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En pjece til dig

Det her er en pjece til dig, der har vaeret udsat for et overgreb. Du far den, sa
du kan finde den information, du har brug for, nar du har behov for det.

| pjecen kan du laese om leegeundersggelsen, om politiets arbejde, og om
hvordan man kan reagere efter et overgreh. Der star ogsa lidt, der er
henvendt til dine pargrende. Pjecen er skrevet til dem, der har veeret i Center
for Voldtaegtsofre (Cfv) i Ggdstrup, men meget af indholdet er ogsa relevant,
hvis du ikke har veeret hos os.

Nogle steder i pjecen citerer vi personer, der har vaeret udsat for overgreb.
Alle citaterne er anonyme.

Om Cfv

Cfv (Center for Voldtagtsofre) er en tvaerfaglig modtagelse for piger,
kvinder, drenge og mand, der har vaeret udsat for et seksuelt overgreb.

Pa centret er der lger, sygeplejersker og psykologer, der hjeelper dig ud fra
dine behov. Nar du henvender dig i centeret akut, er det en sygeplejerske, du
kommer til at tale med. Hun vil orientere dig om centerets tilbud og vil snakke
med dig om din situation og besvare dine spgrgsmal.
Tilbuddet er helt det samme, uanset om du har meldt overgrebet til politiet
eller ej, men hvilken hjalp, vi kan tilbyde, afhanger af, hvor lang tid siden det
er, du er blevet udsat for overgreb, din alder, og hvor i landet du bor. Hvis du
ikke har vaeret i kontakt med os tidligere, sa ring hurtigst muligt, sa finder vi
ud af, hvordan vi kan hjzlpe dig, eller hvor du kan fa hjaelp.

Centret er abent hele dagnet

Tilbuddet er gratis

Du behgver ikke henvisning

Du behgver ikke at anmelde overgrebet

Centret kan hjeelpe med at kontakte politiet



Kontakt Cfv

TIf. 91163090, e-mail centerforvoldtaegt@Goedstrup.rm.dk. Kontakt os hvis
du:

er angst eller har reaktioner, du ikke forstar, eller som du bliver bange
for

er usikker pa, hvad du skal gare

oplever, at dine omgivelser ikke forstar dine reaktioner

er bange for at vaere blevet gravid eller at have faet en kanssygdom

har seksuelle problemer

er i tvivl omkring noget i din situation

har andre spgrgsmal eller bare brug for en snak

Hvad er et seksuelt overgreb?

Der ertale om et overgreb, hvis man bliver udsat for en seksuel handling mod
sin vilje. Der kan for eksempel vaere tale om at blive tvunget til sex, at nogen
forsgger at tvinge en til sex, eller at man bliver befamlet. Det er ogsa et
overgreb, hvis man bliver udnyttet, mens man ikke er i stand til at sige fra,
f.eks. fordi man er fuld eller sover.

Kvinder, mand og bgrn kan blive udsat for overgreb, og savel mand som
kvinder kan bega overgreb. Gerningsmanden kan vaere fremmed, men oftest
bliver seksuelle overgreb begaet af én, man kender i forvejen: for eksempel
en kaereste, en ven eller én, man har mgdt

tilen fest eller i byen.

Nogle af dem, der kommer i Cfv, sagde tydeligt "nej” eller pregvede at sla fra sig eller flygte.
Mange andre har kun gjort lidt eller slet ingen modstand. Det er nogen gange svert at
forsta - bade for den, der er blevet udsat for overgrebet, og for hendes/hans familie og
venner. Der kan dog veere gode grunde til, at man ikke siger "nej"” eller ggr modstand.
Nogle ramte har fglt, at gerningsmanden ville blive (endnu mere) voldelig, hvis hun/han
gjorde modstand. Andre er blevet sa overraskede og chokerede, at de ikke vidste, hvordan
de skulle reagere. Nar man bliver rigtig bange, kan man ogsa rent bogstaveligt stivne af
skraek. Det er en kropslig reaktion, som man ikke selv har kontrol over, og da har man slet
ikke mulighed for at sige fra. Der er ogsa dem, der har vaeret sa berusede, at de ikke kunne
sige nej. Uanset hvor meget modstand man ggr, er et seksuelt overgreb en meget alvorlig
haendelse. Reaktionerne efter overgrebet kan veere lige slemme, uanset hvilken type af



overgreb man er blevet udsat for, og hvor meget eller lidt modstand man gjorde i
situationen.

Leegeundersggelse

Den akutte undersggelse og sporsikring

Hvis du henvender dig i Cfv inden for 6 dggn efter overgrebet, bliver du
tilbudt en lzzgeundersggelse. Lagen kigger pa, om du har faet nogle fysiske
skader, og om der er noget, der kraever behandling.

Laegen laver ogsa en retsmedicinsk undersggelse og sporsikring. Ved
undersggelsen beskriver Iegen, hvilke mearker og skader, der er efter
overgrebet. Hun eller han prgver ogsa at finde blod, spyt, sed, har og andet,
der kan indeholde gerningsmandens DNA. Dit tgj bliver lagt i specielle poser,
sa man efterfglgende vil kunne undersgge det. De spor, man finder, vil i en
eventuel politiefterforskning og retssag kunne bruges til at afslgre
gerningsmanden.

Leegen tester ogsa for nogle forskellige kenssygdomme og graviditet, hvis
det er relevant. Det kan du laese mere om pa naeste side.

Hvis du henvender dig i centret senere end 6 dggn efter overgrebet, vil der
normalt ikke vaere brug for en lzegeundersggelse og sporsikring, da de fleste
spor vil veere forsvundet fra din krop og dit tgj. | stedet vil du i Igbet af 1 uge
blive tilbudt en snak med en af CfV's sygeplejersker.

Hvad sker der med tgjet og pragverne?

Hvis du har meldt overgrebet til politiet, bliver dit tgj og prgverne gemt. Det
er ikke alle prgver, der bliver analyseret. Det er politiet, der udveelger, hvilke
der skal analyseres i lige praecis din sag.

Hvis du ikke har meldt overgrebet til politiet, og der er taget progver og lavet
sporsikring pa Cfv, gemmer vi disse prgver og dokumentation af

undersggelsen i tre maneder. Det giver dig

lidt tid til at teenke over, om du vil melde Husk at hente qif "fj'
overgrebet til politiet eller ej. Husk at hente dit tgj inden tre

méneder, hvis du gerne vil have
Hvis du vaelger ikke at anmelde overgrebet,| det igen. Ring til centret pd tIf.
bliver prgverne destrueret efter de tre| 91163090 og aftal et tidspunkt
maneder. for afhentning.




Test for kenssygdomme og graviditet
Ved et seksuelt overgreb er der en lille risiko for, at man bliver smittet med
en kgnssygdom. Piger og kvinder risikerer ogsa at blive gravide.

Selv om du blev testet for kenssygdomme og eventuelt ogsa for graviditet
efter overgrebet, skal du testes igen, nar der er gdet nogen tid. Grunden til
dette er, at det tager tid, far man kan se pa prgven, om du er blevet smittet
eller ej. De prover du fik taget lige efter overgrebet viser derfor kun, om du
var smittet i forvejen.

| tabellen nedenfor kan du se, hvornar du skal testes igen.

Hvornar skal du Hvor kan du blive testet?
testes?
(tid efter
overgrebet)
Klamydia 2 uger testes ved egen la2ge
Hepatitis 6 maneder Egen lzege
(leverbetandelse)
HIV 3 maneder Egen lege
Graviditet 3 uger Hjemme test/ egen lege

Symptomer pa kenssygdomme

Nogle kgnssygdomme giver ingen symptomer. Du kan derfor veere blevet
smittet, uden at du kan maerke det. Det er derfor vigtigt, at du bliver testet,
uanset om du har symptomer eller ej.



Andre kgnssygdomme giver symptomer.
Kontakt derfor din egen laege, hvis du far
et af fglgende symptomer:

@get udflad

Smerter ved vandladning
Rodme eller klge i skridtregionen
Smerter i underlivet

Veer opmarksom pa at du kan fale

Mere om kenssygdomme
P& Center for Voldtagtsofre tester vi
normalt for Klamydia, HIV og Hepatitis.

Der er ogsd mange andre kenssygdomme.
Hvis du vil vide mere om hvilke
sygdomme der er, om de forskellige
symptomer, og om hvordan du bliver
testet, er du velkommen til at ringe til
Cfv pd tIf. 91163090.

ubehag forneden som fglge af selve
overgrebet, fordi der kan veaere sma
slimhindebristninger. Disse heler

Du kan ogsad lese mere pd
www.sexsygdomme.dk

sadvanligvis hurtigt op. Hvis ubehaget
eller smerten bliver ved eller bliver vaerre, sa kontakt din egen lzge.

Risiko for graviditet

Hvis der er risiko for, at du er blevet gravid, bgr du undersgges herfor et par
uger efter overgrebet. Man kan enten kgbe en test (f.eks. pa apoteket), som
man selv kan tage derhjemme, eller ga til sin laege. Tag testen tre uger efter
overgrebet og ggr det, selv om du har faet din menstruation.

Maske har du taget "fortrydelsespiller”. Fortrydelsespiller mindsker risikoen
for, at man bliver gravid, men de er ikke helt sikre. Tag derfor alligevel en
graviditetstest 3 uger efter overgrebet.

Senere laegeundersggelse

Seksuelle overgreb giver meget sjeldent alvorlige fysiske skader. Men hvis
der er noget, der ggr ondt, eller hvis du er uralig for, om alt er, som det skal
veere, kan det vaere en god idé at fa det tjekket. Du kan ga til egen lzege og
blive testet, eller egen Iage kan henvise dig til gynakologisk ambulatorium.

Underretningspligt over for unge

Center for Voldtaegtsofre har skaerpet underretningspligt over for personer
under 18 ar. Det betyder, at vi skal underrette kommunen om alle unge under
18 ar, der henvender sig i centret. Kommunen bliver underrettet for at sikre,
at alle unge far den hjaelp, de har brug for.



Underretningspligten er
beskrevet i Lov om Social
Service § 153.

Nar kommunen har modtaget underretningen, vil de
normalt holde et mgde med den unge og hendes/ hans
forzeldre, hvor man drgfter, om der er behov for mere
hjeelp og st@tte. Dette er for at sikre, atingen bgrn eller

unge er alene uden et tilbud om stgtte efter et

overgreb.

Hvis du er i tvivl om, hvad en underretning vil betyde i din sag, er du meget
velkommen at kontakte en socialradgiver, ved kammunen. Du kan vare
anonym, nar du ringer.

Forzeldre og unge vil altid kunne fa tilsendt en kopi af underretningen fra
Center for Voldtaegtsofre.

Politianmeldelse og efterforskning

Hvis du anmelder overgrebet, begynder politiet med at afhgre dig og sparge,
hvad der er sket, og om du ved, hvem gerningsmanden er. Det er muligt, at
politiet gnsker at afhgre dig flere gange. Det er en god idé at have din
bistandsadvokat (se naeste side) med til afhgringerne. Det kan give dig
tryghed, og desuden kan bistandsadvokaten hjeelpe med at huske det, som
politiet fortzeller dig.

Politiet vil indsamle information/beviser i sagen. For eksempel vil de afhgre
vidner og undersgge gerningssted. Hvis politiet finder frem til en person,
som de misteenker har begdet et seksuelt overgreb i straffelovens forstand,
rejser de sigtelse. Den sigtede bliver afhgrt, og hans/hendes forklaring er
ogsa en del af efterforskningen.

Nar politiet er faerdig med efterforskningen, er det anklagemyndigheden
(politiets jurister), der skal afggre, om sagen skal for en domstol. Hvis
anklagemyndigheden mener, at der ikke er beviser nok til, at den sigtede vil
blive dgmt, ma de ikke fgre sagen for en domstol. Der er mange sager, der
ikke kommer for retten, fordi der mangler beviser. Man siger, at sagen bliver
henlagt pa bevisets stilling. Hvis en sag bliver henlagt betyder det ikke, at
politiet tror, at der ikke er sket et overgreb. Det betyder bare, at man ikke kan
bevise, hvad der er sket, hvordan det er sket og ikke mindst
gerningsmandens forsat - dvs. at han har gjort det med vilje.
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Objektivt politi

Politiet har til opgave at vaere objektive, nar de prgver at opklare
forbrydelser. Det betyder, at de ikke kun skal finde de skyldige til
forbrydelser, men ogsa skal sgrge for, at uskyldige ikke bliver dgmt. Nar
politiet afhgrer voldtagtsramte, gar spgrgsmalene derfor nogen gange
ubehageligt teet pa. Politiet stiller mange spgrgsmal og kan ogsa sparge flere
gange om det samme. Nogle voldteegtsramte oplever det som, at politiet ikke
tror pa det, de fortzeller. Men det er ikke derfor, politiet stiller de ubehagelige
spagrgsmal. De gar det, fordi de har pligt til det.

Kontaktperson hos politiet

Nar du har anmeldt overgrebet, far du en kontaktperson hos politiet. Du kan
altid ringe til din kontaktperson, hvis du har spgrgsmal eller bare vil vide,
hvordan det gar med sagen.

Bistandsadvokat

Du har ret til gratis bistand fra en advokat fra fgrste afhgring ved politiet. Din
advokat kaldes bistandsadvokat, og har til opgave at hjelpe dig og give dig
rad og vejledning under hele sagen. Bistandsadvokaten hjzelper dig bade i
lobet af politiets efterforskning og ved en eventuel retssag.
Bistandsadvokaten kan hjzlpe dig ved at:

veere med til politiets afhgringer

forklare, hvad der sker i sagen og vejlede dig

radgive dig, hvis du er bange for, at gerningsmanden skal opsgge dig
igen eller hvis gerningsmanden chikanerer dig

hjelpe dig med at fa erstatning og give rad, hvis du har gkonomiske
problemer pa grund af sagen

forberede dig pa en eventuel retssag og tage med dig i retten
hjzelpe dig med vidneforklaring, hvis du skal afgive en saddan i retten

Hvis du ikke har faet en bistandsadvokat, sa kontakt din kontaktperson ved
politiet. Du har maske et gnske om at fa en bestemt advokat som
bistandsadvokat. Fortael det i givet fald til politiet, sa vil de prave at sgrge for,
at du far vedkommende. Hvis du ikke kender en bestemt advokat, sa bed om
at fa en af de advokater, som normalt arbejder med sager som denne.
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Hvis sagen kommer for retten

Kommer din sag for retten, vil du sandsynligvis blive indkaldt som vidne. Det
kan vaere en ubehagelig oplevelse for dig, men der er nogle muligheder, der
kan ggre det lidt lettere for dig at afgive forklaring i retten:

at dgrene lukkes (ingen andre end de fa, der har med sagen at ggre, ma
veere til stede, mens du afgiver forklaring)

at der nedlzgges forbud mod, at pressen gengiver din forklaring

at gerningsmanden fgres ud af retssalen, mens du afgiver forklaring

Tal med din bistandsadvokat om disse muligheder. Hun/han vil viderebringe
dine gnsker til dommeren, som beslutter, om det kan lade sig gare.

Nar overgrebet ikke er anmeldt til politiet
Nogle vaelger ikke at anmelde overgrebet til politiet. Det kan der veere mange
grunde til. Pa Cfv far du samme hjzelp, uanset om du har meldt det eller ej.

Det er dig der afggr, om du vil anmelde overgrebet eller ej. Hvis du er i tvivl,
kan du snakke med en af centrets sygeplejersker om det. De kan ogsa hjzlpe
dig med at kontakte politiet, hvis du vilanmelde sagen, eller hvis du har nogle
spagrgsmal til dem.

Hvis du er blevet undersggt i Cfv, bliver sporene fra undersggelsen gemti tre
maneder, sa du har tid til at overveje, om du vil melde det eller ej. Hvis du
inden for de tre maneder beslutter dig for at anmelde overgrebet, skal du
henvende dig til politiet. Da du er blevet leegeundersggt, og sporsikringen er
lavet lige efter overgrebet, vil politiet kunne bruge beviserne, selv om der er
gaet noget tid.

Du kan henvende dig til politiet pa alle tidspunkter af desgnet. Men for at du
er sikker pa at komme til at tale med politifolk, der er vant til at have med
disse sager at ggre, er det bedst, at du henvender dig pa en hverdag mellem
kl. 8 og 15.

Mulige psykiske reaktioner

Et seksuelt overgreb er en alvorlig kreenkelse mod krop og sjal, og det er helt
naturligt at reagere pa denne krankelse. Der er dog stor forskel pa, hvordan,
hvornar, hvor meget, og hvor l22nge man reagerer. Der er ingen reaktioner,
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der er mere "rigtige” eller mere "forkerte” end andre, og uanset hvordan du
reagerer, er du ikke alene om at reagere, som du gar.

Nedenfor bliver nogle almindelige reaktioner beskrevet. Nogle af dem
genkender du maske, mens andre vil veere fremmede for dig.

Uvirkelighedsfalelse

Det er ikke ualmindeligt at det, der er sket, fgles uvirkeligt. Det kan fgles, som
om overgrebet ikke har noget med én selv at gare, selv om man inderst inde
godt ved, at det har det.

Andret tidsfornemmelse
Tidsfornemmelsen kan &ndre sig, og tiden kan fagles uendelig lang, eller som
om den er gaet i sta.

Humagrsvingninger

Humgret kan vaere svingende: Det ene gjeblik er man ulykkelig og graedende,
det naeste griner og pjatter man. Nogle oplever ogsa, at de slet ikke kan
gredeilang tid efter.

Kaos
Du kan fgle, at der er kaos inden i og have vanskeligt ved at overskue, hvad du
skal gare.

Genoplevelser

Mange oplever, at ha&ndelsen genopleves igen og igen

som en film eller som bhilleder, der dukker op pa en indre skaerm.
Filmen/billederne kan komme tilsyneladende uprovokeret og uden for din
kontrol. Genoplevelserne kan vaere meget smertefulde og kan fremkalde
angst.

Kontroltab
Du kan maske fgle dig dybt kreenket og ydmyget og have en oplevelse af at
have mistet kontrollen over dit eget liv, din omverden og dig selv.

Vrede

Fglelser som vrede mod gerningsmanden el- ler mod skebnen er ganske
naturlige. De er ogsa muligt, at du fgler vrede mod omgivelserne, familien og
vennerne, som du maske ikke oplever statter rigtigt eller tilstraekkeligt. Du kan
maske reagere med irritation og vrede pa selv ubetydelige ting.
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Angst

Det er heller ikke ualmindeligt at fale sig mere angst. Angsten kan kamme til
udtryk pa flere mader, eksempelvis som angst for et nyt overgreb, angst for
at mgde gerningsmanden eller for at ga ud, veere alene osv.

Skam og skyld
Skam og skyldfglelse kan ogsa forekomme. Du kan fgle dig uren pa kroppen pa
trods af at have taget bad utallige gange. Eller du kan reagere med at vaere skamfuld
eller fuld af selvbebrejdelser.

Koncentration og hukommelse
Det er muligt, at du vil have svaert ved at koncentrere dig og have svaert

ved at huske.

Du kan eksempelvis have svaert ved at laese avisen eller se en film i fjernsynet, eller sveert
ved at koncentrere dig i skolen eller pa arbejdet. Og du kan have sveert ved at huske, hvad
du kort forinden har laest, eller hvad der skal kgbes ind.

Ensom og isoleret
Maske gnsker du ikke eller arker ikke at snakke med andre om handelsen,
men vender det hele indad og gar alene med alle tankerne og falelserne.

Sevnproblemer

Du vil maske have sveert ved at sove for en periode, og det er heller ikke
uvalmindeligt at have mareridt, hvor haendelsen eller dele af haendelsen
opleves igen og igen. Laes mere om sgvnproblemer, pa side 18.

Kropslige reaktioner og seksualitet

Du kan fgle uro, og kroppen kan reagere med muskelspaendinger med mave-
og/eller hovedpine til fglge. Kvalme, opkastninger eller svimmelhed er heller
ikke ualmindeligt.

Efter et overgreb kan der opsta problemer i forhold til sex. Du kan f.eks. have
sveert ved at fgle lyst til sex igen, kan fa smerter ved samleje, eller maske
have sveert ved at fa orgasme.

Depression
Der er ogsa nogle, der udvikler kortere eller l&2ngerevarende depressive
perioder efter et overgreb, og nogle der far selvmordstanker.

Det er normalt at reagere
De navnte reaktioner er ganske normale - omend meget smertefulde og
maske tillige angstprovokerende. P& de fglgende sider kan du lase om,
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hvordan du kan fa hjzlp til at handtere dine reaktioner og om, hvordan du
kan hjeelpe dig selv.

Snak med en psykolog

Det kan vaere sveert helt at fa det godt igen, hvis man ikke bearbejder den
traumatiske oplevelse et overgreb oftest er. Stgtte og omsorg fra familie og
venner er vigtigt, men mange har ogsa brug for hjzlp f.eks. af en psykolog.
Hvis du har veeret til leegeundersggelse i CfV, er du blevet spurgt, om du
gnsker at blive ringet op af en af centrets sygeplejersker. Hvis du tager imod
tilbuddet, vil en sygeplejerske kontakte dig inden for 1 uge, hvor dit behov for
psykolog vurderes. Hvis du ikke gnsker at tale med en psykolog her og nu, kan

du altid ringe til os senere, hvis du far behov for det.

Har du ikke veeret til undersggelse i CfV, er sygeplejersken den farste du
snakker med, nar du kontakter centret. Centrets sygeplejersker er vant til at
tale med mennesker, der har veeret udsat for overgreb, og de ved, hvordan
man kan reagere efterfglgende.

Husk at du altid er velkommen til at kontakte CfV ogsa hvis der er gaet lang
tid siden overgrebet.

Sexologisk radgivning

Et seksuelt overgreb kan vaere med til at gdelaegge glaeden ved sex. Men et
overgreb betyder ikke, at gladen ikke kan komme tilbage. Egen Iage kan
henvise dig til sexologisk radgivning, hvis du oplever seksuelle problemer.

Socialradgivning

Kommunen tilbyder socialradgivning. Socialradgiveren kan hjzlpe dig, hvis
der er praktiske eller sociale problemer, der fylder i dit liv. Der kan veere
behov for en ny bolig, for en sygemelding, hjalp med at finde en praktikplads,
med at fa udskudt en eksamen eller med mange andre ting. Socialradgiveren
kan ogsa hjaelpe med at vejlede og radgive dig i din kontakt med kommunen
eller med andre instanser.

Hvordan kommer du videre?

Vi er som tidligere navnt forskellige som mennesker og har forskellige
mader at klare vanskelige eller smertefulde oplevelser pa. Ligeledes har vi
forskellige behov for hjelp og stgtte. Det som hjzelper én person, hjzlper
ikke ngdvendigvis en anden. Nedenfor kan du laeese om nogle ting, der maske
kan ggre det nemmere for dig:
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At tage imod hjaIp

Tag imod al den hjzelp og statte fra omgivelserne, som du har brug for. Hvis
ikke de nermeste selv tilbyder hj=zlpen, kan du fortzlle dem, hvordan de
bedst kan hjelpe dig. De fleste mennesker vil utroligt gerne hjzelpe, men
mange er usikre pa, hvad de kan gare.

At vaere sammen med andre
Selv om det maske kan fgles uoverkommeligt, er det for de fleste rigtig godt
at blive ved med at besgge og fa besgg af familie og venner.

At dele det med andre
Det kan vaere rigtig sveert at fortzlle selv sine na&@rmeste om, at man har
veeret udsat for et overgreb. Men for mange er det en utrolig lettelse at fa det
sagt. Prgv i fgrste omgang at fortzelle det til dine neermeste, som du er tryg ved.
Nar du deler din situation med din familie eller dine venner, giver du dem desuden
mulighed for at hjzlpe dig.

At genoptage de daglige rutiner

Forsgg sa vidt muligt at genoptage dine daglige ggremal og dit arbejde sa
snart, du har kreefter til det. Der kan vaere en vis tryghed i de daglige rutiner,
ligesom de kan distrahere dig fra det mylder af tanker, der kan vaere efter et
overgreb. Husk at det er helt normalt, hvis du har sveert ved at samle
tankerne og koncentrere dig, ligesom du muligvis ogsa vil vaere mere treet.
Der kan veere mulighed for, at du kan genoptage dit arbejde pa deltid og med
en delvis sygemelding. Tal med din leege om dette.

At udtrykke dine tanker og folelser

Nogen har glaede af at skrive om handelsesforlgbet ved overgrebet og om
deres tanker og fglelser — som en slags dagbog. Andre kan bedre tegne eller
male handelsen eller maske skrive digte. Atter andre vil hellere lzese
faglitteratur eller romaner, der handler om emnet.

Det er ikke muligt at glemme det

Mange ville gnske, at de kunne glemme, hvad der er sket. Men det kan man
desvarre ikke, og de fleste oplever, at de faktisk kun far det darligere af at
fornaegte det, der er sket.

Husk at det er normalt at reagere
Reaktionerne efter et overgreb kan vere kraftige og skreemmende, og
mange oplever bade kropslige og psykiske reaktioner. Men selv om det fgles
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voldsomt, sa prgv at huske, at det er normalt, at reagere efter overgrebet, og
det er hverken farligt eller sygeligt.

Har du faet seksuelle problemer - fa det talt igennem

Ved problemer i forhold til sex kan det veere vigtigt at fa talt om det. Hvis du
har en fast partner, sa snak med ham/hende, sa han/hun ved, hvordan du har
det. Det kan ogsa vaere en hjzlp, at det er dig, der bestemmer, hvad der skal
ske i det seksuelle samveer og i hvilket tempo.

Pa www.voldtaegt.dk finder du gode rad, der er henvendt til keerester og
2gtefeller.

S@g professionel hjzlp, hvis du har behov for det

Hvis du ikke allerede er i gang med et samtaleforlgb hos CfV's psykologer, sa
kontakt os — ogsa hvis der er gaet lang tid siden overgrebet. Enten kan
sygeplejersken tilbyde dig hjeelp pa centret, og ellers hjelper hun dig med at
finde ud af, hvor du kan fa hjzlp. Ring til CfV Ggdstrup pa tIf. 91163090 eller
skriv til os pa centerforvoldtaegt@goedstrup.rm.dk.

Du kan ogsa snakke med din laege eller ringe til en af de organisationer, der
arbejder frivilligt med at tilbyde hjzlp efter overgreb. Se kontaktoplysninger
pa www.voldtaegt.dk

Hjaelp til at sove

Efter et overgreb er der mange, der har problemer med sgvnen. Nogle har
sveert ved at falde i sgvn, fordi de taenker pa overgrebet. Andre har mange
mareridt om det, de har oplevet. Der er ogsa dem, der sover meget let eller
vagner mange gange i lgbet af natten.

Hvis du har sveert ved at sove, er der forskellige ting, der maske kan hjzlpe
dig:
- Prgvatacceptere, atdulige nu sover anderledes, end du plejer. Kroppen
kan godt overleve en periode uden sa meget sgvn.

Tag en lur midt pa dagen, hvis du har mulighed for det. Men sov ikke mere
end en halv time og ikke for sent pa eftermiddagen - sa pavirker du
nemlig din nattesgvn.

Skab hyggelige og afslappende rutiner omkring sengetid. Tag for
eksempel et fodbad eller hgr noget musik, du er glad for.
Regelmassighed - ga i seng pa nogenlunde samme tidspunkt og sta op
pa nogenlunde samme tidspunkt (ogsa i weekenden).
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For nogle hjelper det at skrive tanker og ting ned, man skal huske, et
stykke tid fgr man gar i seng.

Du kan prgve at Ieese eller se fjernsyn.

Undga alkohol, te, kaffe og cola om aftenen.

Ga ikke sulten i seng, men spis heller ikke alt for meget lige for sengetid.
Nogle kan ikke sove, hvis de spiser slik eller andet med meget sukker.
Dyrk motion eller ga lange ture. Men sgrg for at vare feerdig senest 2
timer, fagr du skal i seng, da kroppen skal have tid til at falde til ro igen.
At soveveerelset er stille og ikke alt for varmt.

Ler dig selv forskellige afslapningsmetoder og lan forskellige
afspaendingsband pa biblioteket eller download fra nettet.

Hvis du ikke har kunnet sove i lang tid, kan du ogsa tale med din laege
om muligheden for at fa sovemedicin i en kortere periode.

Du far det godt igen

Selv om det kan vaere sveert at forestille sig, nar man star midt i alle de svaere
fglelser og reaktioner, der kan fglge i kglvandet pa et overgreb, kan man godt fa
sit liv tilbage. Du vil formentlig aldrig glemme overgrebet, men hvis du ggr, hvad
du kan for at hjeelpe dig selv og ikke mindst sgger professionel hjeelp, hvis du har
brug for det, kan du Izere at leve med overgrebet, der gradvist vil fylde mindre og
mindre.

Rad til din familie og dine venner

Nar et nertstaende familiemedlem eller en god ven/veninde udsattes for et
seksuelt overgreb, kan det veere sveert at vide, hvordan man bedst muligt
hjeelper og stgtter. Man kan veere usikker pa, hvor meget og hvordan man
skal spgrge ind til haendelsen. Ligesom man kan vaere usikker pa, hvad man
skal gare, hvis den ramte graeder, bliver vred eller maske slet ikke reagerer.

| det fglgende har vi nogle forslag til, hvordan du som pargrende kan hjzlpe
en person, der har vaeret udsat for et seksuelt overgreb. Det kan vaere vigtigt
at huske pa, at hver enkelt menneske reagerer forskelligt i belastede
situationer, og at alle har forskellige behov for hjzlp og stgtte. Det kan
hjelpe den ramte:

At du siger til, hvis du er usikker

Forteel den ramte, hvis du er usikker pa, hvordan du bedst hjzelper og statter.
Men forteel ogsa, at du gerne vil hjzlpe.
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At du er til stede

Tilbyd at vaere omkring den ramte de fgrste dage og neetter efter overgrebet,
hvis du har mulighed for det, - eller find andre, der kan. Hvis den ramte vil
anmelde overgrebet til politiet, sa spgrg, om du selv eller en anden skal tage
med - ligeledes til leegen, hvis der skal laves en leegeundersggelse.

At du lytter og sperger ind til haendelsen og er stgttende

Mange ramte har brug for at fortzlle om handelsen igen og igen. Hun/han
kan have mange forvirrede og ogsa modstridende fglelser, som der er brug
for at fa luft for. Og det kan vaere en lettelse at fa lov at graede.

At du respekterer den ramtes graenser

Det er vigtigt at respekter den ramtes granser, da hun/han netop har veeret
i en situation, hvor hun/han har faet sine granser overskredet. Respekter
derfor, hvis den ramte ikke gnsker at tale om overgrebet. Og respekter den
ramtes beslutninger f.eks. i forhold til hvorvidt overgrebet skal meldes til
politiet eller ej.

At du ikke udtrykker tvivl

Nogen gange fgler man som pargrende tvivl omkring, hvad der skete, men
udtryk ikke din tvivl over for den ramte. Stil heller ikke spgrgsmal ved
personens adfeerd fgr eller under overgrebet. Det er vigtigt for den ramte at
blive troet pa.

At du er talmodig
Det tager tid at komme over en sa alvorlig haendelse.

At du tilbyder praktisk hjzelp
Det kan vaere helt uoverskueligt for den ramte at udfgre selv almindelige
ggremal.

At du hj=lper med at lave struktur

Den ramte kan vaere kaotisk og usikker pa, hvad hun eller han skal stille op
med sig selv og sin situation. Det kan vaere en hjalp at bidrage med at lave
en struktur over det, der skal ggres i dagligdagen, og over det, der kan vente
til senere.

Pargrende kan selv vaere i krise

| perioden efter overgrebet oplever nogle pargrende nzesten lige sa
voldsomme og smertefulde eftervirkninger, som hvis de slve havde varet
udsat for overgrebet.
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Vaer til radighed i det omfang, du selv har krzefter
Det er fuldt forstaeligt, at du som pargrende reagerer pa overgrebet, og du ma gerne give
plads til dine egne fglelser og reaktioner, men vaer opmarksom pa ikke at ggre det pa en
made, der er for voldsom for den ramte. sa respektér dette. Giv ogsa plads til at "holde fri”
fra overgrebet. Ggr noget rart for dig selv eller sammen med den ramte.

Brug dit eget netvaerk

Det kan vaere overvaeldende og ogsa lidt skraeemmende at forsgge at stgtte og hjzlpe en
person, der har vaeret udsat for en traumatisk haendelse. Hvis det bliver for meget for dig,
eller du faler dig magtesla@s, sa brug dit eget netvaerk. Du kan fortzlle om, hvordan du selv
har det uden at fortzelle detaljer om det, der er sket.

Radgivning til pargrende
Du kan ogsa have brug for professionel hjzlp. Center for Voldtaegtsofre tilbyder derfor
radgivning til pargrende. Kontakt os, hvis du har brug for det.

Mere information til pargrende

Lees mere om pargrendes reaktioner og om, hvordan du kan hjzlpe den ramte, pa
www.voldtaegt.dk/pargrende, hvor du ogsa finder vores pjece til pargrende.
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Andre muligheder for hjeelp

Pa www.voldtaegt.dk kan du lzese om andre muligheder for at fa hjzlp. Du
kan ogsa finde kontaktoplysninger til relevante institutioner og
organisationer.

Pa www.seksuelleovergreb-netvaerk.dk kan du skrive sammen med andre,
der har vaeret udsat for overgreb.

Aftaler og egne notater
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