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Introduktion

Vilkommen till Trygga Tips - din guide till en tryggare vardag. Dessa
tips ar skapade for att hjdlpa dig att 6ka din medvetenhet om saker-
hetsfragor och ge praktiska rad for att forebygga risker.

Vart mal ér att du ska kdnna dig sdker i alla aspekter av ditt liv, fran
hemmets trygga vra till den digitala varlden.

Varje kapitel innehaller praktiska rad, tips och lankar for att du ska
kunna anvianda kunskapen direkt i din vardag.

Kom ihag!

o Du har ett eget ansvar. Du har kraften att paverka din egen sdkerhet
genom att vara medveten och vidta forebyggande dtgarder.

« Samverka med samhillet omkring dig. Tillsammans med familj,
vanner och SKPF Pensiondrerna kan vi skapa ett tryggare samhille.

TRYGGA TIPS 2025



Identifiera och forebygga vald

Att kdnna sig trygg i sina ndra relationer och i samhallet dr en grund-
laggande rittighet for alla, oavsett dlder. Vald i ndra relationer ar tyvarr
ett vanligt problem som kan drabba vem som helst.

Att kdnna igen tecknen och veta hur du agerar ar avgorande for att
torebygga och stoppa vald. Kom ihdg att du inte dr ensam, och att det
finns manga resurser och manniskor redo att stodja dig.

Typer av vald

Det finns olika former av vald som kan forekomma i nara relationer:

« Fysiskt vald - slag, knuffar, fysisk skada. Detta innefattar alla former

av fysisk aggression, sdsom att bli slagen, knuffad eller pa annat satt
skadad.

« Psykiskt vald - hot, férolampningar, kontroll. Psykiskt vald kan vara
subtilt och inkluderar hot, nedsiattande kommentarer, manipulation
och forsok att kontrollera ditt beteende eller dina kontakter.

o Ekonomiskt véald - kontroll 6ver ekonomi, stold. Har tar nagon kon-
troll 6ver dina ekonomiska resurser, hindrar dig fran att anvinda dina
pengar eller stjdl fran dig.
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Kanna igen tecken
Att vara medveten om varningstecken kan hjilpa dig att agera i tid:

« Ridsla for en nirstdende. Om du kédnner dig radd eller orolig i narhe-
ten av en person du star néra dr det ett tecken pa att nagot ér fel.

« Social isolering. Om nagon forsoker isolera dig fran vénner och fa-
milj dr det vara ett sitt att utova kontroll.

« Ovanliga skador eller blamirken. Upprepade eller oforklarliga skador
kan vara ett tecken pa fysiskt vald.

Vart du kan vanda dig

Det finns hjélp att fa om du eller nagon du kdnner &r utsatt for vald:

« Polisen - ring 112 vid akut fara. Om du befinner dig i en akut situa-
tion dér du eller nagon annan ér i fara, ring omedelbart 112.

o Kvinnojourer - erbjuder skydd och stod. Kvinnojourer erbjuder
skyddat boende, samtalsstod och praktisk hjilp. De finns till for alla
som dr utsatta for vald, oavsett kon. Kontakta Roks eller Unizon.

« Socialtjansten — kan ge rad och praktisk hjélp. Din kommunala so-
cialtjanst kan erbjuda stodinsatser, radgivning och hjéilp med skyddat
boende. Den hittar du via din kommuns webbplats.
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stod till anhoriga

Att vara anhorig till ndgon som &r utsatt for vald eller som behéver
extra stod kan vara kravande. Det finns resurser som kan underlitta
tor dig:

o Avlastning — hemtjanst, dagverksamhet. Kommunen kan erbjuda
hemtjanst och dagverksamheter som avlastar dig i omvardnaden av en
nérstaende.

« Psykiskt stod - terapi, samtalsgrupper. Det kan vara vérdefullt att
prata med nagon om dina upplevelser. Bade individuella samtal och
grupptriffar finns tillgingliga.

o Information - broschyrer och webbplatser med rad. Det finns mycket
information att tillgd som kan ge dig rad och vigledning.

Lankar

1177 Vardguiden:
www.1177.se

Anhdriglinjen — nationell stodtelefon:
anhorigasriksforbund.se
Telefon: 0200-239 500

Brottsofterjouren:
www.brottsofferjouren.se

Din kommun. Kontaktuppgifter finns pa din kommuns webbplats eller
via kommunens vixel.

Kvinnofridslinjen - nationell stodtelefon for den som utsatts for hot
och vald:

www.kvinnofridslinjen.se,

Telefon: 020-50 50 50
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Mind - for psykisk hilsa:

www.mind.se

Nationellt Centrum for Kvinnofrid:
www.uu.se/centrum/nck

Polisen:
www.polisen.se

Roks - riksorganisationen for kvinnojourer och tjejjourer i Sverige:
www.roks.se

Unizon - kvinnojourer, tjejjourer och ungdomsjourer:
www.unizonjourer.se

Aldrelinjen - for dig som ar 65+ och behdver négon att prata med:
Telefon: 020-22 22 33

Anteckningar
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