Checklista - Att tanka pa om du utsatts for vald
Allt vald ar inte slag! Det &r inte ovanligt att personer minimerar sin utsatthet eller
har svéart att sétta ord pa den, da allt vald inte 4r fysiska slag. Ofta utsétts du for
olika former av vald som upprepats over tid, inte sillan psykiskt vald som tar sitt
uttryck genom, makt och kontroll. Kanske ar valdet ocksa materiellt, ekonomiskt,
latent och/eller sexuellt?

e Forst behover du tinka pa din och eventuella barns sékerhet, sd anfortro
dig &t ménniskor du litar pé — sldktingar, vénner, din chef, en kollega eller
nagon annan och berattar om din situation. Du har ratt till stod och hjilp,
genom att berétta kan du fa hjilp.

e Har du grannar? Berédtta om din situation och be dem ringa polisen om de
hor nagot eller du signalerar.

e Om det &r svart att berétta, borja med att goéra det anonymt. Ring och prata
med Kriscentrum i Mellersta Skdne, Oppenvérden i Eslov,
Kvinnofridslinjen, Brottsofferjouren, FemCenter eller ndgot av de nummer
som finns ldngst ner.

e Det ir latt att glomma att om du &r utsatt for vald s ar du utsatt for ett brott

e Socialtjansten har specialutbildad personal mot vald i néra relationer och
kan hjdlpa dig.

e Vid skador, dokumentera dem om mdjligt. Det bésta dr om en lékare kan
dokumentera det du utsatts for.

o Tvitta inte kldder som du har haft pa dig i samband med misshandel eller
sexuella overgrepp.

e Spara hot du fér via sms, e-post eller pa telefonsvararen. Sénd dem vidare
till vénner som kan lagra dem. De kan vara viktiga bevismaterial.

e Ta med dig en stodperson/vian om du gor en polisanmaélan, till exempel
brottsofferjouren.

e Du har rétt att ha med dig ett sa kallat malsédgandebitrdde redan vid forsta
polisforhoret.

e Dokumentera, for anteckningar och sétt datum da vald intraffat. Spara
uppgifterna pé en trygg plats.

e Tink pa att barn far illa av att uppleva vald.

Lever du i en valdsam relation och funderar pa att lamna?

Att lamna en relation dr manga ganger svart. Om du lever i en relation dir du
utsitts for vald ar det ofta &nnu svarare och vi vet att det inte &r ovanligt att valdet
blir grovre och intensivare vid en separation, sé det dr viktigt att du vagar be om
hjélp.

Ar situationen akut ring alltid 112!

e Var forsiktig nir du berittar att du vill separera. Ar det sikert att beritta?
Kanske kan du inte berétta 6ga mot 6ga utan behover planera for att fly och
berétta sen?



e  Om du kénner dig rddd och tror att din partner kan bli farlig &r det viktigt
att du planerar separationen och hur du limnar noggrant. Det dr angeldget
att du involverar andra personer i din situation.

e Beritta for nagon du litar pa.

o Kanske ar du starkt kontrollerad och ditt ndtverk &r litet. Vem beréttar du
for da? Arbete, forskola, skola eller BVC &r kanske platser du ar sjélv pa?
Eller kanske finns det andra, bibliotek, kyrkan, eller hyresvéard?

o Installera SOS alarmapp pa din telefon — om du ringer efter hjélp sé&
positioneras du direkt.

e For de som vet om din situation: Anvénd er av ett kodord for att de ska
veta nér de behover tillkalla hjilp.

e Vilj en trygg plats att dka till, kanske en van eller sldkting.

e Kvinnojour eller socialtjanst kan hjdlpa dig!

e Socialtjénsten kan hjélpa dig i din situation genom samtal dir du far
mojlighet att sortera, kartldgga och riskbedoma vald. Befinner du sig i en
akuts situation finns det mojlighet till skydd och du kan ocksé ha rétt till
ekonomiskt bistand via socialtjansten i en akut situation..

e Har du grannar? Beritta om din situation och be dem ringa polisen om de
hor nagot eller du signalerar.

e Packa en akutviska och forvara det pa ett sékert stélle (arbete, forskola,
vénner, grannar) OM det &r tryggt for dig! Packa kldder och andra saker
(pass, mediciner, foto) som dr virdefulla for dig. Har du barn — se till att ta
med kldder och sddant som r viktigt forbarnen, sdsom gosedjur,
favoritleksak eller snuttefilt.

e Limna hemmet vid ratt tidpunkt. Om mojligt — ldmna bostaden nér din
partner inte dr dér.

e Om du har mojlighet tink pa din ekonomiska situation — kanske kan du
ha ett konto som din partner inte har tillgang till.

e  Om du har barn — &r situationen siker for dem? Barn far illa av att uppleva
véld 1 hemmet.

Ar din situation akut, ring alltid 112!
Socialtjansten: 0413 — 620 00

Sociala jouren:

Brottsofferjouren: 0200 — 21 20 19
Kriscentrum mellersta Skéne: 046 — 359 50 71
Kvinnofridlinjen: 020 — 50 50 50

FemCenter: 020 — 55 55 25
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