


Om valj att sluta

Psykiskt vald i nara relationer ar inte alltid tydligt.
Det kan bli som en grazon dar du inte ser nar du
gatt 6ver gransen. Kanske vet du inte ens att ditt
beteende faktiskt skadar din partner. Genom att
kdnna igen varningstecken och reflektera dver ditt
beteende gar det att férhindra och bryta.

Om valj att sluta

Valj att sluta ar en nationell telefonlinje for dig
som vill fa hjalp att férandra ett kontrollerande
eller valdsamt beteende. Hos oss far du magjlighet
att prata anonymt med en radgivare som har stor
erfarenhet av dessa fragor och kan hjalpa dig att
fa stod och rad.

Ring 020-555 666 om du ar orolig foér att skada
den du alskar.



Kanslominska

Nar du kanslominskar din partner sa respekterar du inte dennes
kanslor och upplevelser. Du kan saga saker som “det dar var val
inte s farligt?” eller "varfor ar du sa kanslig?” nar din partner har
blivit upprérd éver nagonting du sagt eller gjort.

Livssplaina

Att livssplaina betyder att du har manga asikter om hur din
partner borde leva sitt liv. Beteendet grundar sig i en évertygelse
om att "du vet bast” vilket leder till att du vill blanda dig i och
bestamma dver saker som din partnerns val av vanner, ekonomiska
beslut eller framtidsplaner.

Oppenshamea

Att 6ppenshamea betyder att du forminskar eller nedvarderar
din partner infor andra manniskor. Du kan till exempel skamta om
din partners intelligens eller utseende for att sedan bli irriterad
nar partnern "inte kan ta ett skamt”.

Scrollkolla

Att scrollkolla innebar att du bérjar kontrollera din partners
nataktivitet och anvander det som ett satt for att misstanklig-
gora. Det kan handla om att du kraver att den du ar tillsammans
med ska sluta fdlja personer som gor dig svartsjuk eller att du
ifragasatter partnerns taggade och upplagda bilder.



Kladkontrollera

Att ha asikter om ens partners klader kan nog de flesta som varit
i en relation kdnna igen sig i. Men att kladkontrollera handlar om
att gang pa gang nedvardera din partner genom att uttala dig
kritiskt om dennes klader. Ofta grundar sig beteendet i svartsjuka
och att du vill bestdmma 6ver hur den du ar tillsammans med
uppfattas av andra manniskor.

Att skicka manga och ldnga sms till sin partner ar vanligt och oftast
grundat i omtanke och karlek. Men hur vet man nar ens med-
delanden passerat gransen for vad som ar okej? Det tydligaste
tecknet ar att ditt smsande blir ett satt att kontrollera din partner.
Du kanske fragar vad din partner befinner sig, gor eller har pa sig.
Du kan aven bli arg om du inte far svar med en gang.

Overromantisera

Atti en relation ha férvantningar och drémmar om ens framtid
tillsammans ar oftast bara harligt. Men att 6verromantisera
handlar om att féralska sig i en drombild av sin partner som blir
nastintill omojlig att leva upp till. Ofta forvantar du dig att den du
ar tillsammans med ska gora ditt liv fullstandigt genom att vara
och bete sig pa ett speciellt satt. Om det sedan inte sker kan det
sluta med att du blir upprérd och arg pa din partner.



Karleksisolera

Det ar inte helt ovanligt att man i bérjan av ett férhallande bara
villumgas med varandra och lever i en slags sluten karleksbubbla.
Men i vissa fall kan det ga sa langt att du istallet borjar isolera din
partner fran omvarlden. Detta gér du genom att skapa en "vi mot
dom”-kansla dar du till och med far din partner att ifragasatta
sina narmaste vanner och familj.

Skulda

| ett forhallande hander det ibland att man skyller olika vardagliga
saker pa varandra. Men att skulda ar mycket allvarligare och
innebar att du anklagar din partner oavsett vad det géller.

Efter brak kan du exempelvis saga att du blivit sa arg for att din
partner provocerat dig eller inte 1atit dig vara ifred.

Offerstraffa

Manga kan nog kanna igen sig i att nagon gang ha svarat "nej”
pa fragan om man ar sur ndr man egentligen varit det. Men att
offerstraffa handlar om att straffa din partner genom att anvanda
en sorts utfrysningsmetod. Oftast marks det genom att du
knappt svarar pa tilltal, drar dig for fysisk kontakt och ar uppen-
bart avvisande utan att tala om varfor.



Telefonlinjen for dig som riskerar att
skada den du dlskar




