Afallavidbrsgd vid kynferdisofbeldi

Afallavidbrogd vid kynferdisofbeldi geta verid mjég ein-
staklingsbundin. bessi baeklingur er einkum aetladur peim
sem nylega hafa ordid fyrir kynferdisofbeldi. Hér verdur
fjallad um algeng vidbrégd sem geta komid fram vid slikar
alstaedur og leidir kynntar til ad takast & vid pau. Baekl-
ingurinn er ekki teemandi umfjéllun en er ztlad ad gefa
innsyn inn i pau fjolmdorgu vidbrégd sem geta komid fram
eftir afallid.

Algeng vidbrogd vid kynferdisofbeldi

Fyrstu vidbrogd begar fra lidur

Skjalfti, hrollur Aleitnar minningar og hugsanir

Vodvaspenna Martradir, sleemir draumar

Aukinn hjartslattur Svefnvandi

Dodi, témleiki Ofurvidbrégd vid areiti

Oraunveruleikatilfinning | V6dvaspenna, erfitt ad slaka a

Gratkost Hraedsla vid pad sem minnir &
atburdinn

Andpyngsli, brjéstverkur Einbeitingarerfidleikar

Otti, kvidi Otti, kvidi

Depurd bunglyndi, ahugaleysi, vonleysi
Kvidverkir Mannfaelni, einangrun
Oryggisleysi Oryggisleysi

Bjargar- eda radaleysi Pirringur, reidi

Sumir upplifa ekki ofangreind vidbrogd en adrir geta fundid
fyrir peim og er pad edlilegt. Fyrstu vidbrogd eftir kynferdis-
ofbeldi vara oft stutt en geta p6 verid til stadar i lengri
tima. Sumir finna fyrir likamlegum einkennum eins og
auknum hjartslzetti eda andpyngslum medan & kynferdis-
ofbeldinu stendur og eru pad edlileg streitueinkenni.
Onnur likamleg og andleg vandamal sem voru til stadar
40ur en afallid atti sér stad geta agerst og valdid tima-
bundnum vanda og vanlidan. Ymislegt i daglegu lifi og um-
hverfi getur vakid upp minningar um kynferdisofbeldid.

Algengar adstaedur sem minna a pad sem gerdist og
geta valdid 6tta og kvida

« Umraeda (t.d. fréttir eda sjdnvarpspaettir) sem

minnir & pad sem gerdist.

« Nain snerting, t.d. vid maka eda keerasta/kaerustu.

+ Folk sem likist gerandanum.

- Stadir sem minna a ofbeldid.

+ Likamleg virkni sem 6rvar hjartslatt.

- Fara ut eftir myrkur.

« Lykt, hljéd.

Hvernig a ad takast a vid minningar og adstaedur
sem valda é6tta?

Adstaedur sem minna 4 pad sem gerdist eru venjulega
ekki haettulegar. Sumum finnst sér samt 6gnad pvi ad-
steedur minna a arasina. Haegt er ad breyta upplifuninni
& pessum kveikjum og minningum med pvi ad horfast
i augu vid paer. Med pvi er att vid ad takast smam saman
4 vid adstaedur par til paer valda ekki lengur kvida eda
Otta. betta er andstaeda pess ad fordast adstaedurnar.

Nokkur g6d rad til pess ad takast a vid pad sem
minnir a atburdinn

1) Eru adstaedur 6ruggar?

2) Byrja haegt — Takast sidan fyrst & vid audveldustu
adstaedurnar.

3) Eitt skref i einu — Best er ad takast & vid adsteedur
i vidrddanlegum skrefum. Ef pu 6ttast ad sofa i
myrkri er gott ad hafa sma ljos i byrjun en reyna
sidan ad slokkva. Ef pu éttast ad fara ut & medal folks,
pa er gott ad fara stutta stund i einu og e.t.v. med
einhverjum sem pu treystir vel.

4) Ein minuta i vidbot — Gott er ad préfa pessa
aodferd: Pegar pér lidur eins og pu viljir flyja
adstaedur er 4gaett ad reyna ad staldra vid i eina
minutu til vidbétar. Ad pvi bunu, préfadu pa ad
bida eina minutu til vidbotar. Gagnlegt er ad taka
bara eina minutu i einu og sja hvad gerist.

pPad er erfitt ad finnast madur vera berskjaldadur. Mikil-
vaegt er ad muna ad verdlauna eda hrésa sjalfum sér fyrir
arangurinn!

Agengar endurminningar

Eftir kynferdisofbeldi eru endurminningar um pad sem
gerdist algengar. Pessar minningar valda oft vanlidan
og jafnvel likamlegum vidbrogdum. Margir upplifa
einnig martradir um pad sem gerdist. Minningarnar geta

verid brotakenndar, raunverulegar og oft 4gengar. baer
stafa af pvi ad heilinn er ekki buinn ad vinna dr minn-
ingunum. Pegar ofbeldid atti sér stad var enginn timi
fyrir heilann til ad vinna ur hugsunum og tilfinningum.
bvi er naudsynlegt ad gefa honum taekifzeri til pess eftir
a. Mikilveegt er ad muna ad pétt pessar minningar séu
oft mjog erfidar og valdi uppnami eru peer ekki haettu-
legar. Naudsynlegt er ad leyfa sér ad hugsa um pad sem
gerdist og vinna Ur pvi smadm saman.

Tilfinningalegt uppnam og dofi

Sumir upplifa yfirpyrmandi og 6gnvekjandi tilfinningar
medan 4 kynferdisofbeldinu stendur og eftir ad pad

er lidid hja. Algengt er ad finna fyrir tilfinningadofa og
oraunveruleikakennd. Einnig er algengt ad finnast madur
vera Ur tengslum vid adra eda lida eins og enginn skilji
mann. Minni ahugi er oft 4 ad taka patt i ath6fnum eda
sinna vidfangsefnum sem adur veittu manni dnaegju.
bessi vidbrogd eru edlileg og oft lida pau hja.

Skomm, sektarkennd, sjalfsasokun

Sumir kenna sér um pad sem gerdist og finna fyrir sektar-
kennd eda skdmm. Margir hugsa um hvad peir hefdu
viljad gera 60ruvisi eda fordast, t.d. &g hefdi ekki att
ad... pa hefdi ég getad komid i veg fyrir ofbeldid”, ef ég
hefdi bara... pa hefdi petta ekki gerst”. Félk er vant pvi
a0 geta utskyrt pad sem kemur fyrir med pvi ad skoda
eigin hegdun. Hugsanir um eigin abyrgd er tilraun til ad
skilja pad sem gerdist. Slikar hugsanir pyda samt ekki ad
einstaklingurinn hefdi getad eda 4tti ad geta gert eitthvad
til ad koma i veg fyrir pad sem gerdist.

Mikilvaegt er ad muna ad kynferdisofbeldi er aldrei
polandanum ad kenna.

Reidi og pirringur

Sumir finna fyrir miklum pirringi og reidi eftir ad hafa
verid beittir ofbeldi og rangleeti. Reidin er pvi oft rétt-
meet tilfinning en hun getur einnig verid skadleg, valdid
vanlidan og truflad urvinnslu afallsins. Stundum beinist
pessi tilfinning ad atburdinum sjalfum en stundum
beinir einstaklingurinn henni ad sjalfum sér eda ein-
hverju sem gerdist eftir atburdinn. Sumum finnst peir
hafa fengid dsanngjarna medferd eda dnaegan studning
frd umhverfinu og eru reidir af peim sokum. bessi reidi
getur leitt til versnandi samskipta vid adra og hindrad
vidkomandi i pvi ad leita sér pess studnings sem hann
hefur porf fyrir eftir afallid.



Ad missa stjorn

Kynferdisofbeldi felur i sér ad vold og stjorn eru tekin

af polandanum timabundid. Ad finna fyrir sliku varnar-
leysi getur varad téluvert lengur en sjalft ofbeldid og pad
getur tekid tima ad endurheimta tilfinningu fyrir pvi ad
stjorna sjalfum sér.

Adrar algengar afleidingar

Sumir eiga erfitt med nand og kynlif eda glima vid brotna
sjalfsmynd. Einstaklingnum finnst hann stundum eins
og Ohreinn, sem getur birst sem I16ngun til pess ad vera
stodugt ad bada sig. betta eru edlilegar afleidingar kyn-
ferdisofbeldis sem vinna parf med svo pessi hegdun fari
ekki ad valda truflun i daglegu lifi til lengri tima.

Hvad er haagt ad gera til ad fordast afleidingar eins
og depurd og punglyndi?

« Ekki fordast pad sem pér hefur 4dur fundist skemmti-
legt (t.d. ad vera med vinum/fjolskyldu) eda skiptir
pig mali (t.d. vinnan, skélinn, ahugamal).

Ekki einangra pig fra 68ru félki.

Gott er ad gera a.m.k. eitthvad eitt utan heimilis &
hverjum degi.

Hafdu ndg ad gera. Gott er ad skipuleggja naesta
dag kvoldid adur og fylgja aeetlun sinni. Ekki fordast
a0 takast a vid athafnir daglegs lifs.

« Ekki dsaka pig né kenna pér um pad sem gerdist.

« Einbeittu pér ad pvi ad hlua ad pér.

Afengi og vimuefni hindra bata
Sumum finnst &fengi og vimuefni hjalpa sér vid ad
draga ur vanlidan, audveldi sér ad slaka 4 og gleyma
sl&amum minningum, en pad er einungis skamm-
timalausn og stundarré. Neyslan getur tafid edlilega
urvinnslu afallsins og ordid ad vandamali sidar.
+ Gott getur verid ad fordast adstaedur og félk sem ytir
undir I6ngun til ad drekka afengi eda nota vimuefni.
+ Mikilvaegt er ad muna ad 16ngun til ad neyta afengs
eda vimuefna stafar af vanlidan og pvi mikilveegt ad
takast a vid pa tilfinningu & uppbyggilegan hatt.

Studningur fra 63rum

[ kjolfar afalla getur studningur sem byggist & trausti
og 0ryggi skipt miklu mali. Mikilvaegt er ad deila med
60rum pessari erfidu lifsreynslu, leita til folks sem er
traust og getur veitt studning i gegnum erfidleikana.
Leggdu pig fram um ad nyta pér pann studning sem
nanasta fjolskylda og vinir geta veitt. Sumir geta att

erfitt med ad nyta sér studning i ndnasta umhverfi og pa
getur verid gagnlegt ad leita til hlutlausra adila, svo sem
salfreedinga eda annarra heilbrigdisstarfsmanna.

Hvad er haegt ad gera ef einkennin hverfa ekki?
Mikilvaegt er ad hafa i huga ad pau afallavidbrogd

sem hér er fjallad um eru edlileg og i mérgum tilfellum
renna pau sitt skeid & enda.

Sum aféll eru samt liklegri en 6nnur til ad leida til afram-
haldandi vanda. bvi er mikilvaegt ad hafa i huga ad ef
afallavidbrogd hverfa ekki eda jafnvel versna, pa getur
pad verid visbending um afallastreitu, punglyndi eda
annars konar vanda og ad porf sé & sérhaefdri medferd.
Slik medferd aetti ad fara fram hja medferdaradila med
reynslu og pekkingu a urvinnslu og medferd éfalla

og eru batahorfur gédar fyrir flesta sem nyta sér slika
medferd. Naudsynlegt er ad medferdin feli i sér ad fa
adstod vid ad horfast i augu vid pad sem gerdist og
hugraena urvinnslu auk fraedslu, uppbyggingar eigin
bjargrada og studnings. Allt petta studlar ad pvi ad heefi-
leikinn til ad takast 4 vid eigin tilfinningar, daglegt lif og
starf feerist smam saman i edlilegt horf og audveldara
verdi ad lita fram 4 veginn.
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