
Ung och brottsutsatt - 
vad gör du?



Vi vet att många unga som blir utsatta för brott ofta väljer att inte 
berätta för vuxna. Att polisanmäla kan ligga långt bort med rädsla 
över att det kan bli värre. Många unga är rädda för att vuxna inte har 
tid att lyssna eller för att bli trodda. Detta gäller särskilt de unga som 
redan lever i utsatta situationer. Vi vet också att många hindras från 
att berätta på grund av skuld och skam. De tror att det som hände var 
deras eget fel. Ytterligare en anledning till att unga inte berättar är att 
många unga inte känner till sina rättigheter eller vet om att det som de 
blivit utsatt för är ett brott.

Du som håller i det här materialet är en vuxen som på något sätt 
arbetar med unga. Vi ser dig som en viktig person med ett viktigt 
arbete.

Med anledning av det har Brottsofferjouren Sverige har tagit fram ett 
material med en film (8 min) och nio kortfilmer (1 min) om unga som 
är utsatta för brott. 

Målgruppen för filmerna är unga i åldrarna 13–18 år. Filmerna 
beskriver några av de vanligaste brott som unga blir utsatta för: rån, 
misshandel, hot, kränkningar, mobbing, våld och våld i nära relation.

Inledning Brottsofferjouren vill genom filmerna informera om vilket stöd och 
hjälp som man som ung har rätt att få om man blivit utsatt för ett brott. 
Vi vill också tydliggöra att man inte behöver veta om det man är utsatt 
för är ett brott eller att man behöver ha polisanmält för att få hjälp och 
stöd från Brottsofferjouren.

Med filmerna följer några övningar och frågeställningar att diskutera 
och reflektera kring tillsammans med de unga som du arbetar med. 
Genom övningarna och frågeställningarna ges deltagarna möjlighet att  
ta del av sina rättigheter i enighet med barnkonventionen – rätten att 
bli lyssnad på och få information om vilket stöd som finns. Vi vill även 
inge hopp om att förändring är möjlig och att det finns trygga vuxna att 
vända sig till.

Filmerna är framtagna i samarbete med LottaFilm och med 
erfarenheter från lokala Brottsofferjourer på uppdrag av 
Brottsofferjouren Sveriges verksamhetsutvecklare barn och unga. 



1 Skolverket, ”Läroplan för grundskolan samt för förskoleklassen och fritidshemmet”, Skolverket.se, 
hämtad 13 juli 2020. 
2 Ibid.
3 Skolverket, ”Läroplan för gymnasieskolan”, Skolverket.se, hämtad 13 juli 2020.
4 Ibid.

Klassråd/mentorstid/handledartid i grundskolan

”Utbildningen ska förmedla och förankra respekt för de mänskliga 
rättigheterna och de grundläggande demokratiska värderingar som 
det svenska samhället vilar på.” I och med att barnkonventionen 
diskuteras i övningen ”rättighetsresan”

”Det etiska perspektivet är av betydelse för många av de frågor som 
tas upp i skolan. Perspektivet ska prägla skolans verksamhet för 
att ge grund för och främja elevernas förmåga att göra personliga 
ställningstaganden och agera ansvarsfullt mot sig själva och andra.” 
I och med övningen ”heta stolen” och ”fyra hörn”

Klassråd/mentorstid/handledartid i gymnasieskolan

”Utbildningen ska förmedla och förankra respekt för de mänskliga 
rättigheterna och de grundläggande demokratiska värderingar som det 
svenska samhället vilar på.” 

”Skolan har uppgiften att till eleverna överföra värden, förmedla 
kunskaper och förbereda dem för att arbeta och verka i samhället. 
Skolan ska förmedla sådana mer beständiga kunskaper som 
utgör den gemensamma referensramen i samhället och som utgår 
från grundläggande demokratiska värderingar och de mänskliga 
rättigheterna som alla omfattas av.” 

Ämnet samhällskunskap åk 7-9

I ämnets centrala innehåll återfinns följande:
• Demokratiska fri- och rättigheter samt skyldigheter för medborgare
i demokratiska samhällen. Etiska och demokratiska dilemman som
hänger samman med demokratiska rättigheter och skyldigheter, till
exempel gränsen mellan yttrandefrihet och kränkningar i sociala
medier.

• Rättssystemet i Sverige och principer för rättssäkerhet. Hur
normuppfattning och lagstiftning påverkar varandra. Kriminalitet,
våld och organiserad brottslighet. Kriminalvårdens uppgifter och
brottsoffers situation.

1 Skolverket, ”Kursplanen i samhällskunskap”, Skolverket.se, hämtad 13 juli 2020

Filmerna och övningarna har en stark koppling till 
skolans styrdokument.

Skolans styrdokument



• Titta på filmen tillsammans. Välj den långa eller någon av
kortfilmerna. Med filmen som utgångspunkt kan du som ledare
diskutera och samtala kring att utsättas för brott eller se när någon
annan utsätts för ett brott.

• Om du väljer att använda kortfilmerna kan du koppla det till något
tema till exempel rån, hot m.m.

• Viktigt att tänka på: om någon av deltagarna börjar berätta om en
egen erfarenhet av brott bör du som ledare på ett vänligt sätt, utan att
tysta ner samtalet, leda det vidare så att deltagaren inte lämnar ut sig
inför gruppen. Sedan är det viktigt att du fångar upp det på ett enskilt
samtal där du har tid att lyssna på berättelsen och där ni tillsammans
kan fundera kring hur ni ska gå vidare. Agera lugnt och tryggt.

• Brottsofferjouren finns som stöd även för dig som vuxen. Du kan
också beställa Brottsofferjourens metodhäfte ”Samtal med barn
och unga”.

Upplägg

• Vi lyssnar när någon pratar.
• Jag respekterar andras åsikter även om de inte stämmer

med mina egna.
• Vi bryr oss om varandra.
• Jag låter andra prata utan att avbryta.
• Jag bidrar själv med ett aktivt deltagande.

Syfte

Se filmen
• Har du en digital kopia tryck på länken nedan.
• Har du en fysisk kopia – skriv själv in länken i adressfältet på valfri

webbläsare.

Länk: brottsofferjouren.se/ungbrottsutsatt

• Ge unga information om rätten till stöd och hjälp om man blir
utsatt för brott, är anhörig eller vittne.

• Öppna upp för samtal som ger deltagarna träning i att uttrycka
sina ankar och känslor.

Genom att bli medveten om sina egna tankar och känslor ger det 
möjlighet att bearbeta värderingar och attityder. Påverka sin egen 
självbild av ”offer”, den vars liv alltid ”blir” på ett eller annat sätt. 
Detta förutsätter att ledaren för övningarna skapar en trygg miljö 
genom att skapat spelregler tillsammans med deltagarna. 

Exempel på spelregler



”Jag känner mig
så himla ensam.”                                                               



• Fritid
• Stöd och hjälp 
• Utbildning
• Integritet 
• Ett tryggt hem
• Kärlek och omvårdnad
• Vård
• Slippa våld
• Slippa mobbing

Exempel på rättigheter

Övning 1 - Rättighetsresan

• Slippa krig
• Delaktighet i frågor som rör en själv
• Information
• Vänner
• En ren miljö
• Resa fritt
• Rent vatten
• Mat
• Trygg barndom

Material
Skriv ner rättigheter på lappar. En rättighet på varje lapp. Två eller fler 
likadana uppsättningar beroende på hur många grupper som delas in.

Tidsåtgång
30–40 min

Syfte
Att ge deltagarna ökad kunskap om sina rättigheter enligt 
barnkonventionen. Barnkonventionen gäller alla barn upp till 18 år. 
Övningen visar att alla rättigheter är odelbara, samverkande och att det 
inte går att lyfta ut en enskild rättighet som viktigare än någon annan. 
Barn är rättighetsbärare och vuxna har ansvar för att barn ska få sina 
rättigheter tillgodosedda.

Genomförande
Förklara att det inte finns några rätt eller fel. Var uppmärksam på att 
alla kommer till tals. Dela den stora gruppen i mindre grupper. Antal 
grupper beror helt på hur stor gruppen är. Lagom antal i varje indelad 
grupp är cirka 3-5 personer. 

Varje grupp får en uppsättning lappar med rättigheter. Varje grupp får 
samma rättigheter och antal lappar. Börja berättelsen: ”Ni ska ge er ut 
på en resa tillsammans …” Reseberättelsen börjar med en resa till ett 
land. Men i det landet håller en katastrof på att inträffa, detta betyder 
att gruppen måste komma överens om att ta bort x antal kort (som 
ledare bestämmer du hur många), för att undvika katastrofen. 

Efter varje gång som en lapp med en rättighet tas bort sätter man 
igång en diskussion inom gruppen. Gruppen behöver komma överens 
för varje rättighet som tas bort. Resan fortsätter med nya stopp tills 
gruppen bara har fyra rättigheter kvar. 

Varje grupp får presentera för hela gruppen vilka fyra rättigheter som 
de har kvar. Hur tänkte de när de valde just dessa? Var det svårt att 
välja bort någon av rättigheterna och hur kändes det? Ställ öppna 
frågor.

När alla grupper presenterat de rättigheter som de haft kvar får du ge 
tillbaka alla rättigheter som de förlorat under resan. Inget barn ska 
behöva välja bort någon av sina rättigheter och det är därför som det 
blev svårt att välja bort rättigheter under övningen.

Genom att sätta ord på sina tankar, känslor och handlingar skapar vi 
en begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet som ger en känsla 
av sammanhang. Denna övning ger möjlighet att tänka efter och ta 
ställning, träna sig på att uttrycka sin åsikt och lyssna på andra. 



Övning 2 - Heta stolen
Material
Sätt stolar i en ring. En stol för varje deltagare. 
Skriv färdiga påståenden på en lapp som du som ledare ska läsa upp.

Tidsåtgång
Tiden styrs av hur många påståenden som ledaren ställer. Här kan du 
som ledare välja exempelvis 5 påståenden eller fler. Du avgör – tänk på 
att ge utrymme för samtal.

Syfte
Att ge deltagarna tillfälle att träna sig att våga stå och fundera över sina 
åsikter.

Genomförande
Deltagarna sätter sig på stolarna i ringen. Ledaren läser upp ett 
påstående utan att värdera det som sant eller falskt. Om man håller 
med reser man sig upp och byter stol. Om man inte håller med eller 
inte vet, sitter man kvar på sin stol.  

Börja gärna med några oförargliga påståenden som exempel ”Glass är 
gott bara på sommaren”, ” Vintern är härligare än sommaren”, ”Utan 
min mobil kan jag få panik”, ”Frukt är också godis”. Det blir en bra 
start för att förstå övningen samt våga lämna sin stol eller sitta kvar 
utan att det känns allt för svårt. 

För varje påstående ger du som ledare ordet till någon i gruppen.
 ”- du reste dig, hur tänkte du?”, ” – du satt kvar, vill du berätta vad du 
tänkte?”. Förhåll dig neutral efter varje svar. Inget svar är mer rätt än 
något annat. Låt inte övriga deltagare kommentera eller värdera andras 
svar. Se till att alla i gruppen får komma till tals kring sin åsikt.

Förslag på påståenden
-  Är man tillsammans har man rätt att alltid veta vad ens 
   flickvän/pojkvän gör.
-  Att filma andra är okej.
-  Att polisanmäla gör bara saker och ting värre.
-  Har man varit tillsammans har man rätt att lägga upp bilder på sin     	
   partner på nätet.
-  Det går att prata med föräldrar om allt.
-  Det är dumt att gå omkring med för dyra saker.
-  Lärare är för slappa mot bråk bland elever.
-  Vissa lyder inte ord – då kan det vara okej att slå för att de ska förstå.
-  Slag är värre än elaka ord.
-  Det är mer våld nu än för 100 år sedan.
-  Det är inte alltid lätt att säga ifrån när man ser att någon annan råkar 	
    illa ut.
-  Det som sker i ens familj bör stanna där.
-  Det är lätt att ta på sig skulden när det händer något kring en själv.
-  Det är lätt att veta var man söker hjälp om man råkat illa ut.
-  Det är lätt att skilja på rätt och fel – brott eller inte.
-  Att bli rånad på exempelvis sin mobil är inte så farligt, det är bara att 	
   köpa en ny.
-  Om man är utsatt för misshandel kan man bara söka hjälp så att det 	
    tar det slut.
-  En örfil är inte misshandel.
-  Udda personer behöver försöka bli mer som alla andra.
-  Jag har full koll på mina bilder på nätet.
-  Det är vanligt med hot på nätet.
-  Jag vet vem som läser det jag skriver på nätet.
-  På nätet har jag rätt att skriva vad jag vill om vem jag vill.



”Att få prata 
med någon
förändrade 

allt.”



Övning  3 - Fyra hörn
På samma sätt som den tidigare övningen Heta Stolen ger denna 
övning möjlighet till att träna på att tänka efter och ta ställning, 
träna sig på att uttrycka sin åsikt och lyssna på andra. Det som skiljer 
övningarna är att i Fyra hörn får deltagarna diskutera och argumentera 
med varandra. 

Material
Ett rum med fyra hörn som man kan ställa sig vid.

Tidsåtgång
30–40 min

Syfte
Att ge deltagarna tillfälle att träna sig att våga stå och fundera över sina 
åsikter.

Genomförande
I en fyra hörn-övning finns alla svarsalternativen genom att du 
som ledare går till varje hörn i rummet och förklarar vad varje 
hörn representerar för åsikt. Inget hörn är mer sant eller falskt än 
något annat. Arbeta för att deltagarna skall känna sig självständiga. 
Uppmuntra varje deltagare att tänka själv inför sitt val. Först när du 
presenterat varje hörn får deltagarna välja det hörnet som passar 
bäst och gå och ställa sig där. Det fjärde hörnet lämnas öppet som ett 
alternativ för deltagarna att ge ett eget alternativ. 

När du som ledare presenterat alla hörn påpekar du att det är kort 
betänketid och att man kan byta hörn senare efter att ha hört andras 
argument. Alla startar samtidigt och går och ställer sig i det hörn som 
sammanfattar dennes åsikt. Om någon står ensam i ett hörn får du som 
ledare ställa dig där. Varje hörngrupp får sedan tillfälle att prata sig 
samman innan de presenterar sina argument inför hela gruppen. 

Förslag på fyra hörn-teman
Om du blir utsatt för ett brott
1. Viktigt att alltid anmäla ett brott
2. Bäst att försöka glömma om att man varit med om ett brott
3. Aldrig anmäla men prata med en kompis
4. Öppet hörn

Vilken våldshandling är värst?
1.  Du blir slagen
2. Du blir utsatt för psykiskt våld
3. Din bästa kompis blir slagen och du ser på
4. Öppet hörn

Om man är tillsammans med någon (har en relation)  
har man rätt att
1. Veta vem ens partner träffar när man inte är med
2. Göra upp tillsammans om vilka man kan träffa för att 
    undvika svartsjuka
3. Alla får träffa vilka de vill
4. Öppet hörn

För att undvika att bli rånad är det bäst att
1. Aldrig gå ensam
2. Undvika att ha på sig dyra kläder eller en dyr mobil
3. Visa att man inte är rädd
4. Öppet hörn

Om man blivit utsatt, hört eller sett våld, bör man
1. Berätta för en kompis som man litar på och lovar att aldrig  
    berätta för någon.
2. Söka stöd och hjälp hos exempel Brottsofferjouren, där 
    jag kan vara anonym.
3. Ringa polisen
4. Öppet hörn
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”Det kändes så
skönt att höra
att det inte 
var mitt fel.”



Övning 4 - samtala

Här får du som ledare ett antal frågor som kan starta upp samtal kring 
”Ung och utsatt för brott, vad gör du?”

Material
Stolar för deltagarna

Tidsåtgång
Tiden styr av hur många påståenden som ledaren ställer. Här kan man 
som ledare välja exempelvis 5 frågor eller fler.

Syfte
Att fundera över sina tankar och känslor tillsammans med andra. Få ta 
del av andras tankar och känslor och bidra med sina.

Genomförande
Deltagarna sätter sig i en ring så att alla kan se varandra. Du som ledare 
berättar att du kommer att ställa ett antal frågor som inte du har något 
svar på utan att du tänker att ni ska lyssna på varandra och bidra med 
sina tankar. Det kan hända att man får en ny tanke eller känner igen sig 
i någon annan i gruppen. Tänk på att ge alla utrymme och låt det ta tid. 
Jäkta inte igenom frågorna, en fråga kan många gånger vara nog för att 
samtalet ska starta. Tänk på att du som ledare fångar upp svaren så att 
det inte läggs skuld på den som är brottsoffret.

• I filmen är det en kille som låst in sig i sitt rum med sin lillasyster.
De hör hur våldet ökar utanför. Hur kommer det sig att han inte
ringer polisen?

• I filmen är det en tjej som blir hotad av sin pojkvän att han tänker
lägga upp nakenbilder på henne på nätet när hon gör slut.
Hon säger själv i filmen att hon ska skylla sig själv.
Vad tänker du om det?

• Killen i filmen som hör hur föräldrarna bråkar säger att det är hans
fel att de bråkar. Vad skulle du vilja säga till honom?

• Vad kan man göra om man är med när någon eller några ger sig
på någon – slår och sparkar?

• Alla kan känna sig ensam med sina problem någon gång – är det
bra att bära på dem själv? När bör man be om stöd och hjälp?

• Killen i filmen blev rånad på sin mobil. Han berättar hur han
och hans kompis blev hotade, han tog på sig skulden för att
han gick innan matchen var slut då det inte var mycket folk vid
busshållplatsen.  Vad tänker du om det?

• Om du skulle bli rånad, vad skulle du göra?
• Går det att prata med vuxna om allt som händer? Om inte, skulle

du vilja kunna det och vad hindrar dig från att göra det?
• Om din kompis berättar för dig om något som du tror är ett brott,

vad tänker du att du vill göra då?
• Hur vet man vad som är ett brott eller inte?
• Är det ett brott att hota någon annan?
• Är det skillnad att hota någon på nätet?
• Hur ser du på polisen och den hjälp som du kan få om du

exempelvis polisanmäler ett brott du sett eller utsatts för?
• Har du någon gång fått hjälp som har varit bra?

Kan det vara tips till andra?
• Hur ska man göra för att vuxna ska lyssna?

Förslag på frågor



”Nu känner jag 
att jag vågar
polisanmäla.”
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Brottsofferjouren är en politiskt och religiöst obunden ideell 
organisation som ger stöd till brottsoffer, vittnen och anhöriga. 
Brottsutsatta kan vara anonyma i kontakten med oss, stödet är 
kostnadsfritt, vi har tystnadslöfte och ingen polisanmälan krävs. Vi har 
omkring 70 lokala jourer runtom i landet med sammanlagt cirka 1 300 
volontärer. 

Vi erbjuder: 
• Medmänskligt stöd av någon som lyssnar och förstår.
• Information om polisanmälan, rättsprocess och ersättningsfrågor.
• Stöd vid eventuell rättegång.
• Hjälp i kontakt med myndigheter och försäkringsbolag.

Det spelar ingen roll vem du är eller vilket brott du har utsatts för. 
Grunden i vårt arbete är FN:s deklaration om mänskliga rättigheter, 
där alla människors lika värde och rättigheter slås fast.

Brottsofferjouren Sverige driver den nationella telefonlinjen för 
brottsofferstöd, 116 006, och erbjuder genom stöd på eget språk 
kontakt med volontärer som talar över 20 olika språk. 
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