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Kontakt Center for Voldtagtsofre (Gadstrup)
TIf. 91163090, e-mail centerforvoldtaegt@Goedstrup.rm.dk
Du er altid velkommen til at kontakte os med spgrgsmal.






En pjece til dig som pargrende

Dette er en pjece til dig, der er pargrende til en person, som er blevet udsat
for et overgreb. Du far pjecen, sa du kan finde den information, du har behov
for, nar der er tid og plads til det.

| pjecen kan du bl.a. lase om, hvordan den ramte typisk kan reagere efter et
overgreb, og om hvordan du bedst kan hjzlpe. Du vil ogsa kunne lzese om,
hvordan man som pargrende kan blive meget pavirket af det, der er sket, og
om hvordan du kan klare situationen. Pjecen er skrevet til pargrende til
personer, der har modtaget hjzlp i Center for Voldtegtsofre (CfV) i
Gedstrup, men indholdet er ogsa relevant, hvis du ikke har vaeret hos os.

Nogle steder i pjecen citerer vi personer, der har varet udsat for overgreb
eller deres pargrende. Alle citaterne er anonymiseret.

Om CfV i Ggdstrup

CfV (Center for Voldtaegtsofre) ligger pa Regionshospital Ggdstrup og er en
modtagelse for piger, kvinder, drenge og mand, der har veret udsat for
voldteegt eller andre seksuelle overgreb.

Pa centret er der laeger, sygeplejersker og psykologer, som hjzlper den
ramte ud fra hendes/hans behov. Du er altid velkommen til at kontakte os.
Vi kan orientere dig om centerets tilbud og besvare dine spgrgsmal.

Tilbuddet er helt det samme, uanset om overgrebet er meldt til politiet eller
ej, men hvilken hjzlp, vi kan tilbyde, afhanger af, hvor lang tid siden
overgrebet skete og den ramtes alder. Hvis den ramte ikke har veeret i
kontakt med os tidligere, er det vigtig at ringe hurtigst muligt, sa vi kan finde
ud af, hvordan vi kan hjalpe hende/ham.

Centret er abent hele dggnet - Tilbuddet er gratis
Man behgver ikke henvisning

Man behgver ikke at anmelde overgrebet, men centret kan
hjeelpe med at kontakte politiet, hvis den ramte gnsker det

Vi tilbyder ogsa radgivning til pargrende



Pargrende - en vigtig ressource

Nar vi mennesker bliver udsat for ubehagelige oplevelser, sgger vi typisk
stgtte og omsorg hos dem, der er os narmest. Det kan veere
familiemedlemmer, venner eller andre nartstaende. Dagligdagens mindre
problemer kan forzeldre, keerester eller venner som regel godt hjzelpe med.
Men nogle gange aner man som pargrende ikke sine levende rad. Hvordan
tager man sig som foraldre bedst af sin datter eller sgn, der er blevet
voldtaget? Og hvordan kan man som kaereste eller veninde bedst give stgtte
i ensveer tid?

Hos pargrende er der ofte en helt forstaelig tvivl om, hvordan man skal tackle
en situation, man aldrig har veeret i far. Som pargrende er ens opgave at yde
omsorg for den, der er blevet udsat for et overgreb, samtidig med at man
selv er dybt rystet. Dette stiller store krav til de pargrende.

Den, der har vaeret udsat for en voldtaegt, kommer bedst videre, nar hun eller
han far den rette stgtte fra familie og venner. Derfor er den hjzlp og statte,
du giver som nzr pargrende, serdeles betydningsfuld - uanset om du er
familiemedlem, kaereste, ven eller veninde.



Den ramtes reaktioner efter et overgreb

Pa de naeste sider far du mere viden om, hvad den ramte gar igennem efter
et seksuelt overgreb. Jo mere viden du har, jo bedre er du klaedt pa til at
stgtte. Indsigt og indlevelse i, hvordan den ramte kan have det i dagene,
ugerne og manederne efter overgrebet, er en af de bedste forudsatninger
for, at du kan give en god stgtte.

To vigtige pointer vedrgrende den ramtes reaktioner:

Som mennesker reagerer vi meget forskelligt, nar vi bliver udsat for
en ubehagelig oplevelse. Sadan er det ogsa efter et seksuelt
overgreb.

Ingen reaktioner er mere rigtige eller forkerte end andre.

Selvbebrejdende tanker
Nar du taler med den ramte, er det vigtigt at have i tankerne, at ramte stort
set altid spagrger sig selv: "Hvad kunne jeg have gjort anderledes?”

Nogle fgler, at de selv kan have et ansvar for det, der er sket, og andre taenker
sagar, at det var deres egen skyld. Det kan iszer veere tilfzldet ved overgreb,
hvor den ramte og gerningsmanden har kendt eller mgdt hinanden, far
overgrebet fandt sted, men det kan ogsa veere tilfaldet ved
overfaldsvoldtaegter. Det er vigtig at understrege, at en voldtaegt aldrig er
ofrets skyld, og som pargrende kan man hjzlpe ved ikke at bebrejde den
ramte for hendes/hans handlinger, idet det kan @ge den uretmaessige
skyldfglelse.

Ved overfaldsvoldtaegter spekulerer den ramte maske Som pargrende kan
pa, om f.eks. den paklaedning, hun/han havde valgt, eller man hjelpe ved at
den vej, den ramte valgte at ga, havde betydning for, at lytte og give plads til
det netop var hun/han, der blev voldtaget. disse tanker.



Hjzelp den ramte ved at sige eller signalere, at

det ikke var hendes eller hans egen skyld.

En ramt kan ogsa tanke, at hun eller han har medansvar, hvis den ramte
fgler, at hun/han ikke gjorde nok for at undga overgrebet. At man ikke lgb
vk, skreg, eller gjorde fysisk modstand nok. Den ramte tanker ofte
"Hvaorfor kunne jeg ikke stoppe det?”

Det er ikke usadvanligt, at man ikke keemper sa megetimod, som man maske
pa forhand kunne havde forestillet sig, at man ville ggre i sadan en situation.
Dette skyldes, at et overgreb oftest sker pludseligt og uventet, og det er en
normal biologisk reaktion, at man bliver handlingslammet af angst.

Som pargrende er det vigtigt, at du stgtter den ramte i, at et seksuelt
overgreb aldrig kan vaere selvforskyldt.

Umiddelbare krisereaktioner

Efter en traumatisk oplevelse far de bergrte som oftest akutte psykiske
krisereaktioner. Disse er ukendte for de fleste mennesker og kan derfor
opleves som voldsomme af bade den ramte og de pargrende. Tilstanden er
midlertidig og forbigdende, og igen er en vigtig pointe, at reaktionerne kan
veaere meget forskellige fra person til person.

Den ramte kan have flere af nedenstdende reaktioner pa samme tid, eller
reaktionerne kan aflgse hinanden uden bestemt raekkefglge.

Oplevelse af kaos
Alting virker meget overvaldende og uoverskueligt.

Uvirkelighedsfornemmelse
Den ramte forstar ikke, hvad der er sket, og det kan fales ligesom at vaere
med i en film.

Kontroltab
Fglelsen af at have mistet kontrollen med sit eget liv.
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Psykiske reaktioner pa leengere sigt

Det er forskelligt, hvor lang tid det tager, fgr den voldtaegtsramte far det
bedre. Veer tdlmodig og prav at acceptere, at det tager tid at komme sig over
sa alvorlig en haendelse. Her kan du laese om nogle almindelige reaktioner pa
leengere sigt. Alle ramte oplever ikke alle reaktioner.

Genoplevelser

Mange oplever, at handelsen genopleves igen og igen som en indre film eller
billeder, der dukker op pa en indre skarm. Filmen/billederne kan komme
tilsyneladende uprovokeret og uden at den ramte kan kontrollere det.
Genoplevelserne kan vaere meget smertefulde og kan fremkalde angst.

Vrede

Det er ikke ualmindeligt, at den ramte reagerer med vrede mod
gerningsmanden, eller at den ramte bliver vred pa de nare omgivelser, hvis
han/hun ikke faler sig forstaet. Det er heller ikke usadvanligt, at den ramte
bliverirriteret over selv de mindste ting, som de ikke normalt ville reagere pa.

Angst

Den ramte kan pludselig vaere bange for at veere alene, sove alene, ga pa
gaden, mgde nye mennesker, eller den ramte kan frygte, at overgrebet vil ske
igen.

Humersvingninger
Den ramte kan veere glad og godt tilpas og lige pludselig begynde at graede.

Skam og skyldfelelse

Den ramte kan veere skamfuld og pinligt bergrt over at tale om overgrebet
eller bebrejde sig selv, at hun eller han ikke handlede anderledes og
eksempelvis gjorde mere modstand.

Koncentrations- og hukommelsesproblemer

Den ramte kan have sveert ved at koncentrere sig og huske. Det kan
eksempelvis vaere sveert at Ieese avisen eller se en film i fjernsynet, eller den
ramte kan have sveert ved at koncentrere sig i skolen eller pa arbejdet.

Ensomhed og isolation

Maske orker eller gnsker den ramte ikke at snakke med andre om haendelsen,
men vender det hele indad og gar alene med alle tankerne og fglelserne. Det
er ikke ualmindeligt at fale sig anderledes, eller fale at andre ikke forstar.



Andre reaktioner

Den ramte kan opleve et generelt tab af tillid til mand og omverdenen i det
hele taget, lide under seksuelle problemer, lide af depression eller fgle en
generel sorg over hverdagen.

Det er vigtigt at huske pa, at styrken og varigheden af reaktionerne er
individuelle og kan variere steerkt fra den ene til den anden.

Almindelige fysiske reaktioner
Den ramte kan ogsa opleve flere fysiske reaktioner pa overgrebet. Det kan
blandt andet veere:

Sevnproblemer
Den ramte kan have sveert ved at falde i sgvn, lide af mareridt eller have
andre sgvnproblemer.

Kropslige reaktioner
Den ramte kan lide af spaendinger i muskler og krop, ondt i maven og/eller
hovedpine, kvalme, opkast og svimmelhed.

Dagligdagen efter overgreb

De navnte psykiske og fysiske reaktioner betyder typisk, at dagligdagen
efter et overgreb kan vaere sveer at handtere for den ramte. Den ramte vil
naturligt frygte, at hun eller han aldrig far det godt igen, og at hverdagen ikke
vender tilbage. For nogle forsvinder de ubehagelige tanker og reaktioner
hurtigt. Andre ma desvarre leve med dem i la2ngere tid.

For at genvinde fglelsen af kontrol over ens eget liv kan den ramte i en
periode have behov for mere kontrol over tingene end ellers. | den periode
kan det vaere en god idé at undga at bringe sig i uoverskuelige situationer
eller at udsatte sig for oplevelser, hvor man bliver stresset eller bange.

Et velment forslag fra en pargrende, for eksempel en turi biografen, kan vise
sig at vaere en darlig idé - hvor hyggeligt det end ma lyde. Indtrykkene kan
ganske enkelt vaere for massive for den ramte, hvis hun eller han endnu ikke
er parat til at tage imod nye og steerke impulser.

Pa den anden side er isolation heller ikke den optimale lgsning. Det handler
om at finde en balance mellem ro til at tage vare pa de tanker og falelser, der

11



1e

kan falge efter et overgreb, og plads til at orientere sig mod omverdenen, nar
det fgles naturligt.

Som pargrende kan du udvise forstaelse for bade de psykiske og fysiske
symptomer og stgtte den ramte i at sgge hjzelp hos en professionel radgiver.

Det er aldrig for sent at fa hjalp. 0gsa selvom der kan vaere glet
flere maneder eller ar, Hj@lp den ramte siden overgrebet skete, med at
finde den rette hjalp.

Fortraengning - en psykologisk reaktion
Alle krisetegnene efter et overgreb kommer sjzeldent med
det samme.

Nogle ramte kan reagere ved hurtigt at forsgge at fatte sig, forsgge at
glemme heaendelsen og vende tilbage til deres vante dagligdag. Dette er ikke
sa usadvanligt, men faktisk en ganske normal reaktion.

Psykologisk er vi nemlig indrettet pa den made, at vi hele tiden vil forsgge at
vaere i sa meget balance som muligt. Vi har forskellige forsvarsmekanismer,
og fortraengning er en af dem. Fortraengning fungerer pa den made, at vi
forspger at bibeholde den psykiske balance efter en voldsom handelse.
Fortraangningen sker automatisk, hvilket vil sige, at den ramte ofte er meget
lidt bevidst om det.

Pa den korte bane kan fortreengning vaere en udmaerket psykisk
forsvarsmekanisme. Den hjelper den ramte til at klare situationen her og nu,
og uden evnen til at fortreenge ville den ramte i nogle situationer kunne
opleve en smerte, der var alt for uudholdelig.

Pa laengere sigt er det hensigtsmaessigt, at fortrangningen klinger af, at
overgrebet kommer teettere pd. Der kan godt ga lang tid - dage, uger,
maneder eller ar - inden den ramte begynder at forholde sig til overgrebet
og de tanker og fglelser, der knytter sig til det.

Nar oplevelsen begynder at komme op til overfladen, hander det nogle
gange, at den ramte reagerer uhensigtsmaessigt - maske begynder hun/han
at drikke mere end sadvanligt for at dulme smerten. Det skal du reagere pa,
ligesom du ogsa skal vaere opmaerksom pa eventuel selvskadende adfaerd
eller selvmordstanker, naturligvis uanset hvornar i forlgbet de opstar.
Oplever du disse symptomer hos den ramte, er det vigtigt at prgve at fa
koblet professionel hjzelp pa.



Psykologbehandling - det er aldrig for sent

Selvom et overgreb er sket for flere ar siden, er det aldrig for sent at
bearbejde det. Der er ingen udlgbsdato for arbejdet med tankerne og
falelserne.

Reaktionerne efter overgrebet kan stadig veere til stede flere ar efter
overgrebet. Reaktioner kan f.eks. bestd i markelige tanker, drgmme og
flashbacks, men ogsa sgvnproblemer, nedsat evne til at koncentrere sig,
misbrug og isolation, fobiske reaktioner eller angstreaktioner. En anden
typisk reaktion er undgaelse, hvilket betyder at den ramte undgar at taenke
pa overgrebet. Dette kan umiddelbart virke som en god ide i gjeblikket, men
i stedet har det den konsekvens, at det kan forvaerre de andre reaktioner som
f.eks. mangden af flashbacks.

Hvis man har mange af disse symptomer kan det vaere et tegn pa, at man
lider af posttraumatisk stressforstyrelse (PTSD). Hvis reaktionerne varer
ved i lang tid (mange maneder eller ar), er det et tegn pa, at der skal
specialiseret behandling for at den ramte skal fa det bedre.

Det er en opgave for en erfaren og professionel psykolog at udrede, om de
symptomer, den ramte har, ha&nger sammen med overgrebet. Psykologens
opgave er at bearbejde oplevelsen og eventuelle fortreengninger. Det kan
ske ved at hjelpe den ramte til at handtere tankerne om
overgrebssituationen, sa den ramte for eksempel tgr indse, at hun/han har
veeret i en farefuld situation og har fglt en naturlig, stor frygt.

Malet med psykologbehandlingen er altid, at den ramte far mere magt i sit
eget livigen og bliver i stand til at klare de udfordringer, som livet byder pa.

Tegn pa at den ramte er kommet videre

Et godt tegn pa, at den ramte er kommet videre, er, nar fglelserne og
tankerne omkring overgrebet ikke lzengere holder denramte i et smertegreb,
men at hun/han selv faler en vis kantrol over sine fglelser og tanker.

Den ramte har det godt igen, nar hun/ han igen kan leve sit liv som far eller
pa den made, vedkommende selv gnsker, og nar hun/ han oplever friheden
til selv at bestemme over sit liv.
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Guide til pargrende: Sadan kan du hjalpe lige

efter overgrebet

Dette afsnit handler om akut krisehjzelp, det vil sige, hvordan du kan stgtte
og hjzlpe et menneske lige efter et seksuelt overgreb.

Som pargrende skal du dog vaere opmarksom pa, at du selv kan befinde dig
i en akut krise eller kriselignende tilstand efter det seksuelle overgreb pa din
pargrende. Det kan ramme dig sa hardt, at du selv kan have behov for
krisehjeelp.

Man reagerer forskelligt

Som du har kunnet lzese i de foregdende afsnit, er det vanskeligt at sige
preecis, hvordan en ramt vil reagere i en kritisk situation som efter et
overgreb.

Nogle mennesker kan kamme ud for meget dramatiske handelser, uden at
det udlgser en akut krise. De kan komme videre relativt hurtigt og fortsaette
deres hverdag, mens andre mennesker bliver relativt mere pavirkede af selv
mindre voldsomme begivenheder.

Der kan ikke ngdvendigvis seettes lighedstegn mellem overgrebets
voldsomhed og graden af de psykiske reaktioner. For eksempel kan du ikke
automatisk g& ud fra, at et voldteegtsforsgg har faerre negative
folgevirkninger end en fuldbyrdet voldtegt. Det er ikke ngdvendigvis
situationen, der er afggrende for krisens omfang, men forholdet mellem
situationen og den person, der har vaeret udsat for overgrebet.

Akut krisehjzelp - farste opgave er at vaere praktisk

Et seksuelt overgreb sker altid uventet. Det betyder, at du vil fa kendskab til
overgrebet pa et tidspunkt, hvor du er beskaftiget med noget ganske andet.
Bade du og den ramte vil fra det ene gjeblik til det andet blive revet ud af
jeres dagligdags rutiner. Maske 1a du og sov, da der blev ringet til dig. Maske
var du pa arbejde. Maske var du allerede fysisk i na@rheden.

Til at begynde med, er det godt at forsikre den ramte om, at faren er drevet
over. Ellers er hovedopgaven i begyndelsen af krisen ofte af rent praktisk
karakter. Den ramtes andre nzre pargrende skal eventuelt orienteres, og
der skal skabes kontakt til hjelpesystemet, for eksempel politi eller et center
for voldtaegtsofre, og, i tilfeelde af at den ramte er mindrearig, til de sociale



myndigheder. Den ramte skal ogsa hurtigt sikres den rette akutte laegelige
hjeelp.

| processen er det vigtigt at huske pa, at det er op til den ramte at bestemme,
hvem der skal have besked, og ogsa om den ramte vil anmelde overgrebet.

Til stede pa den ramtes betingelser

Nar de farste praktiske opgaver er overstaet, og den professionelle hjzlp er
iverksat, vil den bedste hjzlp fra dig oftest besta i blot at vaere til stede. Det
geelder om at skabe sa meget tryghed som muligt. Maske befinder den ramte
sig nu pa hospitalet, pa politistationen eller i sit eller dit hjem. | den akutte
krise er det vigtigt, at du er til stede pa de betingelser, som den ramte gnsker.

Hvis den ramte gnsker at sidde stille uden at sige noget - sa gar | det. Hvis
den ramte gerne vil bevaege sig og eventuelt ga rundt - sa gar | det. Vil den
ramte tale - sa gor | det.

Du og eventuelt andre pargrende skal stille jer til radighed for de gnsker, den
kriseramte har. Dine eller jeres behov eller forestillinger om, hvad der er det rette
at ggre, ma ikke vaere styrende for hjzlpen.

Men hvis den ramte for eksempel vaelger at drikke meget alkohol som lgsning
pa den akutte krise efter overgrebet, kan det vaere fint at hjelpe hende/ ham
med at finde bedre og alternative mader at reagere pa.

Generelt er det vigtigste dog, at du formar at vaere stgttende pa den ramtes
betingelser. Det giver den bedste kontakt.

Professionel hjalp i den akutte fase

| den akutte krise har det professionelle hjelpesystem og den enkelte
professionelle hjelpeperson stor betydning for bade den ramte og den
pargrende.

Der er centre for voldtagtsofre i hele landet. Du finder en liste med
kontaktoplysninger sidst i pjecen. Centrene er typisk placeret pa hospitaler
og fungerer som specialiserede enheder bemandet med Iager,
sygeplejersker, psykologer og socialradgivere.
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Det professionelle system vil veere til stede og hjzlpe pa den ramtes
betingelser.

Den ramte bestemmer selv
Afviser den ramte professionel hjelp i den akutte krise, er det naturligt, hvis
du bliver fortvivlet og ked af det. Det er alligevel er det vigtigt sa vidt muligt
at respektere den ramtes gnsker.

Du og eventuelt andre pargrende kan dog forsigtigt ggre opmaerksom pa, at
den professionelle hjelp findes, nar som helst den ramte er klar til at
modtage den.

Hold gje med den ramte

| de fagrste dage efter overgrebet er det vigtigt, at du, og eventuelle andre
pargrende, holder gje med, hvordan den ramte har det. Ogsa pa langere sigt
er det en god ide at fglge med i, om hun eller han far det bedre. Hvis den
ramte ikke far det bedre efter nogle uger, er det en god ide at ringe til Center
for Voldtaegtsofre og fa vejledning i, hvordan du bedst kan hjzlpe.

Det kan vaere en god ide at sgge hjeelp:

Hvis den ramte ikke reagerer fglelsesmaessigt.

Hvis den ramte traekker sig tilbage og gnsker at veere mere alene end
saedvanligt.

Hvis den ramte virker forstenet frem for eksempelvis at graede eller
veere vred.

Hvis den ramte ikke reagerer pa det, der er handt, kan det vaere en god idé,
at du omsorgsfuldt taler med hende/ham om fordelene ved at sgge
professionel hjzelp.

Den rette vej er dog ikke at presse hjelpen ned over hovedet pa den ramte,
dader sa errisiko for, at hun/han, meget forstaeligt, modsaetter sig hjzlpen.
Vi har alle lov til at vaelge og fravaelge stgtte og omsorg, selvom et fravalg
sjeldent er hensigtsmaessigt efter en traumatisk oplevelse som et seksuelt
overgreb.

Hjzlp i dagene efter overgrebet
| tiden umiddelbart efter overgrebet er den ramte chokeret, graeder maske
voldsomt, ryster eller taler usammenhangende. Du skal som pargrende ggre



dit bedste for at rumme alle disse umiddelbare reaktioner ved at bevare roen
og vise den omsorg, der falder dig naturlig.

Vis at du er til radighed ved at vaere fysisk til stede. Du behgver ikke at skjule
dine fglelser, fordi du skal vaere den staerke. Den ramte vil typisk opleve det
som helt forstaeligt, hvis du ogsa er ramt. Det er altsa ok at vise, at du er
bergrt af situationen, men undga dramatik. Det er fgrst og fremmest den
ramte, det drejer sig om.

Som pargrende kan det veere en af dine vigtigste opgaver at sgrge for at
genetablere sikkerhed og tryghed. Maske skal den ramte pa sygehuset, et
voldtagtscenter eller krisecenter. | andre tilfalde skabes trygheden for
eksempel ved, at der hele tiden er nogen hos den ramte, ogsa om natten, men
kuni tiden lige efter overgrebet.

Den ramte kan have meget sveert ved at forholde sig til nye oplysninger, og
det kan derfor vaere en stor hjalp, hvis du hjzlper med at huske vigtige
beskeder og informationer. Du kan ogsa lgbende forberede den ramte pa,
hvad der skal ske i den naermeste fremtid, for eksempel undersggelser eller
afhgring hos politiet.

Talmodighed fra dig som pargrende er vigtig. Den ramte befinder sig i en
uvirkelig tilstand og kan i perioder veere tavs, indesluttet og afvisende. Det
betyder ikke, at den ramte ikke har brug for dig.

Forsgg ikke at presse den ramte til at tale om begivenheden, hvis den ramte
ikke har lyst, men sig at hun eller han altid kan komme til dig, nar hun eller
han har behov for det.

Det kan vaere rart for den ramte at hgre, at du tydeligt udtrykker, at den
ramte ikke er en byrde eller er til besveer.

Guide til pargrende: Sadan kan du hjzelpe pa

l2engere sigt

 ugerne og manederne efter overgrebet

Det er maske ikke let for dig som pargrende rent praktisk at tackle
problemerne, nar arbejdet skal passes, hverdagens pligter skal klares og der
maske er bgrn der skal hentes og passes. Og hvis for eksempel karesten/
hustruen/ manden ikke lzzngere kan hjzelpe med det, ma du maske klare det
hele selv.
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Det er naturligvis en belastning for dig bade at skulle tage dig af de saedvanlige
dagligdags ggremal og samtidig statte, hjelpe og trgste den ramte, der har
veeret udsat for overgrebet. Det kan alligevel vaere hensigtsmaessigt for
familien at forsgge at fa hverdagen til at fungere igen.

Er det for eksempel din datter, der er ramt, og er der andre bgrn i familien,
kan det vaere en god idé, at de fortsaetter i skolen, som de plejer, sa de kan fa
en dagligdag til at fungere. Familien kan langsomt forsgge at komme i gang
igen, selvom det naturligvis er vanskeligt i den fgrste tid, mens overgrebet
fylder meget i tankerne hos alle.

Det kan vaere en stor hjzlp at tage imod hjzlp fra omgangskredsen eller fra
familien i form af fglelsesmaessig stgtte eller praktisk hjzelp.

| tiden efter et seksuelt overgreb kan der naturligvis ogsa opsta de saedvanlige
smaproblemer i hverdagen - darlig dag pa arbejdet, banale smakonflikter. Det
kan vaere vanskeligt at forholde sig til, samtidig med at din partner eller dit
barn for nylig har veeret udsat for et overgreb. Men det kan vare okay, at du
holder lidt "fri” fra de store problemer og maske i bruger tid pa
dagligdagsproblemerne.

Du kan i det hele taget bedst hjzlpe, hvis du ogsa vaere der for den anden”
tager vare pa dig selv og finder tid til at lade op ind Karina (veninde) imellem.
Sa snart den ramte er i stand til det, kan det ogsa veere en god idé at finde
opgaver i familien, som hun/ han kan varetage. Giv den ramte lov til at ggre
de ting, som den ramte i virkeligheden gerne vil og kan klare. Som pargrende
skal du ikke tage over, nar det ikke er ngdvendigt.

Bor du ikke sammen med den ramte, skal du taenke p4, at den ramte i ugerne
og manederne efter overgrebet kan have begranset overskud til at tage
initiativ til kontakt, selvom hun/ han har brug for socialt samveer eller konkret
hjeelp. Serg derfor jeevnligt for at kontakte den ramte.

Tag dig eventuelt af de daglige ggremal og praktiske opgaver. Selv sma
praktiske opgaver kan virke uoverskuelige og nogle gange ligegyldige for den
ramte. Hvis der er bgrn i familien, vil det vaere en stor hjzelp, at du tager dig
af dem og for eksempel sgrger for en tur pa legepladsen, smarer deres
madpakker og lignende. Du kan ogsa hjelpe med den lgbende kontakt til
advokat og politi.

Nar den ramte er klar til at fortaelle om, hvad der er sket, sa tag dig god tid til
at lytte, og sgrg gerne for, at | kan tale uforstyrret.



Forsgg ikke at Hold dig ikke tilbage, fordi du er bange for, at den ramte vil
begynde at graede. Det er naturligt og handler ikke om, at
du har gjort det veerre ved at "rode op i det”. Hold igen med
udsagn som "det gar nok alt sammen”, og "livet gar jo
ramte menlad idere". Respektér at den ramte er i krise, og prev s vidt
denistedetfa muligt at forspge at lade vaere med at tage "smerten” fra
plads. den ramte men i stedet lade den fa plads.

tage smerten
vk fra den

Som pargrende bar du veere forberedt pa, at den ramte kan blive angst for
ting, du synes, er ufarlige, for eksempel at kgbe ind eller kagre i bus. Pres ikke
pa med fornuftige argumenter, men acceptér angsten som en del af
efterreaktionen, og stgt den ramte i at overvinde angsten med sma skridt ad
gangen.

Og endelig: Blivved med at lytte. Efter en traumatisk oplevelse kan man have
brug for at fortzelle sin historie mange gange i de efterfglgende maneder.

Nar den ramte ikke vil tale med dig om voldtagten

Det sker, at den ramte slet ikke gnsker at tale med nogen om overgrebet.
Arsagerne kan vaere mange, men hvis du er pargrende og er i tvivl om, hvorfor
den ramte ikke vil tale med dig om overgrebet, kan du overveje, om det kan
skyldes nogle af disse arsager:

Ulyst til at blive involveret i det offentlige system, det vil sige lage,
hospital, politi, retssystem.

Oplevelse af skam i forhold til det, der er sket.
Oplevelse af skyldfaglelse.

Frygt for dine og andre pargrendes reaktioner.
Ambivalente fglelser i forhold til gerningsmanden.
Trusler fra gerningsmanden om ikke at sige noget.

Det er naturligvis uheldigt, men ogsa forstdeligt, hvis den ramte holder
overgrebet for sig selv, da der sa kan veere risiko for, at hun/han ikke vil fa
den ngdvendige hjelp og stgtte.

Hvis du far pa fornemmelsen, at der er noget helt galt, fordi dit
barn/keereste/agtefzlle/ven pludselig andrer adfzerd (jf. afsnittet om
psykiske reaktioner), og har du pa fornemmelsen, at hun eller han
hemmeligholder et seksuelt overgreb, sa kan du prgve sa skansomt som
muligt at give udtryk for dine tanker og dit gnske om at hgre, om der er sket
"noget”.
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Lgfter den ramte slgret for, at det er der faktisk, kan det vaere vigtigt at
forsikre den ramte om, at hun/han ikke ngdvendigvis behgver at ga i detaljer
om det, der er sket. Derved giver du den ramte en mulighed for at fortzelle i
det tempo, hun eller han selv er parat til.

En ramt har naturligvis lov til at saette granser for, om - og hvor meget -
hun/han gnsker at involvere sine pargrende. Det er ogsa vigtigt at acceptere,
at den ramte selv veelger, hvem hun/ han vil stgtte og betro sig til.

Det kan vaere en udfordring for iseer foraeldre og keereste at blive “fravalgt”
som de primaere stgttepersoner til fordel for en veninde. Men valget er den
ramtes, og forzeldrenes eller keerestens opgave er at acceptere deres barns/
partnersvalg. Fravalget er ikke ngdvendigvis et udtryk for manglende tillid til
dig. Maske veelger den voldtaegtsramte at betro sig til andre for at beskytte
dig, fordi hun eller han ikke vil ggre dig ked af det eller bekymret.

Selv om du ikke bliver brugt som den primeaere stgtteperson, er der stadig
meget du kan ggre. Din omsorg og stgtte er mindst lige sa vigtig. Du kan
naturligvis stadig holde godt gje med den ramtes daglige trivsel, og du kan
eventuelt spgrge, om det er ok, at du taler med den eller de primeere
stgttepersoner om, hvordan de oplever, at det gar for den ramte.

Den ramte er opmaerksom pa dine reaktioner

Ud over sine egne problemer efter et seksuelt overgreb kan en ramt veere
staerkt bekymret for, hvordan du og andre pargrende vil reagere, nar | hgrer
om overgrebet. Nogen gange handler det om, at den ramte er bange for
negative reaktioner. Andre gange er hun/han bekymret for, om du ellerandre
pargrende skal blive kede af det.

Nogle gange kan de pargrendes reaktioner faktisk opleves mere voldsomt
for den ramte end selve overgrebet. Det er naturligvis utilsigtet fra de
pargrendes side, men ikke desto mindre er det serdeles uhensigtsmaessigt.

Derfor kan det vaere en stor hjzlp, at du som pargrende undgar at bidrage
med dramatiske reaktioner som for eksempel voldsomme udsagn om haevn
over gerningsmanden, og at du undgar at fortzlle for meget om dine egne
fglelser. Det kan den ramte have sveert ved at rumme - seerligt lige efter
overgrebet er sket.

Selvom det er vigtigt, at du undgar at "belaste” den ramte med voldsomme
reaktioner, kan det veere vigtigt, at den ramte kan se, at overgrebet
naturligvis pavirker dig - at du ikke er ligeglad. Som pargrende handler det
altsa om at finde en balance.



Foraeldrerollen efter overgrebet

Som foraelder til en datter eller sgn, der har vaeret udsat for et seksuelt
overgreb, oplever du formentlig en trang til at beskytte den ramte ekstra
meget i tiden efter overgrebet. Det er dog vigtigt, at dit barn fortsat far plads
til at leve sit liv som ung, pa linje med andre jeevnaldrende. Det ma du prgve
at afbalancere, samtidig med at du som forzlder statter din datter/sgn i
forhold til de reaktioner, hun/han naturligt har pa overgrebet.

Det hander, at en ung, udsat for overgreb, ikke vil tage imod den hjzlp, du
som forzelder tilbyder. Det kan naturligvis vaekke bekymring hos dig, bade
fordi du gerne vil bruges som omsorgsperson i situationen, og fordi du kan
veere nervgs for, om dit barn far den hjzelp, som hun eller han har brug for.

En god ven eller veninde kan i nogle tilfeelde vaere den, dit barn vaelger til at
yde den primare omsorg. Som foreelder er opgaven at acceptere, at veninder og
venner ofte naturligt kan overtage en del af foraeldrenes omsorgsfunktioner i
teenagealderen, og at din rolle maske ikke er helt sa vigtig og betydvaere
ningsfuld, som du gerne ville have.

tiden,

Som foreelder kan du maske ogsa have et stort behov rent fysisk at vaere tzet pa
den ramte. En fysisk omsorg, som kan vise sig at veere akavet for bade dig og
den ramte, da den ramte jo netop ikke er barn l&2ngere og maske gennem
lengere tid har vaennet sig fra den fysiske naerhed med dig.

For den ramte kan dit behov og din fysiske omsorg i stedet komme til at virke
som en omklamring. Selvom det er sveert, handler det altsa om, at du skal give
slip, samtidig med at du stgtter. Det handler om at give den ramte valget.

Underretningspligt over for unge under 18 ar
Center for Voldtaegtsofre har skarpet underretningspligt over for personer
under 18 ar. Det betyder, at vi skal underrette kommunen om alle unge under

2l



2e

18 ar, der henvender sig i centret. Kommunen bliver

underrettet for at sikre, at alle unge far den hjzlp, de har brug
for.

Nar kommunen har modtaget underretningen, vil en af
kommunens socialradgivere normalt holde et mgde med den|
unge og hendes/hans forzeldre, hvor man drgfter, om der er
behov for mere hjalp og statte. Dette er for at sikre, at ingen
bgrn eller unge er alene uden et tilbud om stgtte efter et
overgreb.

Underretningspligten
er beskrevet i Lov om
Social Service § 153.

Lovens formadl er at
sikre, at den unge far
den rette hjelp og
stgtte efter at have
veeret  udsat  for

. o ) . o overgreb.
Hvis du er i tvivl om, hvad en underretning vil betyde i din sag,

er du meget velkommen at kontakte vores socialradgiver pa

telefon 7846 4835. Foraeldre vil ogsa altid fa tilsendt en kopi af
underretningen fra Center for Voldteaegtsofre.

Guide til keeresten eller zegtefzellen: Sex
efter et seksuelt overgreb

Tanker og bekymringer omkring sex og om, hvordan | som par kommerigang
ned sexlivet igen er naturlige for bade dig og din partner. Som partner prgver
du sikkert at vaere hensynsfuld over for den ramte og gnsker kun at ggre det
bedste, men maske er du i tvivl om, hvad det bedste egentlig er.

Et seksuelt overgreb kan veere med til at gdeleegge gladen ved sex. Men et
overgreb betyder ikke, at glaeden ikke kan komme tilbage.

Sexologisk radgivning

Det er desveerre ikke usadvanligt at have seksuelle problemer efter et
seksuelt overgreb. Center for Voldteegtsofre tilbyder derfor sexologisk
radgivning bade til par og individuelt. Din keereste/aegtefzlle er velkommen
til at kontakte os, hvis hun/han oplever manglende lyst, smerter ved samleje,
har sveert ved at fa orgasme eller har andre problemer.

Manglende lyst

Ofte oplever den ramte en periode med manglende lyst. Lysten kan forsvinde
bade i forhold til at have sex og i forhold til at onanere. Nogle fgler direkte
angst for seksualitet, da det kan give minder om overgrebet. Det kan vaere
meget ubehageligt og ggre den ramte bade bange, vred og fortvivlet.



De fglelser skal du som kaereste naturligvis ikke ignorere. Hvis din partner far
det darligt, nar | har sex, skal hun/han pa forhand vide, at det er ok at stoppe
op og dele sine tanker med dig. Maske far | lyst til at fortsaette, efter at | har
faet talt sammen, eller maske har din kaereste mere behov for nzrhed og
kropskontakt end egentlig sex.

Nogen gange kan den ramte godt have nogle typer af sex men ikke andre.
Nogle vil f.eks. gerne have samleje, men ikke oralsex. Hvis | oplever, at det er
et problem at undvaere nogle typer af sex, er det en god idé fgrst at tale om
det. Maske kan | som par selv lgse problemet ved stille og roligt prave igen,
nar din partner er klar til det (husk kun at ggre det, hvis og sa lz2nge som den
ramte er ok med det). Andre gange er der brug for professionel hjzlp

Det er vigtigt at du ikke presser din partner til sex. Det er kun den ramte selv, der kan
meerke, hvor hurtigt det skal ga. Hvis din kaereste fgler sig usikker, kan det maske vaere
en god ide at vente, til hun/han igen meaerker den naturlige lyst.

Omvendt kan det ogsa veere tilfaldet, at det er dig, der

Det kan OgSé’l vaere ikke har lyst til sex. Det kan vere, du er bange for at
dig, der ikke har minde din partner om overgrebet, eller du kan selv

. veere generet af billeder og forestillinger om det, der
lyst til sex. Lad skete under overgrebet. Der kan ogsa ligge en tvivl
vere med at eller fglelse i dit sind af, at din partner har veeret dig
presse dig selv. utro.

Disse er alle ting, der kan nedsaette din sexlyst. Dette
er helt normalt, og det er vigtigt, at du ikke presser dig selv. Fortzel din partner, at du
gerne vil vente lidt. Tal gerne om det, men pas pa med at give din partner en falelse af
at hun/ han ikke la&ngere er sexet eller at du ikke tror pa, at overgrebet har fundet sted.

En teet fysisk og psykisk kontakt og fuld tryghed kan ofte vaekke den seksuelle
lyst. Hvis | fokuserer pa naerheden, intimiteten og glaeden ved at veere teet pa
hinanden, vil lysten til sex som regel komme af sig selv.
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Sveaert at give sig hen

Din partner kan desuden opleve lavt selvvaerd efter overgrebet og har maske
selvbebrejdelser i forhold til, hvad der er sket. Det pavirker det generelle
velbefindende og smitter fglgelig af pa sexlivet. Hvis sex skal fungere, er det
vigtigt, at den ramte kan vaere afslappet og tryg.

Det kan ogsa veere vanskeligt at forholde sig til sex, hvis man skal bruge en
masse energi pa at holde fast pa sig selv for overhovedet at fa dagligdagen til
at fungere. God sex handler jo netop ofte om at kunne give slip og give sig hen.

Tal om det der er sket

Abenhed om reaktioner, behov, lyst og ulyst er vigtig for begge parter. Spgrg
ind til din partners reaktioner og tanker og til, hvordan du kan veere seerlig
omsorgsfuld i en periode.

Nogle ramte kan have sveert ved at tale om sex. Men det er vigtigt at dele
sine tanker og falelser med en, man fg@ ler sig tryg ved og stoler pa - som
for eksempel ens kareste. Det er uhensigtsmaessigt at pragve at skjule de
folelser, som minderne om overgrebet fremkalder. Selvom den ramte
maske er bange for at blive afvist eller ikke forstaet.

Hvis | kan tale abent sammen, er det maske lettere for den ramte at slappe
af, og det er forudsaetningen for, at | igen kan komme teet pa hinanden, og
din partner maske kan fa lyst til sex igen.

@get lyst til sex efter et seksuelt overgreb

Man kan reagere forskelligt pa et seksuelt overgreb, og det er ikke alle,
der oplever mindre lyst til sex end fgr overgrebet. Det er ikke
uvalmindeligt, at mennesker, der har veret udsat for en voldsom
oplevelse, pludselig og uventet oplever en forgget lyst til sex. Sammen
med angsten, vreden og chokket far man ogsa kontakt til sine
seksualdrifter.

Nogle kan opleve skyldfglelse, hvis de har lyst til sex efter et overgreb. Hvis
din keereste fgler egte seksuel lyst, skal hun eller han ikke forsgge at
fortraenge den, men stedet forsgge at acceptere den og glaede sig over, at
den er der.

Der kan veere tilfeelde, hvor den ramte reagerer pa overgrebet med en
destruktiv adfeerd og ops@ger seksuel kontakt uden egentlig at have
lyst. I disse tilfelde kan det vaere uhensigtsmaessigt for jer at have sex.
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Det afggrende er, at du er sikker pa, at din partner reelt har lyst. Spgrg
hvis du er i tvivl.

Problemer med orgasme

Nar man har vaeret udsat for et seksuelt overgreb, kan manien periode
have sveert ved at fa orgasme. Det kan skyldes, at man kan have
vanskeligt ved at slappe af, eller at man har mistet kontakten til sin
egen krop.

Mange kvinder har lettere ved at fa orgasme, nar de onanerer, end nar
de er seksuelt sammen med et andet menneske. Det skyldes som regel,
at de har lettere ved at slappe af, nar de er alene. En made at fa
genetableret kontakten til sin egen krop pa efter et overgreb kan vaere
at onanere, og det er vigtigt, at du har forstaelse for det.

Pargrendes egne tanker og reaktioner efter
et overgreb

Nogle pargrende reagerer meget voldsomt pa overgrebet, og bade fysiske og
psykiske reaktioner er almindelige.

Erfaringer viser, at det er vigtigt ogsa at have fokus pa de pargrende til den
ramte. De kan ogsa have brug for hjalp og radgivning.

| den akutte fase er det eksempelvis af stor betydning, at du som pargrende
far hurtig information om, hvad der er sket med din naertstdende. Typisk har
du brug for hurtige svar pa spgrgsmal som: Hvad er der sket, og hvor ilde
tilredt er mit barn/partner/ven?

"Tankerne
kveernede rundt i mit
hoved. Jeg teenkte p3a,
hvor bange Maja
matte have veeret.”
Astrid (mor)

For mange er tidspunktet fra de farst far
kendskab til overgrebet, indtil de far stgrre
vished, serlig vanskelig. Information er
angstreducerende, for angsten er typisk meget
stor i minutterne og timerne efter beskeden om
overgrebet.

Senere, for eksempel ved ankomsten til et Center for
Voldtaegtsofre, vil tankerne typisk vaere: Hvad er det for
undersggelser, den ramte skal have foretaget?
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Hvad skal den ramte igennem? Og ikke mindst, hvordan vil overgrebet preege
den ramte fremover? Disse bekymringer kan virke overvaeldende, og kan vaere
sveert at rumme samtidig med, at man skal stgtte den ramte. Forsgg at holde
ud ide sveere situationer og giv senere plads til dine egne fglelser omkring det,
den ramte har vaeret udsat for.

| dagene, ugerne, manederne efter overgrebet kan det vaere behovet for at
bearbejde tankerne omkring overgrebet, og overvejelser om, hvordan du
bedst stgtter den ramte, der treenger pa, og der kan du have brug for bade dit
private netvaerk og professionel hjzlp.

Pargrende kan selv vaere i krise

| perioden efter overgrebet oplever nogle pargrende naesten lige sa
voldsomme og smertefulde eftervirkninger, som hvis de selv havde varet
udsat for overgrebet. Det betyder ogsd, at der er mange sammenfald mellem
den ramtes og den pargrendes krisereaktioner og tanker.

Hvor staerkt du reagerer, vil som udgangspunkt oftest haange sammen med,
hvor teet en relation du har til den ramte. Er du for eksempel foralder eller
kaereste/partner til en ramt, vil du sandsynligvis reagere voldsommere, end
hvis du er arbejdskollega. Du har flere faglelser i klemme som nzer pargrende.

Reelt er over halvdelen af de paragrende til ramte af seksuelle overgreb sa
pavirkede af situationen, at de selv udviser nogle af symptomerne pa
posttraumatisk stressforstyrrelse. Mange pargrende er altsa selv i krise, og
det ggr det naturligvis vanskeligere at stgtte en ramti krise.

Med den viden kan du forhabentligt bedre forstd og acceptere, at du faktisk
befinder dig i en sveer situation. Maske kan det ogsa motivere dig til selv at
opsege professionel hjelp, hvis du fgler, at du far brug for det.

Pargrendes krisereaktioner
Vi reagerer, som tidligere navnt, forskelligt pa en voldsom og pludselig
handelse, men typiske reaktioner hos pargrende til den ramte er:

Patraengende og tilbagevende tanker om overgrebet

Fysiske reaktioner som sgvnforstyrrelser og hovedpine
Koncentrationsproblemer i forhold til for eksempel arbejdsliv og daglige
ggremal



« Irritabilitet og vrede
Skyld og selvbebrejdelser
Tristhed og sorg

"Jeg
gk nuindien
frygtelig periode preeget af
sgvnlgshed og uhyggelige tanker’
Peter (far)

Du kan leese mere uddybende om de
mest typiske tanker og reaktioner i de
fglgende afsnit.

Patrangende tanker og forestillinger

Mange pargrende er plaget af patreengende tanker og forestillinger om,
hvad der er sket under overgrebet. Tanker og forestillinger kan fgles
serdeles voldsomme, og du kan for eksempel opleve, at tankerne fgles som
en indre film, der kgrer i ring.

Det er meget individuelt, hvad der kan satte gang i fantasierne og
spekulationerne, og det er ogsa individuelt, hvordan du bedst bearbejder disse
tanker.

Mange pargrende har gavn af at hgre detaljer om overgrebet, fordi det
reducerer fantasierne om overgrebet, nar de for eksempel opdager, at de
billeder, de selv har dannet, maske var vaerre end det, der faktisk skete.

Andre pargrende gnsker ikke at kende til overgrebet i detaljer, fordi de frygter,
at detaljerne vil seette yderligere gang i den indre film.

Det er altsa ret normalt, at du kan have et ambivalent forhold til at tale om
overgrebet. Pa den ene side kan du gnske at vide besked og at vaere rummelig
i forhold til den ramtes gnske om at fortzlle om overgrebet, pa den anden
side kan det give dig kendskab til detaljer, som du gerne ville have undveeret.

For nogle pargrende kan tankerne om overgrebet veere sa voldsomme og
ubehagelige, at de har svaert ved at finde kraefter til at hjelpe og stgtte den
ramte.

Fysiske reaktioner

Som tidligere naevnt er pludselige fglelsesladede eller fysiske reaktioner
meget almindelige, nar et menneske har vaeret udsat for en pludselig og
chokerende oplevelse. De ses 0gsa hos pargrende.
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De fagrste fysiske reaktioner kan komme umiddelbart i kglvandet pa det
fgrste chok og kan ogsa vende tilbage, nar du bliver mindet om handelsen i
de fgrste dage. Symptomerne kan blandt andet veere forhgjet puls, rysten og
svimmelhed.

Andre fysiske reaktioner kan vare sgvnforstyrrelser, uro og spandinger i
kroppen, som for eksempel hoved- og mavepine. | nogle tilfalde kan fysiske
symptomer vare ved over en leengere periode.

Koncentrationsproblemer

Som pargrende ma du forberede dig pa, at det kan vaere sveert at passe
arbejdsliv, studier eller andre beskaftigelser, der kraever fokus og
koncentration. Forbered dig p3, at du ikke umiddelbart kan tackle det pa
samme made som f@r overgrebet.

Nogle pargrende oplever, at arbejdet fales ligegyldigt og meningslast
sammenlignet med det at stgtte og hjzlpe den ramte efter overgrebet, og
sa kan en sygemelding maske vare en god og ngdvendig lgsning i en
periode.

Andre fgler det derimod som en vis aflastning at komme vak fra
hjemmet. Overgrebet og den ramtes reaktioner kan indimellem fylde sa
meget, at det kan veere rart at tage pa arbejde og fokusere pa noget
andet end overgrebet - maske kun i nogle timer til at begynde med.

Vanskelige tanker og tvivl

Det er et sardeles vanskeligt dilemma at befinde sig i, hvis du som
pargrende bliver i tvivl, om du har faet hele sandheden om overgrebet at
vide. Hvis den ramte og gerningsmanden maske kendte hinanden pa
forhand eller for eksempel har talt sammen over en gl pa en bar, kan du
maske fa den tanke og fornemmelse, at den ramte maske/maske ikke
selv har lagt op til "noget”.



Hvis overvejelser som: "Hvad gik forud for voldteegten?”,00  at have tvivl
"flirtede den ramte?”, dukker op, kan du opleve tankerne omkring, hvad
som forkerte og forbudte og have stor skyldfglelse over
overhovedet at teenke dem, nar nu der er sket et overgreb. .
Derfor vil du maske forsgge at fortrenge dem, for du har  Pas pa med at
teenkt dem til ende. udtrykke det

over for den

ramte.
Det er normalt At betvivle baggrunden for et overgreb, eller
om det i det hele taget har fundet sted, er selvsagt utrolig
pinefuldt for alle parter. Far du den slags tanker, bgr du
grundigt sa overveje, om det er rimeligt at dele sa vanskelige
problemstillinger med den ramte.

der skete, men

Maske er det bedre at tale om din tvivl med en fortrolig ven eller med en
professionel radgiver.

Man har altid
Der eraldrig noget, der retfeerdiggar et seksuelt overgreb,  ret til at sige nej
og ofret kan aldrig selv vaere skyld i overgrebet. Man har

- uanset hvad
retten til at sige fra pa et hvilket som helst tidspunkt -

ogsa selvom der eventuelt har veret flirt eller kyssen der skete op til
inden. overgrebet
fandt sted.

At passe pasig selv
Der kan stilles store krav til pargrende efter et overgreb, og det er derfor
helt ngdvendigt, at pargrende tager vare pa sig selv, samtidig med at de
tager vare pa den ramte.

Nogle pargrende kan opleve, at de far ekstra energi i en krisesituation, men
nar den akutte krise begynder at klinge af, vil de fleste maerke, at traetheden
melder sig.



Pludselig skal du maske tage dig af alt det praktiske i hjemmet, samtidig med
at du skal stgtte og yde omsorg for den ramte i en periode.

Foratkunne yde den indsats er det altafggrende, at du finder tid til at tage vare
pa dig selv. Det kan vaere sveert at finde tid til egenomsorg, og problemet er, at
hvis du ikke ggr det, sa vil du ikke kunne stgtte og hjzelpe den

ramte sa godt, og det kan have konsekvenser for, hvordan

den ramte kommer igennem det.
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Voldtaegtscentre i Danmark

Disse centre tilbyder alle undersggelse og behandling til voldteegtsramte:

Aalborg

Center for Voldtaegtsofre
Skadestuen

Aalborg Sygehus Syd Telefon:
97 6643 60

Herning

Akutmodtagelsen
Regionshospitalet Ggdstrup
Telefon: 91163090

Holbak

Center for Voldtegtsofre
Gynakologisk-obstetrisk afdeling
Holbaek Sygehus

Telefon: 58 55 30 60

Kebenhavn
Center for
Overgreb
Gynakologisk afdeling
Rigshospitalet
Telefon: 3545 50 32

Seksuelle

Odense

Center for Voldtaegtsofre
Gynakologisk afd. D
Odense Universitetshospital
Telefon: 65 41 23 48

Nyttige links: www.voldtaegt.dk
www.seksuelleovergreb-
netvaerk.dk Aarhus

Center for Voldteegtsofre
Skadestuen

Aarhus Universitetshospital
Telefon: 78 46 35 43

Hillergd

Klinik for Voldteegtsofre
Gynekologisk Ambulatorium
Nordsjeellands hospital
Telefon: 48 29 63 65

Kolding

Center for Voldtegtsofre
Akutmodtagelsen
Kolding Sygehus
Telefon: 76 36 24 39

Nykegbing Falster

Center for Voldtaegtsofre

Gynekologisk-obstetrisk

afdeling

Nykgbing Falster Sygehus
Telefon: 58 55 30 60

Regnne
Skadestuen
Bornholms Hospital















