
M
annréttindayfirlýsing

stefnum
óta

Ég hef réttinn …

…
til að

 b
jó

ð
a á eð

a n
eita stefn

u
m

ó
ti

…
til að

 stin
g

a u
p

p
 á ath

ö
fn

u
m

…
til að

 n
eita ath

ö
fn

u
m

 þ
ó

 svo
 h

in
n

 að
ilin

n
sé sp

en
n

tu
r fyrir þ

eim

…
til að

 h
afa tilfin

n
in

g
ar o

g
 tjá þ

æ
r

…
til að

 n
eita kyn

lífi

…
til að

 eig
a vin

i o
g

 rým
i sem

 er m
itt eig

ið

…
til að

 seg
ja n

ei

…
til að

 seg
ja já

…
til að

 stjó
rn

a eig
in

 ö
rlö

g
u

m

Þ
að er m

ín ábyrgð …

…
að

 virð
a m

ö
rk an

n
arra

…
að

 setja m
ín

 eig
in

 m
ö

rk o
g

 g
ild

i

…
að

 tjá m
ig

 skýrt o
g

 h
rein

skiln
isleg

a

…
að

 b
ið

ja u
m

 h
jálp

 þ
eg

ar m
ig

 van
tar h

an
a

…
að

 sýn
a tillitssem

i

G
erir kæ

rasti / kæ
rasta

þinn / þín eitthvað af 
eftirfarandi:

H
efu

r þ
ig

 u
n

d
ir eftirliti?

K
em

u
r í veg

 fyrir að
 þ

ú
 h

ittir vin
i þ

ín
a?

Seg
ir þ

ér h
vern

ig
 þ

ú
 átt að

 klæ
ð

ast?

V
irð

ir ekki sko
ð

an
ir þ

ín
ar o

g
 tilfin

n
in

g
ar?

Sakar þ
ig

 u
m

 svik eð
a fram

h
jáh

ald
 án

 ástæ
ð

u
?

G
ag

n
rýn

ir þ
ig

 fyrir m
in

n
stu

 h
lu

ti?

N
ið

u
rlæ

g
ir þ

ig
 á alm

an
n

afæ
ri?

Eyð
ileg

g
u

r p
ersó

n
u

leg
ar eig

u
r þ

ín
ar?

Lem
u

r, kýlir, slæ
r, sp

arkar, b
ítu

r eð
a g

ríp
u

r í þ
ig

?

N
eyð

ir þ
ig

 til sam
fara?

H
ó

tar sjálfsm
o

rð
i?

H
ó

tar þ
ér lífláti?

H
ó

tar að
 h

æ
tta m

eð
 þ

ér?

Ef þ
ú

 svarað
ir fleiri en

 ein
n

i sp
u

rn
in

g
u

 h
ér

að
 o

fan
 játan

d
i er m

ö
g

u
leg

t að
 þ

ú
 sért í

o
fb

eld
issam

b
an

d
i. O

fb
eld

i er A
LD

R
EI sö

k þ
ess

sem
 verð

u
r fyrir þ

ví.

S
ím

i:
561 12 05

w
w

w
.kvennaathvarf.is

O
fbeldi í 

sam
böndum

eða á 
stefnum

ótum



H
vað er 

ofbeldi í 
sam

böndum
?

Það
 er þ

eg
ar an

n
ar að

ilin
n

b
eitir h

in
n

 o
fb

eld
i o

g
 þ

að
g

etu
r b

irst m
eð

 ým
su

 m
ó

ti,
verið

 an
d

leg
t, líkam

leg
t eð

a
kyn

ferð
isleg

t. Til o
fb

eld
is

teljast allar þ
æ

r að
g

erð
ir

an
n

ars að
ilan

s til að
 m

eið
a,

stjó
rn

a, d
ro

ttn
a eð

a
n

ið
u

rlæ
g

ja h
in

n
 að

ilan
n

.

Dæ
m

i um
 birtingar-

m
yndir ofbeldis

Andlegt og 
tilfinningalegt ofbeldi
Stjó

rn
u

n
, þ

arf alltaf að
 h

afa rétt
fyrir sér, afb

rýð
isem

i o
g

 ráð
ríki,

m
ó

ð
g

ar, g
erir lítið

 ú
r, h

u
n

sar,
n

ið
u

rlæ
g

ir á alm
an

n
afæ

ri,
ó

virð
ir tilfin

n
in

g
ar, eftirlit,

ein
an

g
rar

frá fjö
lskyld

u
o

g
 vin

u
m

.

M
unnlegt ofbeldi

H
ró

p
a, ö

skra, b
ló

ta, 
g

ríp
a fram

 í fyrir.

Kynferðislegt ofbeldi
N

au
ð

g
u

n
, ó

velko
m

in
 kyn

ferð
is-

leg
 sn

ertin
g

, ó
við

eig
an

d
i

kyn
ferð

isleg
ar ath

u
g

asem
d

ir
eð

a að
d

ró
ttan

ir, h
ó

tan
ir,

ó
eð

lileg
u

r þ
rýstin

g
u

r eð
a

kyn
ferð

isleg
 stjó

rn
u

n
.

Líkam
legt ofbeldi

Lem
ja, kýla, sp

arka, b
íta, ýta,

g
ríp

a í, ó
g

n
a eð

a stan
d

a í
veg

i fyrir.

H
ringrás 

ofbeldis
O

fb
eld

i er h
eg

ð
u

n
arm

yn
stu

r
sem

 n
o

tað
 er til að

 n
á vald

i
yfir o

g
 stjó

rn
a félag

an
u

m
.

Y
firleitt fylg

ir o
fb

eld
ish

eg
ð

u
n

in
eftirfaran

d
i h

rin
g

rás:

Tilhugalíf 
Flest sam

b
ö

n
d

 b
yrja á þ

essu
stig

i. A
ð

ilar eru
 sam

an
 ö

llu
m

stu
n

d
u

m
, g

efa g
jafir, eru

 ástríkir
o

g
 veita ath

yg
li.

U
ppbygging spennu

Sá að
ilin

n
 sem

 b
eitir o

fb
eld

i
g

æ
ti ein

an
g

rað
, kvartað

yfir sm
ám

u
n

u
m

, g
ag

n
rýn

t
eð

a h
ó

tað
.

Sprenging
G

eran
d

in
n

 b
eitir þ

á o
fb

eld
i

o
g

 g
etu

r þ
að

 verið
 an

d
leg

t,
líkam

leg
t eð

a kyn
ferð

isleg
t.

Iðrun / tilhugalíf
M

eð
 tím

an
u

m
 fæ

kkar g
ó

ð
u

tím
ab

ilu
n

u
m

 (ið
ru

n
). 

Tím
ab

il ið
ru

n
ar o

g
 tilh

u
g

alífs
styttist o

g
 tím

ab
il sp

en
n

u
 o

g
o

fb
eld

is len
g

ist að
 sam

a skap
i.

H
vað getur 

þú gert?
Ef þú ert beitt/beittur 
ofbeldi 
Talað

u
 við

 ein
h

vern
 sem

 þ
ú

treystir - vin
, fjö

lskyld
u

m
eð

lim
eð

a ráð
g

jafa.

H
afð

u
 sam

b
an

d
 við

 K
ven

n
a-

ath
varfið

 til að
 fá stu

ð
n

in
g

o
g

 u
p

p
lýsin

g
ar u

m
 ú

rræ
ð

i
til h

jálp
ar.

K
an

n
að

u
 h

vað
a stu

ð
n

in
g

sh
ó

p
ar

eð
a ráð

g
jö

f er fyrir h
en

d
i.

N
ýttu

 þ
ér rétt þ

in
n

 til
lag

aleg
ra að

g
erð

a, talað
u

 við
K

ven
n

aráð
g

jö
fin

a.

Ef vinur/vinkona er 
beittur/beitt ofbeldi 
H

lu
stað

u
 af ein

læ
g

n
i

H
jálp

að
u

 vin
i þ

ín
u

m
 til að

tryg
g

ja ö
ryg

g
i sitt. Fáð

u
 h

jálp
h

já fu
llo

rð
n

u
m

 að
ila sem

 þ
ú

treystir, ef m
eð

 þ
arf.

Sæ
ttu

 þ
ig

 við
 að

 vin
u

r þ
in

n
 þ

arf
tím

a til að
 lo

sa sig
 ú

r o
g

 jafn
a

sig
 eftir o

fb
eld

issam
b

an
d

.

Talað
u

 EK
K

Ivið
 g

eran
d

an
n

n
em

a vin
u

r þ
in

n
 h

afi sam
þ

ykkt
þ

að
 fyrst. B

æ
ð

i þ
ú

 o
g

 vin
u

r
þ

in
n

 g
æ

tu
 verið

 í h
æ

ttu
.

Ekki ken
n

a vin
i þ

ín
u

m
 eð

a
sjálfu

m
 þ

ér u
m

 o
fb

eld
ið

.

M
undu að bæ

ði þú og vinur þinn
getið átt góða og slæ

m
a daga.

Að setja m
örk

H
vað getið þið gert til

að forðast ofbeldi í
sam

bandi ykkar?
Setjið

 kyn
ferð

isleg
 m

ö
rk.

Talið
 u

m
 reg

lu
r þ

æ
r sem

 þ
ið

viljið
 að

 g
ild

i u
m

 kyn
líf ykkar í

b
yrju

n
 sam

b
an

d
s. Þetta er ykkar

eig
in

 líkam
i o

g
 en

g
in

n
 h

efu
r

u
n

d
ir n

ein
u

m
 krin

g
u

m
stæ

ð
u

m
rétt til að

 n
eyð

a ykku
r til að

g
era þ

að
 sem

 þ
ið

 viljið
 ekki.

Þ
róið ykkar eigin 

sam
skiptareglur

N
au

ð
syn

leg
t er að

 þ
ró

a
sín

ar eig
in

 sam
skip

tareg
lu

r
o

g
 h

afa í h
u

g
a að

 m
ikilvæ

g
t

er að
 h

ald
a áfram

 að
 h

itta
vin

i o
g

 fjö
lskyld

u
.

Verið sjálfstæ
ð og m

eðvituð
þegar þið eruð sam

an
H

afð
u

 sko
ð

u
n

 á þ
ví h

vert þ
ið

farið
. B

o
rg

að
u

 fyrir þ
ig

. V
ertu

 á
eig

in
 farartæ

ki eð
a h

afð
u

 n
ó

g
a

p
en

in
g

a m
eð

ferð
is til að

 h
rin

g
ja

í ein
h

vern
 til að

 sæ
kja þ

ig
.

V
ertu

 m
jö

g
 varkár ef þ

ú
 b

ýð
u

r
ein

h
verju

m
 h

eim
 eð

a þ
ig

g
u

r
h

eim
b

o
ð

 af ö
ð

ru
m

.

Þ
ú hefur rétt til að

ráða hverja þú um
gengst

V
ertu

 skýr í n
eitu

n
 þ

in
n

i o
g

m
u

n
d

u
 að

 þ
ú

 átt ekki að
 h

afa
sam

visku
b

it yfir þ
ví að

 n
eita.

Þú
 ákveð

u
r sjálf/sjálfu

r h
ven

æ
r

þ
ú

 ert tilb
ú

in
/n

 að
 b

yrja að
stu

n
d

a kyn
líf. G

æ
ttu

 þ
ess að

láta ekki u
tan

að
ko

m
an

d
i

þ
rýstin

g
 ráð

a ferð
in

n
i o

g
b

eittu
 ekki að

ra slíku
m

þ
rýstin

g
i. Til að

 kyn
líf verð

i
g

ó
ð

 o
g

 jákvæ
ð

 lífsreyn
sla

þ
u

rfa b
áð

ir að
ilar að

 vera
h

eið
arleg

ir g
ag

n
vart sjálfu

m
sér o

g
 h

vo
r ö

ð
ru

m
. 

V
irð

u
m

 m
ö

rk o
kkar sjálfra

o
g

 an
n

arra.

Enginn á
ofbeldi skilið
Treystu innsæ

i þínu
Ef þ

ér fin
n

ast krin
g

u
m

stæ
ð

u
r

verð
a ó

þ
æ

g
ileg

ar láttu
 þ

á
við

ko
m

an
d

i vita af þ
ví strax

o
g

 ko
m

d
u

 þ
ér í b

u
rtu

 ein
s

fljó
tt o

g
 au

ð
ið

 er.

Vertu ákveðin/n
Ef allt virð

ist æ
tla að

 fara ú
r

b
ö

n
d

u
n

u
m

 þ
á skaltu

 ekki h
afa

áh
yg

g
ju

r af þ
ví að

 vera ku
rteis.

Seg
ð

u
 t.d

. „H
æ

ttu
, ég

 vil þ
etta

ekki“.  Ef h
in

n
 að

ilin
n

 g
erir sig

ekki líkleg
an

 til að
 sto

p
p

a þ
á

skaltu
 ko

m
a þ

ér ú
t

STR
A

X
.

M
u

n
d

u
 að

 N
EIþ

ýð
ir N

EIo
g

 á
við

 h
ven

æ
r sem

 þ
ú

 ákveð
u

r.

V
ertu

 m
eð

vitu
ð

/að
u

r u
m

 að
áfen

g
i o

g
 eitu

rlyf skerð
a

g
etu

n
a til að

 setja m
ö

rk,
fram

fylg
ja þ

eim
 o

g
 virð

a
m

ö
rk h

in
s að

ilan
s.

Þú
 g

etu
r ekki alltaf ko

m
ið

 í
veg

 fyrir n
au

ð
g

u
n

 eð
a o

fb
eld

i
en

 m
eð

 þ
ví að

 g
era þ

ín
a

afstö
ð

u
 ljó

sa o
g

 m
ö

rkin
 skýr

m
in

n
karð

u
 h

æ
ttu

n
a á þ

ví að
len

d
a í krin

g
u

m
stæ

ð
u

m
o

fb
eld

is. M
u

n
d

u
 sam

t alltaf
að

 o
fb

eld
i, h

vo
rt sem

 þ
að

er kyn
ferð

isleg
t eð

a af ö
ð

ru
m

to
g

a er A
LD

R
EIþ

ín
 sö

k.

ÞAÐ ER ALVEG SAM
A

H
VAÐ DROTTN

UN
ARGJARN

EÐA O
FBELDISFULLUR

FÉLAGI SEGIR ÞÉR,
O

FBELDIÐ ER ALDREI
ÞÍN

 SÖ
K.

U
m

sátur / 
þráhyggja
Það

 er skilg
rein

t sem
 u

m
sátu

r
eð

a þ
ráh

yg
g

ja ef ein
h

ver að
ili

g
erir eitth

vað
 tvisvar eð

a o
ftar

sem
 fæ

r þ
ig

 til að
 h

ald
a að

h
an

n
 eð

a h
ú

n
 m

u
n

d
i vald

a þ
ér

an
d

leg
u

m
 eð

a líkam
leg

u
m

skað
a. 

H
vað getur þú gert?

H
vað er til bragðs að taka?

Skráð
u

 n
ið

u
r h

vert atrið
i, d

ag
s-

setn
in

g
ar, tím

a, vitn
i, stað

setn
-

in
g

ar o
g

 tilfin
n

in
g

ar þ
ín

ar.

G
eym

d
u

 u
p

p
tö

ku
r af sím

tö
lu

m
eð

a skrifu
ð

u
 efn

i s.s. b
réf, ko

rt,
tö

lvu
p

ó
st.

Tryg
g

ð
u

 ö
ryg

g
i þ

itt. Fáð
u

 þ
ér

n
ú

m
erab

irti eð
a leyn

in
ú

m
er.

Ekki fara alltaf sö
m

u
 leið

 í
skó

la eð
a til vin

n
u

. Láttu
skó

layfirvö
ld

 eð
a yfirm

an
n

vita, h
rin

g
d

u
 í lö

g
reg

lu
n

a,
vin

i þ
ín

a, fjö
lskyld

u
, sam

starfs-
m

en
n

. B
id

d
u

 fó
lk u

m
 að

 g
efa

ekki n
ein

u
m

 u
p

p
ýsin

g
ar u

m
 þ

ig
,

h
eim

ili þ
itt eð

a sím
a.

B
id

d
u

 u
m

 stu
ð

n
in

g
 frá vin

u
m

,
fjö

lskyld
u

 eð
a stu

ð
n

in
g

sh
ó

p
u

m
.

Fáð
u

 ein
h

vern
 sem

 þ
ú

 treystir
m

eð
 þ

ér til að
 afla þ

ér u
p

p
lýs-

in
g

ar u
m

 lag
aleg

an
 rétt þ

in
n

.

Leitað
u

 til lö
g

reg
lu

n
n

ar.


