A fortelle dem du er glad
i om seksuelle overgrep

Det kan vaere vanskelig @ snakke om seksuelle overgrep, og noen
ganger kan det mest skremmende vaere a snakke med dem som
star deg neermest, som familie, venner eller partnere. Om du
velger a fortelle om det til andre med en gang, mange ar senere
eller ikke i det hele tatt, er helt opp til deg. Hvis du vurderer a
fortelle noen om det som har skjedd, kan du finne noen spgrsmal
nedenfor som du kanskje bgr stille deg selv farst, tips som kan
hjelpe deg til a veere forberedt pa samtalen, og mater a handtere
lite hjelpsomme reaksjoner pa hvis du skulle oppleve det.

Vurderer du a fortelle det til noen?

A fortelle noen at du har veert utsatt for seksuell vold er 100 % opp til deg. Det finnes ikke én mate
som passer for alle overlevende — hver persons historie og helbredelsesprosess er unike for dem
det gjelder. Det finnes mange forskjellige grunner til at noen velger a fortelle eller velger a la veere.
Husk at hvis du bestemmer deg for a fortelle det til noen, betyr det ikke at du ma fortelle hver
eneste detalj om det som har skjedd — du bestemmer selv hvor lite eller hvor mye du vil fortelle.

Hvordan kan jeg fortelle om det?

Det er aldri enkelt & snakke om seksuelle overgrep, men hvis du velger a fortelle noen om det du har
opplevd, kan det vaere nyttig & ha en plan for hvordan du vil gjgre det. Nedenfor finner du noen
forslag om hva du kanskje bgr tenke pa far du forteller det til noen av dem du er glad i.

Hva. Hva du velger a fortelle om det du har opplevd, er det du som bestemmer. Hvis personen du
forteller det til, ikke vet hvordan de skal reagere, eller prgver a finne ut hva de skal si, kan det veere
at de begynner a spgrre om detaljer. Det at noen spar, betyr ikke at du ma svare. Du kan for
eksempel si "Jeg ville fortelle deg at jeg har veert utsatt for dette, men jeg faler meg ikke
komfortabel med a fortelle mer om det akkurat nd."

Hvem. Hva, basert pa det du vet om personen du vil fortelle det til, far deg til a fale at de kommer til
a reagere pa en stgttende mate? Har du noen gang hgrt dem komme med lite stgttende eller
dgmmende kommentarer om seksuelle overgrep nar det har veert et tema i nyhetene? Har de fortalt
at de har erfaring med seksuelle overgrep? Kjenner de den som har gjort det, og i sa fall, kan det
pavirke hvordan de reagerer pa det du har a fortelle?

A FORTELLE DEM DU ER GLAD | OM SEKSUELLE OVERGREP Dette innholdet ble opprinnelig publisert pd www.rainn.org




Nar. Det beste er & ha personens fulle oppmerksomhet nér du skal fortelle om det som har skjedd, og &
gi dem tid til 3 prosessere det du har fortalt dem. Hvis noen er i ferd med & legge seg, forlate huset eller
er ruspavirket, bar du vurdere om det finnes et bedre tidspunkt a fortelle det pa.

Hvor. Hvis du fgler deg trygg pa personen du vil fortelle det til, er det antageligvis best a velge et privat
sted hvor du kan fortelle om det som har skjedd. Hvis du er redd for at de kan bli sinte eller voldelige,
kan et offentlig sted vaere tryggere, og du kan ogsa be noen du stoler pa, om & vaere med deg.

Hvordan. Maten du velger a fortelle noen om dette pa, handler om hva som er best for deg. Det kan
veere ansikt-til-ansikt, pa telefonen eller via brev. Det er bade positive og negative sider ved alle disse
matene, men det handler til syvende og sist om hva som er rett for deg. Hvis du for eksempel er redd
for & bli avbrutt eller bli stilt for mange spgrsmal, kan det beste vaere & skrive et brev.

Uansett hvilken mate du velger & gjgre det p3, er det lurt & starte med a gjgre oppmerksom pa noen
regler for samtalen. Du kan for eksempel si: "Jeg har lyst til & fortelle deg noe jeg synes det er vanskelig
a snakke om, og det betyr mye for meg hvis du bare Iytter uten 3 stille spgrsmal."

A snakke med en partner om seksuelle overgrep

Det kan veere vanskelig @ snakke med en partner om seksuelle overgrep — uansett om overgrepet
skjedde nylig eller for flere tiar siden, og enten dere nettopp har begynt & date eller har veert
sammen i mange ar.

Selv om du aldri trenger & snakke med en partner om seksuelle overgrep, dersom dere har et
seksuelt forhold kan det veere nyttig for begge for & kunne forsta hva du er komfortabel med og hva
du kanskje vil unnga pa grunn av tidligere opplevelser. Hvis du far sterke fglelser eller flashbacks
nar dere har sex, kan det veere nyttig a fortelle partneren din om hvordan de kan stgtte deg nar
dette skjer.

A kommunisere med partneren din om bestemte seksuelle aktiviteter eller situasjoner som gjgr deg
ukomfortabel, betyr ikke at du ma fortelle i detalj om hva som skjedde. Hvis du er usikker pa
hvordan du skal ta det opp, kan du prgve noe som dette: "Jeg er ikke klar for & ga i detaljer, men jeg
vil at du skal vite at jeg ikke liker ___, jeg foretrekker heller ___ pa grunn av noe jeg har opplevd far."

Folelsene til den du forteller det til

Du fortjener a bli lyttet til og stattet nar du velger a fortelle det som har skjedd med deg.
Virkeligheten er imidlertid slik at samtalen kan utvikle seg pa en annen mate enn den du hapet pa.
Selv om de har de beste intensjoner, kan det veere at noen ikke vet hvordan de skal reagere.

Det er vanlig at de som star en overlevende naer, gar gjennom en rekke fglelser nar de far hgre at
noen de er glade i, har veert utsatt for seksuell vold. Noen overlevende fgler at de ma yte mye
emosjonell statte til personen de velger a fortelle det til, og det kan veere vanskelig i
helbredelsesprosessen. Her kommer noen fa falelser som personen du forteller det til, kan oppleve:

O Sinne. Mange kommer til 3 fortelle at de fgler sinne mot overgriperen og kan gi uttrykk for at de vil
hevne seg pa dine vegne. Det er naturlig a fale det slik, men det er ikke akkurat szerlig hjelpsomt.

c Forvirring. Noen ganger kan personen du forteller det til, vaere sa redd for a si noe galt, at de
prover a kjgpe tid ved a stille mange spgrsmal om overgrepet og hva foranledningen var. Ofte kan
slike spgrsmal fa det til & hgres ut som om de gir deg skylden for det som skjedde, eller at de gir
deg fglelsen av at du kunne ha unngatt angrepet hvis du hadde gjort noe annerledes. Hvis det er
slik du opplever det, bgr du fortelle det — og minne dem om at det beste de kan gjare, er bare a

stptte deg.
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O Frykt. De du er glad i, kan frykte for sikkerheten din og fale et ekstremt beskyttelsesbehov for deg.
Selv om det er OK at de vil hjelpe, kan det & vaere overbeskyttende mot en overlevende etter
seksuell vold, ta fra dem fglelsen av kontroll over sine egne beslutninger.

O Frustrasjon. De som bryr seg om deg, kan fgle seg makteslgse. Men helbredelsesprosessen er
forskjellig fra overlevende til overlevende, og den kan ta lang tid. Det er viktig at de som stgtter
deg, er talmodige.

«  Skyld. De som star deg neaer, kan fgle skyld eller ansvar for det som skjedde med deg, selv nar de
ikke har det. De kan begynne a tenke pa hvordan de kunne ha hindret dette i & skje, men faktum er
at den eneste som er ansvarlig for det seksuelle overgrepet, er overgriperen.

c Sjokk. Det er naturlig a bli sjokkert og opprart over at noen de bryr seg om, har veert utsatt for
seksuell vold. Dette kan noen ganger oppfattes som at de ikke tror pa det den overlevende har

fortalt.

Stattende reaksjoner og reaksjoner som ikke er stgttende

Hvis noen reagerer pa en stgttende mate, kan det veere et viktig steg mot a bli bedre, og det kan
gjere deg mer komfortabel med a fortelle om det som har skjedd, til andre. Men selv om samtalen
gar bra, kan det likevel veere en fglelsesladet opplevelse — og det er helt OK. Noen ganger kan det 3
fortelle om det som har skjedd vekke vonde minner. Det er helt naturlig. Husk, alle overlevende har
en helbredelsesprosess som er helt unik for dem.

Eksempler pa stgttende reaksjoner nar noen apner seg:

. De lytter til deg pa en mate som viser at de ikke dgmmer.

*  De viser stgtte ved a si:
o  "Jegtrordeg."
o  "Det erikke din feil."
o  "Duerikke alene."
o  "Jeger leifor at dette skjedde."
o "Jeg bryr meg om deg, og jeg er her for a lytte og hjelpe deg pa alle mater jeg kan."

Det kan veere veldig sdrende hvis noen du stoler pa ikke reagerer pa en stgttende mate. Hvis du
ikke far en stgttende reaksjon, er det viktig & huske at dette sier noe om dem, ikke om deg.

Eksempler pa reaksjoner som ikke er stgttende nar noen apner seg:
c De tviler pa eller setter spgrsmalstegn ved historien din.
c De spgr om hva du hadde pa deg, eller gjorde far angrepet skjedde, noe som far deg
til 3 fole deg ansvarlig eller skamfull.

. De sier at du burde ha kommet over det né.
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Det kan veere spesielt vanskelig a fortelle det til et familiemedlem hvis overgriperen var noen andre i
familien.

Tips for a takle reaksjoner som ikke er stgttende

Hvis noen i livet ditt ikke er stgttende, betyr det ikke at andre kommer til 3 reagere pad samme mate.
Mens du bestemmer deg for hvem du vil snakke med, eller om du i det hele tatt vil fortelle noen om
det igjen, anbefaler vi at du er god med deg selv og tar vare pa deg selv sa godt du kan. Spgr deg

selv om hva du fgler, og prev 8 komme pa aktiviteter som gjgr deg sterkere og far deg til a fgle deg
bedre.
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