mjog varkar ef pu bydur
einhverjum heim eda piggur
heimbod af 68rum.

bu hefur rétt til a0

rada hverja pu umgengst
Vertu skyr i neitun pinni og
mundu ad pu att ekki ad hafa
samviskubit yfir pvi ad neita.

bu akvedur sjalf/sjalfur hvenaer
pu ert tilbtin/n ad byrja ad
stunda kynlif. Geettu pess ad
lata ekki utanadkomandi
prysting rada ferdinni og
beittu ekki adra slikum
prystingi. Til ad kynlif verdi
god og jakveed lifsreynsla
purfa badir adilar ad vera
heidarlegir gagnvart sjalfum
sér og hvor 6drum.

PAD ER ALVEG SAMA
HVAD DROTTNUNARGJARN
EDA OFBELDISFULLUR
FELAGI SEGIR PER,
OFBELDID ER ALDREI

PIN SOK.

Virdum mork okkar sjalfra
og annarra.

Hvad getur pu gert?
Hvad er til bragds ad taka?




