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Sjalfshjalp i kjolfar kynferdisofbeldis

Petta namskeid er skrifad og birt upprunalega af Dr. Jessica Taylor og er 6llum peim sem hafa

verid beitt kynferdisofbeldi ad kostnadarlausu.

Dr. Jessica Taylor (FRSA, PhD) er stofnandi og eigandi VictimFocus, the VictimFocus Blog
og The VictimFocus Academy. Jessica er med doktorsprof (PhD) i salfradi par sem han hefur

sérhaft sig 1 salfraedi um polendaskommun og sjalfsskommun kvenna sem hafa verid beittar

kynferdisofbeldi og 6dru ofbeldi.

Jessica er ahrifamikill og astridufullur fyrirlesari, kennari, rannsakandi og rithofundur um
kynferdisofbeldi og gedheilbrigdi. Hennar starfsreynsla spannar fra pvi ad hafa unnid med
polendum og vitnum 1 réttarkerfinu, pjalfa og halda utan um radgjafapjonustu fyrir polendur
kynferdisofbeldis, htin kom 4 laggirnar fyrstu gedheilbrigdismidstod fyrir karla i Bretlandi og
hefur pjalfad fjolda folks innan logreglunnar, félagsradgjafa, heilbrigdisstarfsfolk, pingfolk,

salfredinga og barnaverndarstarfsfolk.

[ dag vinnur hin ad pvi ad breyta kerfinu vardandi kynferdisofbeldi med pvi ad fjalla um
polendaskommun, mytur um kynferdisofbeldi og sjukdomsvadingu hja polendum ofbeldis.
Jessica er afkastamikill rithofundur. Bloggid hennar naer til 1,2 milljona lesenda 4 ari hverju og
fra arinu 2016 hefur hun skrifad fjoldan allan af yfirlitsgreinum, bladagreinum, rannsoknum,

skyrslum, bokakoflum og bokum.

Jessica upplifdi kynferdis- og likamlegt ofbeldi fra 11 til 18 ara aldurs. begar htin var 16 ara
vard hun ofrisk en missti barnid vegna likamlegs ofbeldis sem htn var beitt. Premur
manudum sidar vard hun aftur ofrisk og eignadist barn adeins 17 ara gomul. Ofbeldid og
naudganir jukust til muna a medan 6léttunni st6d og a eftir. Fimm manudum eftir barnsburd
tokst henni ad flyja med barnid fra gerandanum. Pegar htn var 18 ara pa tilkynnti han petta

allt til logreglunnar og kardi gerandann. Jessica flutti svo 1 burtu fra svaedinu.

Upprunalega namskeidid er inn a pessari slod:

https://www.victimfocus.com/victimfocus-factsheets
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This document is a written copy of an e-learning course and its content is copyright

of Dr Jessica Taylor and VictimFocus©2023. All rights reserved.

[ pessu namskeidi finnur pu kafla med upplysingum og myndbéndum sem b getur horft 4

pegar pu vinnur pig 1 gegnum efnid a pinum hrada.

[ stuttu mali b4 mun petta namskeid stydja vid pig med eftirfarandi koflum til pess ad vinna
ar minningum og tilfinningum eftir ad hafa verid beitt/ur ofbeldi, naudgun, mansali,

misnotkun eda aras:

1. Vidbrogd eftir ad hafa verid beitt/ur kynferdisofbeldi (a2 medan pad stendur yfir
og 1 kjolfarid)

2. Ad skilja stjornunarundirbuningsferlid (grooming) sem gerandinn gaeti hafa

verid ad nota gagnvart pér

3. Fyrirgefning og reidi gagnvart gerendum og folki sem hefur brugdist pér
4. AJ skilja afallavidbrogd pin og tilgang peirra

5. Afallaferlid, tilfinningar og minningar skodad til lengri tima

6. Upplifa polendaskommun og sjalfsskommun

7. Ad stunda kynlif og upplifa nand eftir kynferdisofbeldi

8. Hvernig vid skilgreinum og skiljum okkur i kjolfar kynferdisofbeldis

bad gaeti gagnast pér ad halda dagbok pegar pu ert ad lesa og horfa a myndbondin. bad
stendur til boda ad vinna verkefni i loks hvers kafla ef pa vilt skoda tilfinningar og hugsanir

pinar enn frekar.
Adur en vid byrjum - Mikilvag skilabod til pin:

Syndu pér polinmadi og godvild. Reyndu ad taka ekki of mikid af pessu efni inn 1 einu. Pad

gaeti t.d. verid gott ad fara i gegnum einn kafla 4 vikufresti. bPad gaeti gefid pér tima til pess ad
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vinna ar pessum upplysingum asamt peim tilfinningum og hugsunum sem geeti komid upp

an pess ad pad gangi of narri pér.

Ef pér finnst petta efni kveikja 4 minningum (triggering) og/eda vera of streituvaldandi, taladu

pa vid einhvern sem pu treystir. Ef pad er enginn sem pu getur talad vid, pa getur pa haft

samband vid radgjafann pinn hja Aflinu eda senda post a aflidakureyri@gmail.com. Fyrst og

fremst, ef pér finnst petta lesefni of pungt eda ef pt upplifir pig 66rugga/nn, hattu pa ad lesa.

Ad lzera um afleidingar kynferdisofbeldis, asamt pvi ad pekkja pin eigin vidbrogd og hugsanir
er stort skref. Taktu pér allan pann tima sem pua parft og leitadu pér adstodar pegar pu parft.

[ heildina er petta um 10 til 20 klukkustunda efni fyrir pig ad vinna i gegnum.

1. kafli: Vidbrogo eftir ad hata verid beitt/ur
kynferdisofbeldi (a medan pad stendur yfir og 1
kjolfario)

Inngangur

Pessi hluti snyr ad pvi hvernig vid bregdumst vid kynferdisofbeldi pegar pad a sér stad og
eftir ad pad hefur gerst. Pessi kafli fjallar um likamleg og tilfinningaleg vidbrogd.

Upphitun
Almennt verkefni:

Skrifadu nidur allt sem pér dettur 1 hug hvernig folk gaeti brugdist vid eftir ad hafa verid beitt

kynferdisofbeldi, eins og hegdun, tilfinningar og hugsanir.
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Personulegt verkefni: Hugsadu um hvernig pin vidbrogd voru eftir ad hafa verid beitt/ur

kynferdisofbeldi. Hvad hugsadir pt og hvernig leid pér? Hvernig brastu vid og hvad gerdir
pa?

Hvad er verid ad meina pegar talad er um vidbrogd vio kynferdisofbeldi?

Vidbrogd okkar eru mismunandi eftir ad vid hofum verid beitt ofbeldi og pegar pad er ad eiga
sér stad. Vid bregdumst lika 6ll mismunandi vid dagana 4 eftir, vikur og manudi, jafnvel

ar/arum eftir ad ofbeldid hefur att sér stad. [ raun er engin rétt eda rong vidbrogd eftir ad hafa

verid beitt/ur kynferdisofbeldi.

Ofbeldi a sér stad 1 allskonar samhengi/adstaedum og getur verid framid af folki sem vid
pekkjum eda pekkjum ekki. Adstadurnar sem ofbeldid a sér stad 1 og hver pad er sem braut a
okkur hefur ahrif a pad hvernig vid bregdumst vid og hvernig okkur lidur i kjolfar ofbeldisins.
Til demis pa myndum vid bregdast 6druvisi vid ef vid vaerum beitt ofbeldi af einhverjum sem
vid elskum og litum upp til heldur en pegar einhver beitir okkur ofbeldi sem vid hotum/er illa
vid en vid vissum ad gati meitt okkur. [ badum pessum tilfellum pa myndum vid syna
einhvers konar vidbrogd en pad gaeti verid mismunandi eftir pvi hvad myndi veita okkur

oryggi a peim tima.

Allir bregdast mismunandi vid kynferdisofbeldi, sem veldur pvi ad sumir hafa ahyggjur
af viobrégdum sinum pegar ofbeldid atti sér stad eda nokkrum klukkustundum/dégum
eftir a. bad er mjog algengt ad folk efist um vidbrégdin sin og spyrji sig hvers vegna pau
hafi brugdist vid a tiltekin hatt. Algengasta spurningin sem folk spyr er: ,Af hverju
stoppadi ég hann/hana ekki?* eda ,, Af hverju bardist ég ekki a moti?“
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bvi midur er mikil pressa a folki sem hefur ordid fyrir kynferdisofbeldi ad vera ,fyrirmyndar
polandi*, en ekki sa sem berst gegn geranda sinum og fer strax til logreglunnar og keerir. Flest
okkar gera petta ekki - en pad kemur ekki 1 veg fyrir ad vid finnum til sektarkenndar eda

skammar gagnvart afallavidbrogdum okkar.

Rannsoknir hafa synt ad vid eigum pad til ad bera afallavidbrogdin okkar saman vid mytur
sem ganga um i samfélaginu um ad vid eigum ad berjast a moti og kalla eftir hjalp. begar vid
berum upplifanir okkar saman vid mytur um ,alvoru naudgun® eda ,alvoru polanda“ pa finnst
okkur vid ekki passa vid pessa imynd sem vid eigum ad traa. Fyrir suma ytir petta undir

tilfinningar a bord vid sektarkennd, skomm og sjalfsasokun.

Hpvernig bregst folk vid kynferdisofbeldi pegar pad er ad eiga sér stad?

Allir eru mismunand].

Hins vegar pa tala sérfredingar um fimm varnarvidbrogd sem vid eigum pad til ad syna pegar
vid erum i alvarlegri hattu. Heilinn okkar a pad til ad meta kynferdisofbeldi sem mjog

alvarlega hattu.

Hins vegar er misjafnt hvort folk upplifir afallaviobrogd a medan
naudgun/ofbeldi a sér stad. Fer pad eftir hvort gerandinn hefur nad ad telja

manneskjunni tra um ad hann elski hana eda ef hun elskar gerandann.

betta pydir fyrir sum okkar ad okkur gati verid naudgad eda beitt ofbeldi yfir langan tima an
pess ad vid synum nokkur afallavidbrogd. Par til vid verdum eldri og byrjum ad medtaka allt

pad sem gerandinn gerdi okkur.

Af peirri astaedu pa er gott ad taka ,F-in“ fimm med fyrirvara (sem lyst verdur betur hér fyrir
nedan). Pad upplifa ekki allir ,F-in 5* og bad hefur engin/n einungis eitt afallavidbragd. 1
raun pa munu flest okkar geta rifjad upp tilvik par sem vid hofum brugdist vid mismunandi

afollum 4 mismunandi hatt.
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Pad er myta ad tiltekin afallavidbrogd séu innbyggd 1 okkur. Vid erum mun floknari en pad.

F-in fimm i afallavidbrogdum

L

Fight (berjast) - betta afallavidbragd snyr ad pvi pegar vid reynum t.d. ad
rifast/rokrada, berjast, oskra, yta, sparka, blota og bita, pegar vid verdum fyrir
(kynferdis)ofbeldi. Petta er mjog sjaldgaft vidbragd pegar um er ad rada ofbeldi 1
nanum sambondum. Samt sem adur sja margir petta fyrir sér sem fyrsta
afallavidbragdid — og samfélagid byst vid pvi af okkur ad berjast vid gerandann. bvi
midur pa hafa morg okkar lert pessa mytu lika, sem pydir ad vid upplifum
sektarkennd og ringulreid pegar vid skiljum ekki eda getum ekki atskyrt hvers vegna

vid bordumst ekki 4 moti.

Flight (flotti) - betta afallavidbragd snyr ad pvi pegar vid reynum ad forda okkur fra
gerandanum eda komast undan ofbeldinu. Vid gaetum reynt ad gera petta a
margskonar vegu og pad pydir ekki ad vid purfum ad ,hlaupa i burtu“ pegar petta
afallavidbragd kemur fram. Sumir fa hugsanir sem peir geta ekki brugdist vid eins og
Jfardu at“ eda ,fordadu pér®, pegar pau atta sig a ad pau séu 1 hattu. Eins og med
berjast-vidbragdid“ pa er petta vidbragd lika sjaldgeft. Flestir na ekki ad forda sér

undan (kynferdis)ofbeldinu eda gerandanum.

Freeze (frjosa) - Detta er algengasta afallavidbragdid. Talid er ad um 70% folks
upplifa pad ad frjosa pegar um (kynferdis)ofbeldi er ad rada (Moller o.fl., 2017; Eaton,
2019). begar vid frjosum pa lidur okkur eins og vid getum ekki hreyft okkur, getum
ekki talad, getum ekki ytt manneskjunni af okkur eda gert neitt til ad vernda okkur.
Astaedan fyrir ad folk frys er til pess ad lagmarka skadann sem gerandinn gaeti valdid
okkur. Hins vegar veldur petta afallavidbragd oft sektarkennd hja folki vegna pess ad

peim finnst ad pau hefdu att ad berjast 4 moti.
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4. Friend (,vinur*) - betta afallavidbragd snyst um pad pegar vid reynum ad tala vid
eda frida gerandann. Morg okkar nota pessa adferd, sérstaklega pau okkar sem
eru/hafa verid 1 langtima ofbeldissambondum vid foreldra, umonnunaradila, maka eda
fyrrverandi maka. bad er algengt ad reyna ad semja vid gerandann, roa hann/hana
nidur, sampykkja eina kynlifsathofn en bidja um ad hann meidi okkur ekki eda ad
sampykkja eitthvad til pess ad vernda adra (born eda fjolskyldumedlimi).

5. Flop (mattlaus) — Astzdan fyrir pessu afallavidbragdi er ad streituhormon likamans
eru pad ha hja okkur ad likaminn slekkur a ¢llum 6naudsynlegum vodvum og
likamshlutum (hondum og fotum), til pess ad halda okkur a lifi. betta veldur pvi ad
vid verdum eiginlega mattlaus og sumir lysa pvi ad lida eins og pad s¢ verid ad lida yfir

mann eda vera eins og tuskudukka.

Ad fa skyringar a afallavidbrogdum eins og F-in 5 lysa peim, er eda getur verid hjalplegt. Enn
vid verdum ad hafa i huga ad 6ll vidbrogd eru einstaklingsbundin og ad vid vorum beitt
ofbeldi i mismunandi adstadum. bad pydir ad oll okkar vidbrogd eru mismunandi, en hofdu
akvedin tilgang a sinum tima. Heilinn pinn mun bregdast mismunandi vid eftir pvi hver eru
oruggustu vidbrogdin hverju sinni. Fyrir ykkur sem eigid fleiri en einn geranda sem skodudu
ykkur pa er hugsanlegt ad pid hafid reynt ad roa einn nidur en vid ofbeldisfullar og
hattulegar adstaedur er liklegra ad pu hafir ,frosid* til ad komast af. betta er fullkomlega

edlilegt og mjog algengt.
Spurt er: Hvernig bregst folk vid strax eftir ad ofbeldid hefur att sér stad?
Svarid er: Allir eru mismunandi

Tilfinningar og likamleg vidbrogd sem geta komid upp eftir ad hafa verid beitt/ur ofbeldi eda

naudgad, getur verid reidi, skomm, sorg, lost, dofi, hryllingur, gledi, upplifa sig skituga/nn,

sjalfsasokun, sektarkennd og ruglingur. Hins vegar ef pt varst beitt/ur ofbeldi af einhverjum

sem pu varst i sambandi med eda elskadir, pa gati verid ad pu hafir ekki upplifad neitt af

pessum tilfinningum.
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Fyrir hvert okkar pa geta pessar tilfinningar komid fram einhverjum arum sidar pegar vid
attum okkur fyrst a pvi ad vid vorum beitt ofbeldi eda naudgad. bess vegna er lika alveg
edlilegt ad upplifa engin afallavidbrogd strax 1 kjolfar (kynferdis)otbeldis. Daemi um slikt er
pegar born eru beitt ofbeldi af foreldrum sinum, pa er baid ad telja barninu trtt um (groomed)
ad pad sem er ad gerast s¢ edlilegt, sérstakt eda spennandi. [ morgum tilfellum ba munu born
ekki syna nein afallavidbrogd i morg ar eda pangad til pau atta sig a hvad pad var i raun og
veru sem gerdist fyrir pau. Sumir atta sig 4 unglingsarum pegar pad verdur medvitad um
kynlif og nand - eda seinna a fullordinsarum. betta skyrir hvers vegna f6lk bidur fram a
fullordinsar til pess ad segja fra ofbeldi sem pad vard fyrir i &sku, sérstaklega ef pau attudu

sig ekki 4 ad um ofbeldi hafi verid ad rada.

Hvers vegna finnum vid fyrir sekt eda skomm gagnvart viobrogdum okkar

vid kynferdisofbeldi?

Margir sem hafa ordid fyrir ofbeldi hafa ahyggjur af vidbrogdum sinum eftir a. bad er algengt
hja folki ad efast um hvers vegna pau brugdust svona vid en ekki hinsegin. Pau geetu fundid
fyrir sektarkennd eda skomm yfir ad hafa ekki brugdist vid eins og peim fannst ad pau @ttu

ad gera.

Algengar spurningar sem geta vaknad vardandi vidbrogd gagnvart kynferdisofbeldi eru

t.d.:

o Afhverju grét ég ekki?

e Afhverjulidur mér eins og petta sé mér ad kenna?

o Afhverju kardi ég ekki strax?

e Afhverju taladi ég vid geranda minn og/eda var enn vinur hans eftir
kynferdisofbeldid?

o Afhverju elska ég enn gerandann eftir pad sem hann gerdi?

o Afhverju fann ég fyrir likamlegri 6rvun eda anagju 4 medan kynferdisofbeldid atti sér
stad?

e Afhverjuer ég ekki viss um hvort petta var ofbeldi eda naudgun?

o Afhverjuleyfdi ég pessu ad gerast?
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Pessar spurningar vakna upp hja flestum okkar. bad gerist vegna pess ad samfélagid hefur
fengid okkur til pess ad traia peirri mytu um hvernig polendur kynferdisofbeldis ,eiga“ ad
haga sér. Til daemis, hversu oft hefurdu séd polanda kynferdisofbeldis 1 kvikmyndum, standa
eda sitja gratandi 1 badi/sturtu eftir arasina og skrubba sig hatt og lagt? Petta er mjog algeng
myta um hvernig polendur ,eiga“ ad bregdast vid eftir kynferdisofbeldi, pratt fyrir ad fast
okkar gera petta i raun. Petta atridi er hins vegar algengt 1 kvikmyndum, pattum og
dramaserium, sem pydir ad milljonir manns byrja ad traa pvi ad petta s¢ algeng og edlileg

hegdun eftir kynferdisofbeldi.

[ 6dru lagi er st myta ad ,alvoru polendur ofbeldis kaera strax ofbeldid til logreglu og gefa
upp 6l svnnunargdgn og syni pad sem parf. betta er i raun mjog sjaldgaft. Samkvaemt BCEW
(2017) eru pad 13% ecinstaklinga sem tilkynna naudgun eda misnotkun til yfirvalda. Sem
pydir ad 87% tilkynna ekki til yfirvalda.

Sektarkennd og skomm kemur af pvi ad vid berum saman vidbrogd okkar vid mytuna um hid
Jfullkomna fornarlamb* (eda ,alvoru polendur). begar vid attum okkur a ad vidbrogd okkar
eru 6druvisi en mytan pa forum vid ad hugsa um ad pad s¢ eitthvad ad okkur eda hvernig vid

brugdumst vid.

Pad er ad sjalfsogdu ekkert ad vidbrogdum okkar (nema, ef vid sampykkjum pad og/eda
byrjum ad brjota eins gegn 6dru folki, sem er mjog sjaldgaeft). Hins vegar, pzr tilfinningar
sem vakna upp hja okkur eftir kynferdisofbeldi eru einstaklingsbundnar. bad fer lika eftir pvi
hver gerandinn er, hversu gomul vid vorum, hvad gerdist, 1 hvada samhengi og/eda umhverfi
ofbeldid gerdist, hvort vid skildum hvad var ad gerast fyrir okkur, hvort pad vaeri baid ad
rugla i tilfinningum okkar. Einnig, hvort vid upplifdum eins og vid vaerum i sambandi vid
gerandann eda hvort vid vorum mjog hraedd og/eda pad var baid ad hota okkur, pvinga

og/eda beita ofbeldi (andlegu eda likamlegu).

En til pess ad svara nokkrum af pessum spurningum hér fyrir ofan:
e Vid munum skoda betur sjalfsasokun i naestu koflum. bad ad lida eins og petta hafi

verid pér ad kenna ad pér hafi verid naudgad eda beitt/ur ofbeldi er mjog algengt. Oft
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pa leitumst vid skyringa a pvi hvers vegna ofbeldid/naudgunin gerdist og hvad okkur
hefur verid kennt. bPa endum vid oft a ad hugsa ad pad hljoti ad hafa verid eitthvad

sem vid gerdum rangt.

Naudgun og ofbeldi er algengt i nanum sambondum vid maka, fyrrverandi maka,
foreldra, umonnunaradila eda adra fjolskyldumedlimi. Pess vegna er fullt af folki sem
heldur afram ad vera i samskiptum eda sambandi vid gerandann medan a ofbeldinu
stendur eda longu eftir ad pvi likur. Pad er ekki eitthvad sem pu hefur gert rangt. Pad
ad halda afram ad eiga 1 samskiptum, vera 1 sambandi vid gerandann eda jafnvel
stunda kynlif med gerandanum tekur ekki 1 burtu pad sem hann gerdi og gerir ekki
ofbeldid/naudgunina minna alvarlegt. Pad er mjog algengt fyrir polendur sem verda
fyrir ofbeldi af halfu peirra sem peir elska, ad halda afram ad elska og jafnvel sakna
gerandans asamt pvi ad vilja hafa gerandann afram 1 lifi sinu. Jafnvel pott pu getir s¢d
og vidurkennt hvad pad var sem gert var a pinn hlut, pa er pad samt alveg edlilegt ad
elska og/eda sakna gerandans. Morg okkar eru afram i sambandi med gerandanum 1

peirri von ad hann breytist eda muni koma betur fram vid okkur i framtidinni.

bad ad upplifa likamlega anagju af ofbeldinu er algengt en morgum finnst pad
ruglandi og mikid ahyggjuefni. Kynferdisleg snerting orsakar likamlega og
salfreedilega orvun. betta getur gerst jafnvel pott pua sért ekki sampykk/ur eda viljir
ekki pessa kynferdislegu snertingu. begar kemur ad kynferdisofbeldi gagnvart
bornum af halfu fullordinna pa skiptir pad ekki mali hvort barnid fannst ofbeldid vera
~gott* eda gaf peim anagju — betta er 1009% sk gerandans fyrir ad velja ad misnota
barnid. Margir fullordnir sem voru misnotadir i sku hafa ahyggjur af pvi hvernig pau
brugdust vid kynferdisofbeldinu sem born. Pa er mikilvaegt ad muna ad gerandinn

vissi nakvamlega hvad hann var ad gera @ medan pu varst bara barn sem treystir.

Pad er algengt ad folk a llum aldri efist um hvort pad sem gerdist fyrir pau var i raun
Lalvoru“ naudgun eda misnotkun. bvi midur pa er pad vegna allra peirra myta sem til

eru 1 samfélaginu um naudgun og misnotkun. Vid hofum verid sannfard fra unga aldri
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ad naudgun er pegar okunnugur madur redst a konu 1 dimmu hasasundi ad kvoldi til
og notar til pess vopn. Pessi myta hefur lifad { margar aldir en pad var ekki fyrr en um
1960 pegar farid var ad efast um petta. bad er i raun hagt ad segja ad pad hafa ekki
verid meiri framfarir sidan og margir trtia enn pa ad naudgun i dimmu hasasundi sé
hin ,raunverulega naudgun“. bad sem petta pydir fyrir okkur hin er ad pegar vid
verdum fyrir misnotkun eda naudgun pa spyrjum vid okkur hvort okkar reynsla hafi 1

raun verid naudgun og hvort einhver muni traa okkur.

Hér er hagt ad horfa a myndband um vidbrogd vid kynferdisofbeldi:
https://youtu.be/BFWIOIOBW Gg

Verkefni — sjalfskodun

Skrifadu eda hugsadu um eitthvad af pessum premur sjalfskodunarverkefnum:

1. 1fyrsta dalkinn skrifar bt nidur nokkur algeng vidbrogd vid kynferdisofbeldi. I
odrum dalkinum skaltu hugsa tt 1 hvad samfélagid heldur ad pessi vidbrogd pyda ut
fra hinum ymsu mytum og gildum. I pridja dalkinn skrifar pa pessi vidbrogd aftur og
hugsar at 1 hvad pau pyda i raun eda hvada tilgang pessi vidbrogd gatu hafa pjonad

fyrir polandann.

Vidbrogd Hvad heimurinn heldur Hvad vidbrogdin pyda i raun
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2. Skrifadu eda hugsadu um pin eigin vidbrogd vid kynferdisofbeldinu og hvad pau pyda
fyrir pig. Hvada tilgang hafa/hofdu pau?

3. Hugsadu eda skrifadu nidur hvernig réttarkerfid litur a vidbrogd vid kynferdisofbeldi

og hvernig petta breytir nidurstodu réttarhalda og logreglurannsoknar.

Kafli 2: Ad skilja stjornunarundirbuningsferlid
(grooming) sem gerandinn gati hafa verid ad nota
gagnvart pér

Inngangur

bessi kafli skodar undirbuningsferlid sem gerendur nota adur en peir beita ofbeldi og hvernig

pad letur okkur lida. I stad pess ad sja undirbuningsferli sem eitthvad sem adeins gerendur

nota pa mun pessi kafla titskyra ad petta er algengara en vid holdum.

Upphitun
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Almennt verkefni: Hvernig myndir pua lysa undirbaningsferli (grooming) fyrir einhverjum

sem hefur aldrei heyrt af pessu adur?

Personulegt verkefni: Hvers konar undirbaningsferli upplifir pt pig hafa verid beitt/ur?

Hvad er att vid pegar hugtakid undirbuningsferli (grooming) er notad?

Almennt séd pegar talad er um ,undirbaningsferli“ pa er verid ad meina ferlid sem gerandi
notar til pess ad na ad stjorna og radskast med polendur sina. Undirbuningsferli er hins vegar
mjog margbreytilegt ferli. Pad er ekki akvedin skref sem farid er eftir eda ,uppskrift* hvernig

gerendur undirbtia einhvern til stjornunar.

Til demis pa hafa sumir verid beittir undirbaningsferli med romantiskum adferdum & bord
vid gjafir, hrosum, tima eytt saman, heyrt ad pau séu sérstok eda elskud, hvott til ad halda
allskonar leyndarmal og vera lofad astarsambandi 1 framtidinni. Hins vegar hafa sumir verid
beittir undirbuningsferli i formi arasargirni og kagunar, 6gnunar, lygum, stjornunar,
gaslysingum og hugarleikjum og med pvi ad sntia 6drum gegn polandanum par til enginn er
eftir nema gerandinn. Undirbtningsferli er oft blanda af pessum tveimur adferdum og getur

skipst a milli eda breyst gegnum ferlid.
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Stundum pa byrja gerendur ad nota romantik og herma eftir alvoru sambandi adur en peir
fara ad nota hotanir, ofbeldi og gaslysingu. Adrir gerendur gaetu viljad nota allt adrar adferdir
eins og ad notfzera sér stvdu eda neyd annarra asamt pvingunum. beir gaetu attad sig a ad

polandinn sé heimilislaus, sé fjarpurfi og bidur peim samastad gegn kynlifi.

Pad getur tekid gerandann nokkra daga, vikur, manudi eda jafnvel ar ad undirbta polandann
til ad na stjorn yfir honum. Hver og einn gerandi hefur sinar stjornunarundirbtiningsadferdir.

Flestir gerendur hafa lika pann hattinn ad breyta um adferdir/leidir.

Er undirbaningsferli sérstok hegdun sem bara gerendur og ofbeldisfolk

nota?

Undirbtningur ad stjornun eda ad telja folki tra um eitthvad er ekki bara bundid vid
ofbeldisfolk og gerendur. Petta er ein staersta mytan sem hefur haft ahrif a skilning okkar
gagnvart pvi ad na stjorn og undirbaningsleidum. Oft a tidum hafa akvednar
undirbaningsadferdir eda kagun verid tengt eingdngu vid kynferdisafbrotafolk, pa hefur ekki
verid beint sjonum ad pvi ad slikt a sér stad i allskonar samhengjum og notad af allskonar

folki.

Undirbuningsferli er félagsleg hegdun sem er notud af morgum, t.d. fullordnir gagnvart
bornum, 1 félagslegum samskiptum og vid maka. Ef vid horfum a okkur sjalf ma sja ad vid
latum stjornast af t.d. samfélaginu, tiskunni, rikinu, yfirvéldum og frétta- og
samfélagsmidlum. bad er einfaldlega vegna pess ad undirbuningsferli er leid til pess ad hafa
ahrif 4 hvernig vid hugsum, hvad vid gerum eda hvernig okkur lidur. Stundum er petta notad
a jakvadan hatt og stundum a neikvaedan hatt. Myndbandid sem fylgir aftast 1 pessum kafla

atskyrir petta 1 meiri smaatridum.

Hugsadu til demis um hvada leidir eru notadar pegar vid kennum bornum hvernig 4 ad haga
sér og na arangri 1 skola eda leikskola. begar vid matum fyrst i skola sem born pa hofum vid
aldrei adur verid med svona morgum 6drum bornum a okkar aldri 1 sama rymi med einum
fullordnum sem radur. Sum okkar hafa aldrei adur verid 1 burtu fra foreldrum okkar. begar
vid matum pa vitum vid ekkert hvernig vid eigum ad haga okkur. Vid vitum ekki ad vid

eigum ad sitja med krosslagda faetur a golfinu 1 heimakrok. Vid vitum ekki ad vid eigum ad

Copyright ©VictimFocus©2023

www.victimfocus.com

14


http://www.victimfocus.com/

VictimFocus

CHALLENGE | CHANGE | INFLUENCE

hafa pogn. Vid vitum ekki ad vid eigum ad fara 1 rod til ad komast inn 1 skolastofuna. Vid
vitum ekki ad vid eigum ad syngja 1 kor 1 songsal. Vid vitum ekki ad vid eigum ad rétta upp

hond pegar okkur vantar hjalp fra kennaranum.

Allt petta sem talid er upp hér ad ofan er okkur okunnugt og vid skiljum petta ekki. Hins
vegar er okkur kennt ad haga okkur og hugsa a tiltekin hatt um leid og vid matum 1 skolann.
Vid erum aminnt og stundum refsad ef vid hlydum ekki reglunum og umbunad ef vid gerum
pad sem wtlast er til af okkur. bad gaeti verid ad vid faum ekki ad sitja hja vinum okkar ef vid
gerum ekki pad sem kennarinn bidur okkur. bad gaeti verid ad vid séum skommud eda latin
bida i einveru. Vid gatum verid hunsud eda okkur sagt ad hafa hljod ef vid tolum a
ovideigandi hatt eda a rongum tima. Yfir akvedinn tima pa er notadur
stjornunarundirbaningur (grooming) med jakvadri og/eda neikvadri styrkingu pangad til vid

hogum okkur alveg eins og fullordna folkid vill.

begar vid byrjum ad hugsa um undirbaningsferli 4 pennan hatt pa byrjum vid ad atta okkur a
pvi ad okkur hefur verid stjornad allt okkar lif til ad vid hogum okkur 4 tiltekinn hatt. I
rauninni ma segja ad flest kerfi og stofnanir i heiminum reida sig a ad folk lati af peim
stjornunaradferdum sem notadar eru til pess ad vid ,,traum* pvi ad vid purfum eda viljum paer

vorur eda pjonustur sem verid er ad bjoda upp a.

Hvers vegna attadi ég mig ekki a pvi ad pad veeri verid ad undirbua mig til

stjornunar pegar pad var ad gerast?

begar pu litur a undirbaningsferli sem risastora alpjodlega félagsmotun eins og lyst er hér ad
ofan, pa tti pad ad vera okkur ljost hvers vegna vid attudum okkur ekki & pvi ad pad vari

verid ad undirbtia okkur til misnotkunar. Flest hafa verid beitt undirbuningsferli allt sitt lif
af foreldrum, kennurum, samstarfsfélogum, vinum og fjolskyldu — hvers vegna attum vid pa

ad taka eftir pvi pegar verid er ad na stjorn a okkur med slemum tilgangi?

Undirbaningsferlid er oftast svipad og vid erum von, pangad til vid attum okkur a ad
vidkomandi vill okkur eitthvad slaemt. bad er algengt ad vid vitum ekki ad pad sé verid ad

beita okkur undirbuningsferli (grooming). Born og fullordnir eiga erfitt med ad bera kennsl a
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slikan undirbtning. Vid hofum farid 1 gegnum slike ferli svo oft ad pad verdur kunnuglegt og

pa er erfitt ad atta sig a pvi hvad s¢ ad gerast.

Til daemis, hefur pa einhvern timann att goda/n vin/vinkonu sem pér fannst alveg disleg/ur 1
byrjun og leist a hana/hann sem mjog goda/n vin/vinkonu pangad til hann/htn fer ad tala
nidur til pin, rifast vid pig, ljuga ad pér og leggja pig jafnvel 1 einelti. Ef til vill er byrjad hagt
og pér latid lida illa med sjalfa/n pig smam saman? Eda kannski pegar pt purfir mest & peim

ad halda pa voru pau hvergi sjaanleg, pratt fyrir ad pu hafir stutt pau med peirra vandamal?

Oft med svona folk pa spyrjum vid okkur: ,Hvers vegna sa ég petta ekki gerast? eda ,Hvernig

gat ég leyft peim ad fara svona med mig?“

Vid getum verid leidd a rangar slodir, okkur stjornad af folki an okkar vitundar. betta er enn
sterkara i sambondum pegar vid virkilega elskum eda pykjum vaent um gerandann - pa er

enn erfidara ad atta sig a merkjum undirbuningsferlis (grooming).

Pessi vitundarvakning 1 samfélaginu um akvedin undirbuningsferli hefur leitt til pess ad
margir telja ad pad ad kenna bornum og fullordnum merkin geti verndad pau gagnvart
misnotkun og naudgun. Hins vegar pa er engin oskeikull, pvi midur. Jafnvel pott folk hafi
pviliku sérpekkinguna a stjornunarundirbtiningi og ofbeldi pa geta pau samt sem adur ekki
verndad sig gagnvart valdamiklum geranda frekar en hver annar. betta er astadan fyrir pvi ad
felagsradgjafar, logreglufolk, salfraedingar og medferdaradilar eru lika polendur naudgunar og
ofbeldis, jafnvel pott pau telja sig hafa meiri pekkingu en f6lkid sem pau hjalpa.
Sannleikurinn er sa ad f6lk med pessa menntun er jafn liklegt ad verda fyrir undirbuningsferli

eins og folk sem hefur litla pekkingu 4 ferlinu — sem bydir ad fraedsla og pekking er
ekki vernd gegn ofbeldisfolki og gerendum.

Ef undirbuaningsferli lét mér lida vel og ég naut pess ad einhverju leyti, hvad
pydir pad?

bad pydir i raun ad gerandinn var mjog flinkur ad lata pér lida eins og pt gast notid einhvers

af pvi sem hann var ad gera. Sumir gerendur eru godir 1 pessu og gatu visvitandi gefid t.d.
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gjafir, hros, eytt tima med pér, komid virkilega vel fram vid pig og latid pér lida vel, eingongu
til pess ad peir fai pad sem peir vilja. ba gaetir hafa farid a fina stadi, gert spennandi hluti og
notid pess sem pid gerdud saman eda timans sem pid eyddud saman. betta er algengt og
ekkert til pess ad skammast sin fyrir. Pad er bara mikilvaegast ad muna ad gerandinn var
visvitandi ad bua til pessar upplifanir sem hluta af stjornunarferlinu - petta er alls ekki
eitthvad sem pu parft ad skammast pin fyrir eda kenna pér um. Gerandinn ber 100% abyrgd a

pessu.

Eg vissi ad bad veri verid ad reyna ad na stjorn 4 mér en ég gat bara ekki

flaid eda fundid leid til ad stoppa petta. Var petta mér ad kenna?

Petta er ekki pér ad kenna. Margir fara ad atta sig 4 ad pad er verid ad stjornast med pad,
ljaga ad pvi og radskast med pad. Sumir atta sig meira ad segja 4 pvi ad pad s¢ verid ad
misnota og/eda naudga peim. Hins vegar er pad ekki alltaf nog til pess ad geta i raun farid eda
flaid a 6ruggan og skjotan mata. Pad er oft engin drugg leid ut fyrir t.d. born sem eru beitt
ofbeldi af foreldrum eda umonnunaradilum sinum. Pegar um er ad rada fullordna sem eru
beittir ofbeldi af maka sinum pa eru oft allskyns praktisk vandamal sem halda peim fostum

eins og fjarhagur, eignir, born og pressa fra fjolskyldunni, skuldir, veikindi eda osjalfstadi.

Stundum pegar folk reynir ad flyja fra gerendum sinum pa eykst ofbeldishegdunin og
otbeldid versnar. Pad er asta:dan ad margir treysta sér ekki til ad fara eda flyja, einnig

vegna otta um hvad gzti gerst nzast. betta er raunverulegur og raunsar otti.

Pad ad vera fost/fastur med ofbeldisadilanum er aldrei pér ad kenna. Pad er 100% peim ad
kenna ad lata pér lida eins og pu sért fost/fastur. [ sumum tilfellum pa reyna peir ad lata pér

lida svona og markmid undirbuningsferlisins er ad fa pig til ad vera um kyrrt.

Heér er myndband um undirbaningsferlid: https://youtu.be/6hQhHXs8LiU
Verkefni til sjalfskodunar

Veldu eitthvad af pessum premur verkefnum til ad skrifa eda hugsa um:
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1. Skrifadu eda hugsadu um hvernig samfélagid stjornar/leidir okkur afram til pess ad
hugsa, hegda eda lida a akvedin hatt. Gaeti verid t.d. yfirvold, markadsofl, fréttamidlar,

tiskan eda menntun.

2. Taktu pér sma tima til ad thuga undirbtningsferlid sem pua hefur verid beitt/ur af folki

iumhverfi pinu. Hvada adferd notudu pau?

3. Skrifadu nidur allar stjornunaradferdir sem hafa verid notadar gegn pér. Hvernig

skildir pa pzer pa og hvernig skilur pa pzr nana.

Kalfli 3: Fyrirgefning og reidi gagnvart gerendum og
folki sem hefur brugdist pér
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[ pessum kafla er hugtakid fyrirgefning skodad. Einnig, af hverju pad sé i rauninni ztlast til
pess eda polandinn hvattur til pess ad fyrirgefa geranda kynferdisofbeldis eda 6dru folki sem
hefur brugdist peim.

Upphitunarverkefni

Almennt verkefni: Adur en pu lest pennan hluta eda horfir 4 myndbandid sem fylgir, finnst

pér ad folk sem hefur ordid fyrir kynferdisofbeldi atti ad fyrirgefa gerendum sinum?

Personulegt verkefni: Hver er pin personulega skodun gagnvart fyrirgefningu og hvada

hlutverk hefur han haft 1 pinu lifi?

Er reidin okkar gagnvart peim sem hafa beitt okkur ofbeldi heilbrigd eda
oheilbrigd?

bratt fyrir ad pad s¢ algengt ad tala um ad reidi s¢ oheilbrigd pa er hun heilbrigd, réttlat og
mikilvag tilfinning. Pad er engin astada fyrir pvi ad segja ad vid attum ad tona nidur eda na
stjorn a reidinni okkar gagnvart gerendum okkar. bad er 6sanngjarnt ad bidja okkur um ad

takast a vid reidina eda hzetta ad vera reid eftir pad sem peir gerdu okkur.
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Sem tilfinning, pa er pad tilhneiging ad rugla reidi saman vid arasagirni (aggression). En petta
tvennt er ekki pad sama. Reidi er tilfinning sem pa finnur fyrir a medan arasagirni er gjord
eda hegdun sem pu fremur gagnvart pér eda 6drum. Reidi spilar mikilvaegt hlutverk fyrir
manneskjuna. Han verndar okkur, hvetur okkur afram, feer okkur til ad takast a vid
hzttu eda skada, hvetur til adgerda (activism) og breytinga. Reidi er oft tilfinningin sem

vid finnum fyrir pegar vid verdum fyrir kagun, mismunun, fordomum, oréttleti og

ofbeldi.

Hins vegar pa eigum vid oft skrytid samband vid reidina eftir ad hafa verid beitt ofbeldi.
Samfélagid og fagfolk reynir ad fa folk til pess ad na stjorn eda hemja reidina an pess ad vinna
ar henni. Med pvi ad segja ad folk sé med reidistjornunarvanda eda jafnvel ad segja bornum
ad reidi s¢ oheilbrigd og daszttanleg. Pad er miklu heilbrigdara ad stydja folk vid ad tala og

vinna ar reidinni og hvad reidin pydir fyrir pad.

Astaedan fyrir pvi ad reidi virdist tengjast fyrirgefningu kemur til vegna pess ad hvatt er til
pess ad fyrirgefa geranda okkar til ad sefa reidina. Morg okkar eru t.d. hvott af fjolskyldu
okkar, mokum, traarleidtogum, radgjofum eda studningssamtokum ad haetta ad vera reid yfir

ofbeldinu, finna til fyrirgefningar og halda afram me? lifid.

Myndi okkur lida betur ef vid fyrirgefum gerendum okkar?

Pad ad vinna ar ofbeldi og afollum er pin personulega vegferd. bannig ef pér finnst
fyrirgefning vera mikilvagur hluti af pér og skilningi pinum a heiminum pa gztir pa fundid
ad fyrirgefning spili hlutverk 1 pinni trvinnslu. Hins vegar, pa eru pad raud flogg ef pad er
verid ad pressa a pig ad fyrirgefa geranda pinum eda ef einhver er ad segja pér ad pad muni

lata pér lida betur.

Pad ad fyrirgefa manneskjunni sem beitti pig ofbeldi eda manneskjunni sem verndadi pig
ekki, faldi ofbeldid, kenndi pér um eda tradi pér ekki, geeti hjalpad sumu folki en ekki ddrum.
Mikilvagasta spurningin sem vid getum spurt okkur er hvada tilgangi pjonar fyrirgefningin?
Til daemis, ertu ad hugsa um ad fyrirgefa geranda pinum vegna pess pt ert komin 4 pann stad

i afallaarvinnslunni pinni par sem pa finnur ad pad ad fyrirgefa peim myndi hjalpa pér ad
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halda afram? Eda ertu ad fyrirgefa geranda pinum vegna pess folk hefur sagt ad pu purfir ad

takast a vid reidina pina eda depurd?

Hvers vegna hefur folk ventingar um ad vid fyrirgefum gerendum?

Fyrirgefning er traarlegt hugtak og er hluti af 6llum helstu traarhreyfingum heimsins. betta
er lika menningarlegt og fléttast inn 1 hvad telst félagslega edlilegt. Sa sem fyrirgefur er talinn
vera heidvirtur, sidsamur og réttlatur. Oft er litid a petta sem proskada og fagada leid, par
sem vid akvedum ad fyrirgefa manneskjunni sem hefur skadad okkur. Til pess ad hreinsa burt
tilfinningar okkar og til pess ad hjalpa gerandanum ad vinna ar pvi sem hann gerdi rangt.
DPetta eru agetis rok ef skadinn sem manneskjan olli var nokkud minnihattar eda
vidradanlegur og talsvert audveldara ad na ad gera ef skadinn var slys eda 1 pad minnsta ekki

til pess @tladur ad szra.

Pegar kemur ad pvi ad fyrirgefa gerendum og ofbeldisfolki, pa er petta yfirleitt 6fugt farid.
Skadinn var til pess ad szra, hann var visvitandi og mjog alvarlegur. bad er sjaldnast ad petta
s¢ adeins eitt atvik, gerendur bidjast sjaldnast afsdokunar eda syna vilja til ad breytast. bar

med er litill jardvegur til pess ad fyrirgefningin fai gerandann til ad proskast og breytast.

Pad eru nokkrar astaedur fyrir pvi ad buist er vid ad folk sem hefur ordid fyrir

kynferdisofbeldi fyrirgefi gerendum sinum:

1. Folk gerir rad fyrir ad pad hjalpi polendum ad fyrirgefa og lida betur vegna pess ad

peim hefur verid kennt ad traa pvi ad fyrirgefning baeti allt.

2. Gerdar eru ventingar um fyrirgefningu innan traarbragda. bad a ad fyrirgefa 6drum ef
oskad er eftir fyrirgefningu a pvi sem midur hefur farid 1lifi vidkomandi. Pannig er

fyrirgefning sett fram sem naudsyn nema pu viljir ekki ad adrir fyrirgefi pér.

3. Sumir buast vid eda hvetja til pess ad gerandanum sé fyrirgefid, med pvi traa peir ad

polandinn sé bain/n ad gera upp tilfinningar sinar og geti haldid afram. Einnig ad pa
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purfi ekki ad tala um pad sem gerdist enn frekar.

4. Fyrirgefning er oft 4 tidum rommud inn sem godur personueiginleiki, po er pad samt
misjafnt eftir samfélogum og menningu. bad ad geta fyrirgefid er pa talid mun betra
en ad vera sa sem heldur 1 reidi, gremju og biturd. bar med getur fyrirgefning verid leid
okkar til pess ad syna 6drum ad vid séum godar manneskjur frekar en pad sem er 1

raun best fyrir okkur.

Getum vid i raun og veru unnio ur ofbeldi og af6llum an pess ad fyrirgefa

peim fyrir pad sem pau gerou?

Fyrirgefning er ekki naudsynleg forsenda pess ad vinna ar afollum okkar. Han er ekki prep
sem vid purfum ad na eda komast 1 gegnum til pess ad lida betur eda halda afram. Sumir
munu aldrei fyrirgefa gerandanum og pad er allt i godu. Sumir munu vera reid yfir ofbeldinu i

langan tima og pad er lika allt  godu.

bin velferd, afallaurvinnsla og lifsvegterd er ekki had pvi hvort pu fyrirgefur

gerandanum.

Fyrirgefning er frjalst val. Mogulega viltu aldrei thuga pad ad fyrirgefa og pad er allt 1 godu.
bu geetir vilja skoda pad og akveda svo ad pa getir ekki fyrirgefid gerandanum eda
manneskjunni sem brast pér og pad er lika allt i godu. bu gaetir akvedid ad pu viljir fyrirgefa
peim a pinn hatt og pad er lika allt 1 godu. Vertu bara viss um ad fyrirgefningin pin s¢ pitt val

og s¢ ekki vegna stjornunar, pvingunar eda komid til vegna samviskubits fra 6drum.

Hér er hagt ad horfa a myndband um fyrirgefningu og reidi:
https://youtu.be/Kt9Zlgvz3-Q

Sjalfskodun

bua getur valid eitthvad (eda allt) af pessu prennu til ad skrifa eda hugsa um:
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Skrifadu um fyrirgefningu 1 pinu personulega lifi. Hvernig lidur pér gagnvart pvi?
Skiptir pad pig mali? Hefur pa fyrirgefid sumum en att erfidara med ad fyrirgefa

6drum?

Skrifadu um pitt val ad fyrirgefa eda ekki fyrirgefa geranda pinum eda folkinu sem
brast pér. Hvernig leetur pad pér lida?

Thugadu hvers vegna folk hvetur polendur til ad fyrirgefa pratt fyrir ad peir séu

mogulega ekki tilbunir eda vilji pad hreint ekki.

Copyright ©VictimFocus©2023

www.victimfocus.com

23


http://www.victimfocus.com/

VictimFocus

Kafli 4: AJ skilja atallavidbrogd pin og tilgang peirra

Inngangur

Pessi kafli skodar afalla-upplysta nalgun til pess ad skilja okkur 4 medan og eftir ad
kynferdisofbeldid atti sér stad. I stad pess ad sja okkur sem andlega veik eda 6edlileg, pa
getum vid notad afalla- og félagsleg likon til pess ad skoda hegdun okkar, hugsanir og

tilfinningar.
Upphitun

Almennt verkefni: Adur en pu lest pennan kafla eda horfir 4 myndbandid sem fylgir, skrifadu

nidur hvad pér finnst um pessa spurningu; heldur pa ad allir polendur ofbeldis séu med

gedran vandamal eda heldur pa ad pau séu ad syna afallavidbrogd? Getur badi verid rétt?

Personulegt verkefni: Hugsadu um pin eigin vidbrogd eftir ad hafa ordid fyrir

kynferdisofbeldi. Hvad hefur breyst hja pér; vardandi hvernig pa hagar pér, hugsar eda lidur?
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Hvad pydir eiginlega afalla-upplyst nalgun?

Afalla-upplyst nalgun er leid til ad skilja og skoda vanlidan og

afallavidbrogd an pess ad einstaklingur sé sjukdomsvaddur.

[ stad pess ad sja afallavidbrogd sem andleg veikindi, raskanir og/eda 6edlilega hegdun, pa sér
atalla-upplyst nalgun afallavidbrogd sem eitthvad edlilegt, rokrétt og markvisst. bannig ad
afalla-upplyst nalgun er til ad skilja okkur sjalf og kemur 1 stadinn fyrir gedsjukdomslikanid.
Afalla-upplyst nalgun kemur fra félagslega likaninu, pess vegna er mikilvagt ad skoda
samhengid 4 milli, umhverfis og adstadna pegar verid er ad skoda afoll. Afalla-upplysta

nalgunin er 4 moti polendaskommun (victim-blaming) og er fordomalaus.
bad er ekki: ,Hvad er ad pér?“

bad er: ,Hvad kom fyrir pig? Hvad var gert vid pig?“

Hér eru tvo demi fyrir nedan:
Lysing a manneskju ut fra sjukdomslikaninu:

Karen er med sogu um kynferdisofbeldi i eesku. Hin hefur verid greind med kvidardskun, personuleikardskun
og synir ekki gott samstarf vid pjonustu okkar. Vid héfum reynt ad stydja hana vid ad opna sig um hvad gerdist
fyrir hana en hin neitar ad tala vid okkur. Hun d erfitt med ad byggja upp sambond og neitar oft ad treysta

nyju starfsfolki eda radgjofum. Hin er med tengslavanda og er ekki tilbiiin fyrir studning.
Afalla-upplyst lysing af manneskju:

Karenvar beitt kynferdisofbeldi i cesku. Hiin er enn mjog ottaslegin og d erfitt med dfallavidbrogdin sin eins og
er. Hin er ekki tilbtiin ad tala vid okkur um hvad gerdist enn pd pannig ad i stadinn héfum vid veitt henni
studning med adra hluti sem hin vill tala um. Hin er hreedd vid nytt folk og er ekki tilbuin ad treysta okkur

alveg strax, pad tekur tima og mikilveegt ad ndlgast hana d hennar hrada, pegar hn er tilbtin.
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Hérna sést a skyran hatt hvernig sjukdomslikanid greinir Karen, p.c. med gedraskanir, ad hun
syni ekki samstarfsvilja og vilji ekki piggja hjalp. A hinn boginn reynir afalla-upplysta likanid
ad sjukdomsvada Karen ekki heldur litur 4 hegdun hennar sem edlilegar og roklegar

afleidingar peirra afalla sem han hefur upplifad.

Hver er tilgangur afallavidbragda?

Oll vigbrogd okkar vid afollum hafa mikilvaegan tilgang. Pau eru ekki bara einkenni vanlidan
heldur eru pau vidbrogd sem vid proudum med okkur til pess ad hjalpa okkur ad lifa af eda
vinna ar afallinu 4 medan pad var ad gerast og eftir ad pad gerdist. Afallavidbrogd hafa
pydingu fyrir hverja manneskju. Tvaer manneskjur geetu upplifad endurupplifun (flashback) en

astaedan fyrir peim gaeti verid mismunandi og par gatu upplifad pad mismunandi.

Tilgangur allra afallavidbragda er ad vara okkur vid hattu og tryggja ad slikt gerist ekki aftur
fyrir okkur. Til deemis, ef pa finnur ad pa sért skilin eftir med fullt af afallakveikjum
(triggers) eftir kynferdisofbeldi, i stad pess ad horfa a pad sem vandamal eda roskun,
littu a pad sem nytsamlegt. Heilinn pinn upplifir afallakveikjur af t.d. lyke, einhverju sem pa
sérd, hljodum eda skynjun til pess ad vernda pig fra frekari hattu. betta var lifsnaudsynlegt
fyrir okkur pegar vid vorum elt uppi af randyrum 1 6byggdum. Vid purftum ad muna hvada
atburdir, dyr, nattaruva eda upplifanir gaetu drepid eda skadad okkur. Vid mundum eftir
tilfinningunni, pad sem vid saum, heyrdum, fundum lykt eda bragd af yfirvofandi hattu svo

vid gatum flaid eda verndad okkur.

Hver er tilgangurinn med bjargradum (coping mechanism)?

Eins og med afallavidbrogd, pa hafa bjargrad mikilvagan tilgang. Bjargrad geta verid hvad
sem er. Einhverjir geetu leitad 1 akvedna fikn eins og drekka, nota lyf eda eiturefni, bordad of
mikid (matarfikn), halda aftur af matarinntoku, sjalfsskada, unnid of mikid, reyna ad na of
langt (over-achieve), verda fullkomnunarsinnar eda jafnvel breyta einhverju vid okkur til pess

ad bjarga okkur (cope).
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Rannsoknir (Morrow og Smith, 1995; Eaton og Paterson-Young, 2018) benda til pess ad

bjargradin okkar hafa i raun tvenns konar tilgang:

1. Til pess ad koma i veg fyrir ad vid verdum ekki yfirpyrmd af tilfinningum og
minningum sem vid radum ekki vid

2. Til pess ad minnka tilfinningar a bord vid valdaleysi, vonleysi og stjornleysi.

Rannsoknir eru mjog mikilvagar vegna pess 1 stadinn fyrir ad horfa a bjargrad okkar sem
andleg veikindi eda raskanir pa spyrja rannsoknirnar: ,Hver er tilgangur pessa bargrada?

Hvad eru bjargrad ad gera fyrir okkur?*

Ef barn sem er innan um ofbeldi eda er polandi ofbeldis hzttir skyndilega
ad borda, pa parf ad skoda hvort um bjargrad sé ad rada eda hvort petta sé
leid fyrir barnid ad taka aftur stjornina 1 lifi sinu. Svipad er ef fullordin
einstaklingur byrjar ad drekka til ad rada vid afallaminningar pa parf ad
skoda hvort drykkjan sé hémlulaus eda til slokunar, svo ad einstaklingurinn

komist yfir yfirpyrmandi tilfinningarnar.

bad er lykilatridi fyrir polendur ad skynja og vinna tr hugsunum, tilfinningum og hegdun,
hvort sem um er ad raeda afallavidbrogd eda bjargrad vid afallinu. Til ad tileinka sér afalla-
upplysta nalgun og til ad skilja okkur sjalf. Bjargrad pyda citthvad. Pau hafa verndandi hlutverk
fyrir okkur, annad hvort likamlega eda salfradilega. Bjargrad eru ekki vegna pess ad vid erum

gedveik, roskud eda oedlileg — pau pjona alltaf mikilvegum tilgangi.

Oft pa proast bjargradin a medan kynferdisofbeldid eda afsllin eiga sér stad og geta haldid
afram morgum manudum og arum eftir ad pt losnar undan ofbeldinu. Til deemis, ef pa varst
beitt/ur ofbeldi yfir langan tima af ofyrirsjaanlegum, og 0gnandi (aggressive) einstaklingi, pa
gaeti pad verid ad hluti af bjargradum pinum ad vera hlydin/n, hljodlat/ur og undirlat/ur. bad
gaeti hafa verndad pig otal oft gagnvart frekara ofbeldi og sidan ordid ad bjargradum pinum i
framhaldinu. ba gaetir tekid eftir ad pa byrjar ad haga pér svona pegar folk er ad rifast 1

kringum pig, haekkar rominn eda synir 6gnandi hegdun.
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Pess vegna er mjog mikilvaegt ad skoda hvadan bjargradin okkar koma og hvenzar vid
byrjudum fyrst ad nota pau til pess ad fa betri innsyn 1 hugsanir okkar, tilfinningar og hegdun

idag.

Eru afallavidbrogd gedheilbrigdisvandi?

Afalla-upplyst nalgun myndi faera rok fyrir ad afallavidbrogd séu ekki gedheilbrigdisvandi.
Pess 1 stad veljum vid ad horfa a afallavidbrogd og bjargrad sem eitthvad heilbrigt, edlilegt,

roklegt, fyrirsjaanlegt og réttlatt.
Til ad mynda:
bad er HEILBRIGT ad ottast og hraedast ofbeldi og minningar af ofbeldinu.

bad er EDLILEGT ad vera skelfingu lostin (traumatised) eftir ad hafa verid beitt/ur
kynferdisofbeldi

bad er ROKRETT ad ottast ad ofbeldid gzeti gerst aftur og ad breyta hegdun pinni til ad
vernda pig.

bad er FYRIRSJAANLEGT ad pu fiir afallavidbrégd eftir ad vera beitt kynferdis- eda
heimilisofbeldi. Petta eru pin vidbrogd vid afalli.

Bjargrad pin eru RETTLAT vegna pess sem pui hefur gengid i gegnum var mikid afall

(traumatic).

Rannsakendur og medferdaradilar sem notast vid afalla upplysta nalgun telja ad polendur
ofbeldis ekki vera andlega veika, raskada eda 6edlilega 4 neinn hatt. Afallamidud nalgun berst
gegn pvi ad sjukdomsvada born og fullordna sem hafa verid beitt ofbeldi. Pad parf ad stydja
vid folk med afallamedferdum, langtimastudningi, med manntudlegum og heildrenum leidum

an pess ad flokka pau med gedsjukdom, sem pau hafa ekki.

Petta er enn mjog umdeild leid til ad vinna eftir. Laeknisfradileg likon innan gedheilsufradi

eru radandi i heiminum 1 dag par sem fagadilar og almenningur er reglulega sagt ad
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gedheilbrigdisvandi sé¢ vegna ojafnvagis 1 taugabodefnum heilans. Folk er hvatt til pess ad
fara til laeknis og nota lyf til ad komast yfir afollin sin, sidan er f6lk a bidlista fyrir studningi

manudum ef ekki Aarum saman.

Pad hefur ordid vakning hja morgum salfraedingum, medferdaradilum, félagsradgjofum og
radgjofum, sem eru farin ad skilja afallamidada nalgun og berjast gegn kugun og
sjukdomsvadingu folks sem hefur ordid fyrir afollum. Victim Focus (samtok 1 Bretlandi sem
berjast gegn polendaskdmmun) eru stadfost 1 ad vinna tt fra afallamidadri nalgun par sem

athyglin er sett 4 manneskjuna, ekki greininguna.

Hvernig get ég komist ad pvi hvad afallavidbrogdin min og bjargrad pyda?

Pad eru nokkrar lykilspurningar sem pua getur spurt pig ad eda skrifad nidur. bPessar
spurningar hjalpa pér ad skoda hvad afallavidbrogdin pin og bjargrad pyda. Gefdu pér tima
og vertu polinmod/ur gagnvart pér a medan pu skodar pessar spurningar og reyndu ad klara

par ekki i einni atrennu.
Afallavidbrogd

1. Hvad hugsadi ég, hvernig leid mér, hvad gerdi ég pegar pad var verid ad beita mig
ofbeldi?

2. Hvad vard til pess ad mér leid a pennan hatt? (hugsadi og hvad fannst mér um pad?)
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. Voru afallavidbrogd min gagnleg og verndandi, fyrir mig eda adra? Ef ekki, hvad

annad gatu pau hafa pytt?

. Eftir ad ofbeldid atti sér stad, hver voru likamleg og tilfinningaleg vidbrogd min?

. Hvad var pad sem lét mér lida, hugsa, gera petta?

. Hversu lengi vordu afallavidbrogdin min?

Hvernig létu afallavidbrogdin min mér lida 4 sinum tima? begar pa litur ntana til baka,

hvad heldur pa ad pau hafa pytt?
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Bjargrad

1. Pegar ofbeldid atti sér stad, hvad gerdi ég til pess ad pola

streituna/ahyggjurnar/sektarkenndina/skommina?

2. Var ég med nokkur bjargrad eda bara eitt eda tvo?

3. Hvada bjargrad létu mér lida betur? Létu einhver mér lida verr?

4. Hvenar byrjadi ég fyrst ad nota pessi bjargrad? Var pad a medan ofbeldid atti sér stad

eda var pad adur? Var pad pegar ég var barn?

5. Hvernig hjalpudu bjargradin mér a sinum tima?
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0. Hvernig hjalpa bjargradin mér i dag?

7. Fra hverju eru pessi bjargrad ad vernda mig? Hugsunum? Otta? Tilfinningum?

8. Hvenar nota ég mest pessi bjargrad? Er eitthvad sem kveikir a peim?

9. Eru einhverjar adstaedur par sem ég parf ekki bjargrad? Er einhver manneskja eda

stadur sem letur mér lida fullkomlega druggri/um?

10. Hversu arangursrik finnst mér bjargradin minir vera? Eru pau enn ad virka fyrir mig?
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Med pvi ad nota pessar spurningar (a pinum hrada og hvort sem pu skrifar eda hugsar)
pa gzti pad hjalpad pér ad skoda pydingu og tilgang afallavidbragda og bjargrada.
Spurningarnar gaetu hjalpad pér ad hugsa 6druvisi um bjargrad pin, eins og kvidakast,
kveikjur, hugsanir og tilfinningar. Petta verdur raett meira i myndbandinu sem fylgir hér

ad nedan.

Myndband til pess ad skilja afallavidbrogd: https://youtu.be/yRhicbMjDMQ

Sjalfskodun

[ pessum kafla geturdu valid eitthvad (eda allt) af bessum premur verkefnum hér ad

nedan:
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Fylltu inn 1 medfylgjandi skyringarmyndir. I fyrstu myndinni skaltu telja til 611
vidbrogdin (tilfinningaleg, likamleg og hegdun) vid kynferdisofbeldinu.
. [ annarri myndinni skaltu telja til 811 fyrri og naverandi bjargrad gagnvart/eftir

kynferdisofbeldid. Thugadu hvort eitthvad af pessu tengist eda svipar til (a milli

L]

mynda).

Afallavidbrégdin min

Bjarghaettirnir minir

begar kemur ad pvi ad skilja polendur ofbeldis er hagt ad bera saman afallamidada
nalgun og leeknisfraedilega likanid til ad sja mismuninn. Hver er munurinn a ad sja
einstaklinga sem hafa ordid fyrir ofbeldi sem; einstaklinga med gedraskanir eda

einstaklinga sem eru ad upplifa afallavidbrogd?
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4. Hvad hefurdu lert eftir pennan kafla um sjalfa/n pig og pin eigin afallavidbrogd og
bjargrad?

Kafli 5: Afallaferlid, tilfinningar og minningar skodad
til lengri tima

Inngangur

[ pessum kafla verdur skodad arvinnsla 4 afallavidbrogdum i gegnum lifid. [ stad pess ad vid
hugsum ad vid verdum i afallavidbrogdum vegna kynferdisofbeldis allt lifid, pa mun pessi
kafli skoda hvernig vid purfum oft ad vinna aftur tar ofbeldinu & mikilveegum timum 1 lifi

okkar.
Upphitun

Almennt verkefni: Adur en pu lest afram, thugadu pa pessa spurningu: Hvers konar
lifsatburdir/vidburdir gaetu ordid pess valdandi ad vid purfum ad vinna ar og endurhugsa pad

sem kom fyrir okkur?
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Personulegt verkefni: Er einhver timi 1 pinu lifi par sem pt hefur purft ad fara aftur i gegnum

kynferdisofbeldid? Hvad var pa ad gerast 1 lifi pinu? Hvernig leid pér?

Hvad er att vid pegar sagt er ad afallaturvinnsla sé ,evilangt ferli?

Afallaferli (trauma processing) er ekki eitthvad sem avinnst 4 adeins sex skiptum, 12 vikna eda
24 vikna programmi. Sama hvort einhver selur okkur ,tofralausnina“, pa munum vid vinna ar
pessum minningum og upplifunum alla okkar avi. bad er ekki af pvi pzer eru afallaminningar,
heldur gerum vid petta med allar okkar minningar og upplifanir. bad er ekki pannig ad vid
vinnum bara ar peim og gleymum peim svo restina af lifi okkar. Allar minningar okkar,
upplifanir og tilfinningar gera okkur ad peirri manneskju sem vid erum 1 dag. bar breyta
vidhorfum okkar og pvi hvernig vid horfum a heiminn. baer breyta gildum okkar og

forgangsrodun.

Til demis, hugsadu til pess pegar pu reifst vid nain vin eda fjolskyldumedlim. Hugsadu um
hvernig pu leist 4 pad a sinum tima. Hugsadu svo ut 1 hvernig pu leist 4 pad nokkrum vikum
sidar. Fannst pér pad sama um pad eda hugsadir pu pad odruvisi? Hugsadu nana hvernig pa

metur petta rifrildi i dag. Manstu pad enn a sama hatt? Lidur pér betur gagnvart pvi eda verr?

Vid vinnum endurtekid tr 6llu sem vid upplifum 1 lifi okkar. bad sama gildir um
afallaminningar okkar. bPad pydir ekki ad okkur mun lida hradilega allt okkar lif en
upplifanir og minningar okkar munu liklega koma upp aftur hja okkur nokkrum sinnum eftir

pvi sem vid eldumst og forum i gegnum mismunandi afanga 1 lifinu og lifsatburdi.

Hvers vegna attu lifsatburdir ad fa mig til pess ad hugsa at i
kynferdisofbeldid aftur?
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Lifsatburdir af 6llu tagi geta kveikt a afallaminningum tengt kynferdisofbeldinu. betta er
fullkomlega edlilegt og rokrétt. Adur en vid férum dypra i hvers vegna petta gerist pa er hér
listi um algenga lifsvidburdi/atburdi sem geta ordid pess valdandi ad vid endurupplifum og

purfum ad endurvinna afallid sem vid vorum beitt:

e Degar vid eigum i nanu samneyti vid annan einstakling, sbr. samfarir

e Degar vid hefjum ny sambond

e Degar vid verdum barnshafandi eda eignumst born

e Degar vid purfum a leknisfraedilegri medferd ad halda, adgerdum eda
leknisskodun

e Degar bornin okkar komast a pann aldur sem vid sjalf vorum a pegar vid vorum
beitt ofbeldi

e Degar vid hittum folk sem kveikir a afallaminningum eda minnir okkur a
gerandann/gerenduna

e Degar vid forum i fjolskylduhittinga eda a vidburdi par sem vid eigum a haettu ad
rekast a gerandann eda fjolskyldumedlimi hans

e Degar vid purfum ad treysta a adra til pess ad annast okkur eda bornin okkar

e Degar gerandinn verdur veikur eda deyr

o DPegar foreldrar okkar eda umonnunaradilar verda veik eda deyja

e Ef vid komumst ad pvi ad gerandinn hafi adra polendur

e Ef gerandinn eignast sin eigin born eda barnaborn

e Ef gerandinn er handtekinn og akerdur fyrir adra glepi

Petta er ekki tamandi listi en pad er mjog algengt ad slikir vidburdir kveiki a hugsunum um
kynferdisofbeldid. Pad gati verid pannig ad tilfinningarnar sem vid finnum gagnvart
tilteknum lifsvidburdum séu paer somu og vid upplifdum a medan ofbeldid atti sér stad. Hins
vegar getur pad lika verid ad lifsvidburdirnir fa okkur til pess ad hugsa um kynferdisofbeldid

4 annan hatt.
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Til ad mynda, pa er algengt og edlilegt ad vinna aftur ar afalli sem gerdist i aesku, pegar pa
eignast pin eigin born. bad er edlilegt ad komast 1 uppnam um pad leyti sem bornin pin na
sama aldri og pegar pu varst beitt/ur ofbeldi. Astaedan fyrir pessu er liklega vegna pess ad pu
byrjar ad sja i fyrsta skiptid hversu litil/l, saklaus og valdalaus pu varst sem barn. Margir sem
hafa ordid fyrir kynferdisofbeldi munu fara 1 gegnum petta. betta getur ordid til pess ad vid
verdum mjog verndandi gagnvart bornunum okkar og vid gaetum ordid ofurarvokul
(hypervigilant). Aftur a moti getur petta lika vakid upp tilfinningar a bord vid reidi og oréttlati
fyrir hond okkar sem barns (child-selves). Pessar tilfinningar eru fullkomlega edlilegar en pa
gaetir viljad talad vid einhvern sem pu treystir eda sott pér studnings a pessum timum, sem

tilteknir lifsvidburdir eiga sér stad, ef peir verda pér pungbarir.

Er pad oheilbrigt ad hugsa um afallid moérgum arum eda aratugum eftir ad pad gerdist?

Folk sem verdur fyrir kynferdisofbeldi fer oft pau skilabod ad pad @tti ad hetta ad tala um
kynferdisofbeldid/afallid eftir akvedid langan tima. Ef til vill hefur folk sagt vid okkur ad eitt
ar sé nog, 10 ar séu nog eda 30 ar séu nt nog. Raunveruleikinn er sa ad vid erum 611
einstaklingsmidud og pad er mjog liklegt ad vid munum halda afram ad vinna med (processing)
ofbeldid/afallid i gegnum allt okkar lif. A einhverjum tima munum vid hugsa um pad og 4
odrum ekki. Vid munum mogulega eyda einhverjum tima i ad vinna aftur ar (reprocessing)

atollum okkar ef vid upplifum kveikjur (trigger) ut af einhverju eda einhverjum.

Pad er engin akvedin timamork fyrir afoll. bad er engin skomm eda sektarkennd folgin 1 pvi
ad purfa ad tala um hvad gerdist, sama hvenar pad gerdist eda hversu langt er sidan. Folk
sem leitar sér adstodar hja Aflinu vegna kynferdisofbeldis getur verid allt fra 18 ara til 90 ara.
Margir radgjafar Aflsins hafa raett vid f6lk morgum aratugum eftir ad téd ofbeldi atti sér stad.

Pad er fullkomlega edlilegt.

Myndband um ,afallatarvinnsla til lengri tima“: https://youtu.be/IMAAwr5A6nl

Sjalfsskodun

ba getur valid allt eda eitthvad af pessum premur verkefnum:
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1. Thugadu hversu langt pt ert komin/n 14 pinni lifsvegferd. Hefur pa upplifad einhverja
lifsatburdi sem hafa kveikt a minningum hja pér? Eru einhverjir atburdir eda
upplifanir { framtidinni sem pa heldur ad muni mogulega kveikja a minningum tengt

ofbeldinu/afallinu?

2. Skrifadu eda hugsadu um eftirfarandi spurningu: Hvernig lidur pér gagnvart

tilhugsuninni um ,&vilanga afallaarvinnslu (life long trauma processing)* 1 stadinn fyrir

,a0 upplifa afallavidbrogd ut lifid (traumatized for life)?

3. Skrifadu eda hugsadu um eigin lifsvidburdi sem fengu pig til ad vinna aftur ar eda

hugsa um kynferdisofbeldid sem pu varst fyrir.
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Kafli 6: Upplita polendaskommun (victim blaming)
og sjaltsskommun (self hlaming)

Inngangur

[ pessum kafla verda skodadar astazdur polendaskdmmunar (victim blaming) og

sjalfsskommunar (self-blame) hja folki sem hefur ordid fyrir kynferdisofbeldi.
Upphitun

Almennt verkefni: Veltu fyrir pér astaedum pess ad polendaskdmmun sé svona algeng. Hvad
veldur pvi ad svo margir kenna brotapolum um kynferdisofbeldid? Skrifadu nidur eda

hugsadu um prjar astaedur fyrir pvi ad folk gerir petta.

Personulegt verkefni: Skrifadu eda hugsadu um pina eigin upplifun a polendaskommun eda
sjalfsskommun. Kenndir pa pér alltaf um kynferdisofbeldid eda gerdist pad adeins eftir ad

einhver annar kenndi pér um?

Hvad er polendaskommun?

Copyright ©VictimFocus©2023

www.victimfocus.com

40


http://www.victimfocus.com/

VictimFocus

CHALLENGE | CHANGE | INFLUENCE

A einfaldan hatt pa er polendaskdmmun pad pegar vid faerum sokina a kynferdisofbeldi fra
geranda ofbeldisins og yfir a polanda ofbeldisins. Polendaskdmmun i kynferdisofbeldi felur 1
sér ad kenna personuleika polandans um, hegdun hans, atliti, akvordunum eda adstedum

yfir ad vera beittur kynferdisofbeldi, i stad pess ad eigna sokinni gerandanum.

Polendaskommun er yfirleitt skipt nidur i skomm ut fra hegdun, personuleika (character) og

adstzdum en pessir flokkar skarast oft a:

Skomm at fra hegdun kennir hegdun polandans um kynferdisofbeldid 4 medan skomm at fra
personuleika litur 4 ad kenna eiginleika polandans eda personuleika hans um ofbeldid sem

pau voru var beitt.

Skomm ut fra adsteedum setur sokina a adstaedurnar sem barnid eda fullordni adilinn var i,

frekar en ad kenna gerandanum um ad velja ad beita ofbeldi.

Par med gerir 6l polendaskommun litid ar eda eydir hegdun og vali gerandans fra peirra eigin

broti.

Skilabod um polendaskommun hefur fundist 1 fjolmidlum, 16gum, menntun, traarbrogdum

og menningarvidhorfum (sja Eaton (2019) fyrir itarlega yfirferd).

Hvers vegna kennir folk polendum kynferdisofbeldis um kynferdisofbeldid

sem pau voru beitt?

Kenningar um polendaskdmmun eru mismunandi og reyna pzr allar ad benda a hvad pad s¢
sem hvetur okkur til pess ad setja sokina yfir 4 polandann. Almennt séd pa fela kenningar um

polendaskommun i sér eftirfarandi hugmyndir:
Tra um réttlatan heim

Vid polendaskdmmum vegna rikri tilhneigingu okkar ad hugsa um ad heimurinn sé réttlatur
og sanngjarn, og adeins slaemir hlutir gerast fyrir slemt folk sem a pad pa skilid. begar slamir
hlutir koma fyrir einhvern pa radumst vid a personuleika vidkomandi eda hegdun til pess ad

ramma vidkomandi inn sem ,slema manneskju“ sem tok ,rangar akvardanir* til pess ad
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okkur lidur betur. Vid reynum ad sannfara okkur um ad vid séum godar manneskjur sem
eigum ekki skilid ad slemir hlutir komi fyrir okkur og ad vid myndum ekki taka somu

,slemu akvardanirnar.
Eignunarstill

Vid polendaskdmmum vegna pess okkur mistekst ad setja rétta orsok a neikvada atburdi at
af hugraenni hlutdraegni. Eignunarhlutdragnin (attribution bias) heldur pvi fram ad vid eigum
pad til ad kenna innri vandamalum um hvad gerist fyrir adra en ytri vandamalum um hvad
gerdist fyrir okkur sjalf. Hins vegar ef petta vaeri satt, pa myndum vid aldrei skamma okkur

sjalf.
Varnar-eignunar-tilgatur (Defensive attribution hypothesis)

Vid polendaskdmmum pegar vid upplifum polandann vera mjog olikur okkur (sbr. aldur,
kynpatt, pjoderni, kynhneigd, menningu). Pessi kenning faerir rok fyrir pvi ad eftir pvi
hvernig okkur finnst vid likari polandanum, pvi meiri samkennd hofum vid i gard

vidkomandi og pvi minna munum vid kenna vidkomandi um ofbeldid.
Naudgunarmytur sampykktar

Vid polendaskdmmum vegna pess vid traum mytum um naudganir og kynferdisofbeldi.
Pessar mytur verda til pess ad vid erum liklegri til pess ad traa ad konur ljagi til um naudgun
eda ad pad séu tiltekin skilmerki um hvad sé ,alvoru naudgun®. Pegar naudganir eda ofbeldi

fellur at fyrir pessar mytur pa erum vid liklegri til pess ad kenna polandanum um.
Kynjamismunun og kvenfyrirlitning

Vid polendaskdmmum vegna fordoma gegn konum og stelpum. Vid kennum konunni eda
stelpunni um hluti sem taldir eru kvenlegir. T.d.: ,htn var 1 stuttu pilsi“, ,htn var med of
mikinn farda®, ,hun dadradi of mikid“, ,htn leiddi hann afram a asnaeyrunum® og/eda ,hun er

lauslat®.

Upplifud stjorn og stadleysuhugsun (counterfactual thinking)
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Vid polendaskdmmum og sjalfsskommum vegna pess pad leetur okkur lida eins og vid séum
med meiri stjorn um eigid oryggi. Vid rokradum aftur & bak til pess ad skoda hvort hegdun
okkar eda akvardanir urdu til pess ad okkur var naudgad eda beitt ofbeldi. T.d.: ,ef ég hefdi

aldrei farid til systur minnar, pa hefdi ekkert af pessu gerst!

Hvetur samfélagid okkur til polendaskommunnar?

Stutta svarid er ja. Rannsoknir hafa synt ad pad eru margir pattir samfélagsins sem hvetja til

eda vidhalda polendaskommun 1 kynferdis- og heimilisofbeldi.

Hér fyrir nedan er listi af stofnunum, pattum og ahrifavoldum sem hvetja til eda vidhalda

polendaskommun, pegar litid er yfir 40 ara rannsoknargrunn:

o Réttarkerfid (fralogreglunni til peirra sem setja login)
e Dagblod og veffréttamidlar

e Klam

e Auglysingar

e Sapur og drama

¢ Raunveruleikasjonvarp

e Menntakerfid, par med talid skolar og haskolar

e Félagspjonustan

o Heilbrigdiskerfid, par med talid gedheilbrigdispjonustur
¢ Kynjamismunun og kvenfyrirlitning

e Kynpattafordomar

e Fordomar gagnvart hinsegin folki

e Traarbrogd og tra

e Menningarvidhorf

e Fjolskyldur, vinir og studningskerfi
Polendaskdmmun fyrir finnst, er vidhaldid eda hvatt til innan allra pessara patta 1 pessum

lista hér fyrir ofan. Pad gerir polendaskdmmun mjog algenga. Ut fra rannsoknum sem gerdar
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voru arid 1960, tradu 60% af almenningi ad konurnar kolludu sjalfar yfir sig naudgunina eda
ljagdu til um ad hafa verid naudgad til pess eins ad hefna sin a karlmonnum. Samkvamt
Amnesty International (2005) tradi pridjungur almennings 4 naudgunarmytur og
polendaskommudu folk sem hafdi verid beitt kynferdisofbeldi. [ rannsokn McMahon og
Farmer (2011) kom fram ad 509 af ameriskum haskolanemendum tradu pvi ad konur myndu
bidja um ad verda naudgad eftir pvi hvernig par kleddu sig eda hogudu sér. Samkvamt
Fawcett Society (2017) tradu 34% kvenna og 36% karla ad konur @ttu ad einhverju leyti eda

algjorlega sok ad pvi ad hafa verid naudgad.

[ rannsokn Dr. Jessica Taylor fra arunum 2017 til 2019 komst htin ad pvi ad polendaskémmun
er mjog algeng 1 Bretlandi hja konum og korlum. Rannsoknir hennar syna allt fra 5% - 68%

kenndu konum um ad hafa verid beittar kynferdisofbeldi, misnotkun, naudgun og areitni.

Pessar nidurstodur koma ekki a ovart pegar litid er til allra patta samfélagsins sem stydja vid
polendaskommun. Hins vegar pydir petta ad margir sem verda fyrir kynferdisofbeldi verda

lika fyrir polendaskommun.

Hvad er sjalfsskommun (self blaming)?

Sjalfsskommun er skilgreint sem hugrant ferli um eignun (attribution) sem & pad til ad vera

skilgreint a tvo vegu; atferlistengd sjalfsskommun og personuleikatengd sjalfsskommun.

Atferlistengd sjalfsskommun er pegar vid setjum 6verdskuldada sok a okkur sjalf, at fra
hegdun eda gjordum. Pessi tegund sjalfsskommunar leidir folk til pess ad skoda hvernig
odruvisi hegdun eda gjordir hefdu geta verndad pau og/eda komid i veg fyrir ad ofbeldid hafi

gerst.

Personuleikatengd sjalfsskommun er pegar vid setjum overdskuldada sok a okkur sjalf, at fra

personuleika okkar. bessi tegund sjalfsskommunar leidir til pess ad folk trair pvi ad pad sé
eitthvad ad peim og/eda ad pad hafi valdid pvi ad pad vard fyrir ofbeldi.

Sjalfsskommun finnst ekki eingdngu 1 kynferdisofbeldi en rannsoknir syna ad pad eykst

toluvert pegar folk upplifir polendaskdmmun eda neikvad vidbrogd pegar pad segir fra
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kynferdisofbeldinu. Rannsoknir syna einnig ad folk sem hefur verid beitt kynferdisofbeldi
noti pau skilabod sem pad far fra samfélaginu og studningskerfum. Til pess ad meta hvort

einhver muni kenna peim um kynferdisofbeldid og til ad meta hvort naudgunin, arasin eda

ofbeldid var peim ad kenna.

Hvers vegna kennir folk sér um pegar pad hefur verid beitt

kynferdisofbeldi?

Pad er ekki nema von ad vid kennum okkur um kynferdisofbeldid pegar skilabodin, sem vid
hofum fengid fra unga aldri, fra samfélaginu um polendaskémmun eru svona algeng.
Rannsoknir syna ad meira ad segja born bera sig saman vid naudgunarmytur og
polendaskommun til pess ad akveda hvort pau zttu ad segja fra ofbeldi eda naudgun.
Samkvaemt nylegum rannsoknum fra arinu 2019, traa jafn vel mjog ung born

naudgunarmytum og skilabodum um polendaskommun.

Pad eru hins vegar margar astaedur fyrir pvi ad vid kennum okkur sjalfum um
kynferdisofbeldid sem vid vorum beitt. Hér koma nokkur algeng daemi um hvers vegna folk

kennir sér um kynferdisofbeldid:

e Til pess ad ddlast aftur stjorn yfir kynferdisofbeldinu og yfir pvi ad finnast vid
orugg. Ef vid getum sjalfum okkur um kennt, pa getum vid sannfaert okkur um ad
vid séum med stjornina og getum verndad okkur pannig gagnvart ofbeldi 1
framtidinni

e Til pess ad refsa okkur fyrir ad hafa “leyft pessu ad gerast*

e Til pess ad ,,atskyra“ hvers vegna petta heldur afram ad gerast fyrir okkur

e Gerendurnir sogdu endurtekid ad petta vari okkur ad kenna og ad vid hofoum

kallad petta yfir okkur

e Vid upplifdum ast, losta eda anaegju i gard gerandans eda med honum
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e Okkur lidur eins og vid hefdum att ad berjast meira til baka eda hafa gert eitthvad
annao til ad vernda okkur eda adra

e  Okkur var kennt um af folki sem vid treystum og tradum (foreldrar,
umonnunaradilar, makar, yfirvold)

e Okkur lidur eins og vid hofum gert eitthvad til pess ad verdskulda ad hafa verid

naudgad eda beitt ofbeldi

Folk hefur margar astadur fyrir pvi hvers vegna pau kenna sér um. Hins vegar eru sumir sem
vita ekki hvers vegna pau kenna sér um. Margir einstaklingar sem hafa komid 1 vidtol hja
okkur 1 Aflid hafa sagt ad pau vita ad ofbeldid var ekki peim ad kenna en peim lidur samt eins
og petta sé peirra sok. Petta bendir til pess ad sjalfsskommun er ekki & rokréttu stigi, heldur

tilfinningalegu stigi.

Hvernig hzaetti ég ad kenna mér um hvad var gert vid mig?

Petta er eitthvad sem vid mogulega spyrjum okkur sjalf ad i morg ar. Aftur 4 moti er pad ein
besta gjof sem vid getum gefid okkur eftir ad hafa verid beitt kynferdisofbeldi ad haetta ad
kenna okkur um pad sem einhver annar akvad ad gera vid okkur. Ef pu ert tilbtin/n ad vinna
ar pinni eigin sjalfsskommun pa geeti verid gott ad sakja sér radgjafar eda studnings godrar
vinar til pess ad tala i gegnum petta. Ef pu vilt byrja a ad skoda petta ein/n pa er hagt ad nyta

eitthvad af pessum radum hér fyrir nedan:

1. Byrjadu a ad skoda a alla vegu pad sem pa kennir pér um - skrifadu pad nidur,
teiknadu pad eda hugsadu um pad. Taktu eftir ef pad eru einhver mynstur. Taktu eftir

ef pt kennir pér um eitthvad meira en annad.
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2. Skodadu naest alla pa pztti sem gerdust a medan og eftir ad kynferdisofbeldid atti
sér stad sem pu kennir pér ekki um - hvad kennir pa gerandanum um? Hverju
kennir pu foreldrum eda umonnunaradilum pinum um? Er einhver partur

kynferdisofbeldisins sem pér finnst ekki vera pér ad kenna?

3. Hugsadu at i alla pa pzetti sem pa kennir pér um - hvenar byrjadi pad? Hvernig

byrjadir pa ad kenna pér um?

4. Ef sjalfsskommunin kom til vegna polendaskommunar annarra i pinn gard -

thugadu hvers vegna pu gatir hafa byrjad ad asaka pig?

5. Thugadu hvada tilgangi sjalfsasokunin pjonar pér/er ad gera fyrir pig — hvernig
hjalpar pad pér ad kenna pér um? Hvernig skadar pad pig?
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6. begar pu hefur unnid pig i gegnum petta, pa er sidasta skrefid ad faera sokina

aftur par sem hain a heima. Eingongu, 100% a gerandann/gerenduna.

Pad ad hugsa um og vinna sig i gegnum eigin hugsanir um sjalfsasokun getur tekid tima og
verid erfitt. Vertu mild/ur 1 eigin gard og ef pu finnur ad pu parft a studningi ad halda, leitadu

til einhvers sem pa treystir til ad rada sjalfsskommunina.

Myndband um polendaskommun og sjalfsasokun: https://youtu.be/RAOAe9gX7ck

Sjalfsvinna
Veldu eitthvad eda allt af pessum premur verkefnum hér fyrir nedan;

1. Skrifadu eda hugsadu um hvernig pessi kafli hefur breytt syn pinni a

polendaskommun og sjalfsskommun

2. Skrifadu eda hugsadu um eftirfarandi spurningu: Hvad heldurdu ad myndi gerast ef
samfélagid myndi fara ad kenna gerendum kynferdisofbeldis um pad sem peir hafa

gert?
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3. Skrifadu bréf til pins yngri sjalfs. Segdu pér 1 bréfinu allar paer astadur fyrir pvi ad
ofbeldid eda afallid var ekki pér ad kenna.
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Kafli 7: Ad stunda kynlif og upplifa nand eftir
kynferdisofbeldi

Inngangur

Pessi kafli skodar hvernig okkur lidur ad stunda kynlif og upplifa nand eftir ad hafa ordid
fyrir kynferdisofbeldi.

Upphitun

Almennt verkefni: Hvernig heldur pa ad verda beitt/ur kynferdisofbeldi hafi ahrif 4 kynlif

einhvers?

Personulegt verkefni: Skrifadu eda hugsadu um hvernig pér lidur gagnvart kynlifi og
kynferdislegri snertingu. Nytur pu pess? Er einhver hluti kynlifs eda nandar sem pa nytur
ekki?

Hvers vegna attum vid ad reeda kynlif eftir ad hafa verid beitt

kynferdisofbeldi?
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Eftir ad hafa sagt fra kynferdisofbeldi pa fer mikid af okkar orku ad rada eda hugsa um
naudgunina, ofbeldid eda arasina. Fagadilar tala vid okkur um kynferdisofbeldid. Logreglan
talar vid okkur um kynferdisofbeldid. Vid hugsum um kynferdisofbeldid. Vid getum
audveldlega kaffzerst 1 sarsaukafullum og erfidum (traumatic) minningum, samtolum og
hugsunum um kynlif. Hins vegar munu flest okkar halda afram ad lifa heilbrigdu og
anzgjulegu kynlifi. Af pessari astaedu pa er gott ad gefa okkur rymi til pess ad hugsa og tala
um pad ad stunda kynlif eftir kynferdisofbeldi.

[ 6dru lagi pa er pad lika fullkomlega edlilegt og mjog algengt ad kynlifid okkar verdi fyrir
skada eftir kynferdisofbeldid sem vid vorum beitt. Engin bregst eins vid kynlifi eftir
kynferdisofbeldi en hins vegar pa eru faest okkar sem hofum talad vid einhvern um kynlifid
okkar eftir ad hafa ordid fyrir naudgun eda misnotkun. Pess vegna er mikilvaegt ad fa

upplysingar um pad ad stunda kynlif eda vera nain/n einhverjum eftir ad hafa verid beitt

ofbeldi.

Getur folk upplifad gott kynlif eftir ad hafa verid naudgad eda misnotad?

Algjorlega. Samkvamt rannsokn Jessicu Taylor, sem er hofundur pessa efnis, kom fram ad
helmingur af 756 korlum og konum upplifdu ad pau attu gott kynlif med mokum sinum eftir

ad hafa verid naudgad eda misnotud. A hinn boginn pa a helmingur peirra erfitt med ad njota

kynlifs.

Heér virdist lykilatridid vera makinn. Folk sem gat notid kynlifs eftir naudgun og misnotkun
hofdu fundid maka sem syndu peim virdingu, hlustudu a pau og virtu mork peirra. betta
getur pytt ad spyrja reglulega hvort peim lidur vel, hvort pau veittu sampykki og hvort pau
voru ad njota kynlifsins. Auk pess atti folk audveldara med ad stunda kynlif sem atti maka
sem hlustadi a pau og var ekki sama um upplifun peirra a kynferdisofbeldinu, sérstaklega par

sem manneskjan gat sagt maka sinum fra afallakveikjum sinum og morkum.
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Faer annad folk endurupplifun (fashback) eda upplifir kveikjur pegar pad
stundar kynlif eda upplifir likamlega nand?

Ja petta er mjog algengt. Rannsoknir Jessicu Taylor hafa synt fram a ad af 756 manns pa
upplifa 76% peirra endurupplifanir og kveikjur i kynlifi eda vid kynferdislega snertingu med
maka. Yfir prir fjordu (3/4) folks upplifdi pessar kveikjur og endurupplifanir.

Petta er edlilegt en flest folk segir petta vera mjog sarsaukafullt. bad er audveldara ad atta sig
a sumum kveikjum en 6drum. Sumir pekktu vel kveikjurnar sinar 1 kynlifi og fordudust pad
af 6llum maetti (t.d. sigrettulykt). A medan pad tok adra morg ar ad laera inn 4 kveikjurnar
sinar/hvad olli pvi ad kveikjurnar komu fram eda voru enn ad upplifa kveikjur og

endurupplifanir sem pau skildu ekki eda gatu ekki stjornad.

Hvernig tekst folk a vid pad ad stunda kynlif eda vera i likamlegri nand?

Samkvamt adurnefndri rannsokn pa var pad mjog mismunandi. Kynlif hafdi mismunandi
merkingu fyrir folk pannig pau tokust a vid pad a mismunandi hatt. Hér fyrir nedan ma sja

algengustu svor ar rannsokn Jessicu vardandi hvernig f6lk var ad takast a vid kynlif eda nand:

e ,Egstunda ekki kynlif. Eg fordast pad. Eg hef ekki verid i sambandi sidan.“

e ,Egbyrjaisambondum en ég 4 ekki i kynferdislegum samskiptum vid neinn.*

e ,Eg helli mig fulla/n eda reyki gras adur en ég stunda kynlif.«

o ,Eglet mig bara hafa pad.«

e ,Eg sker mig eftir kynlif.«

e ,Egleyfi maka minum bara ad gera akvedna hluti.«

e ,Egsagdi maka minum hverjar kveikjurnar minar veru og hvad ég vildi ekki ad
yroi gert og pad var hlustad a mig. Nuna a ég besta kynlif sem ég hef nokkurn
timann haft.«

e ,begar ég parf ad haetta pa hettir makinn minn og gefur mér stort knas.«

o ,Egveit ekki hvernig ég 4 ad takast 4 vid pad, ég veit ekki hvad ég 4 ad gera.“
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Eins og pt getur séd af pessum svorum fra folki, pa eru allir mismunandi. Hins vegar voktu
nokkur svor ahyggjur. Svorin par sem kom fram ad pau helltu sig full, reyktu gras, skaru sig
og létu sig hafa pad, pydir ad ekkert af peim gafu raunverulegt sampykki fyrir kynlifinu. Vid
getum adeins gefid sampykki fyrir kynlifi pegar vid hofum allar upplysingar, getu og
frelsi til ad velja — og fyrst og fremst — pegar vid virkilega viljum stunda kynlif.

Morg peirra voru adeins ad stunda kynlif vegna pess peim fannst pau skyldug til pess eda
lidu eins og pau @ttu ad gera pad. bau voru ekki ad njota pess og voru ad nota margar
adferdir til pess ad pola kynlifid sem peim langadi virkilega ekki ad stunda. Skilgreina ma
pad sem afall.

Folk nefndi ad pad hatti ad stunda kynlif eda hofdu tekid pa akvordun ad fara ekki i nein
nain sambond. betta er fullkomlega edlilegt og mjog algengt. bad er engin regla sem segir ad
vid purfum ad vera i sambandi vid folk eda stunda kynlif. Margir lifa godu og hamingjuriku
lifi pott pad kjosi ad stunda ekki kynlif eda vera ekki i nanum sambondum. Ef kynlif veldur
okkur afalli eda pad ad vera i sambandi leetur okkur lida illa, pa purfum vid ekki ad neyda
okkur ad ganga i gegnum pad ad stunda kynlif eda vera i sambondum ef vid viljum pad ekki.

Eg held ad ofbeldid eda naudgunin breytti pvi sem mér likar i kynlifi eda

kynvitund minni - er petta edlilegt?

Margir einstaklingar 1 adurnefndri rannsokn sogdu ad kynferdisofbeldid hafdi breytt kynlifi
peirra, kynvitund og hvad pau voldu 1 kynlifi. Karlar og konur sogdu ad ofbeldid hafdi breytt
pvi hverjum pau l6dudust ad, hvernig tegund af kynlifi pau nutu og hvernig ofbeldid breytti

peirra eigin skilningi a hver pau voru.

Ut fra afallamidadri nalgun pa er pad rokrétt og edlilegt ad kynferdisofbeldid sem vid
purftum ad pola breyti pvi hvernig okkur lidur gagnvart kynlifi, kynvitund okkar og hvernig
tegund kynlifs vid viljum. Til ad mynda pa var folk i rannsokninni sem fordadist ad stunda
kynlif med folki sem var af sama kyni og gerandinn peirra. bad var lika folk sem velti fyrir sér
hvort ofbeldid hafdi breytt pvi hvernig kynlifi pau 16dudust ad. Ad sama skapi pa var folk

sem efadist um kynhneigd sina en voru of hradd ad hitta folk af sama kyni og pau. A medan
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folk gaf upp mismunandi svor 1 rannsokninni, pa kom umradan um kynhneigd og kynvitund

oft upp 1 gognunum en taeplega 90% patttakendanna toludu um pad i svorum sinum.

Eg tek eftir ad ég er meira fyrir ofbeldishneigt, groft og nidurlzgjandi kynlif

sem likist naudguninni eda misnotkuninni. Er petta algengt?

Petta er algengt. Hins vegar, hvernig pér lidur gagnvart pessu er mikilvaegt. Margir i
rannsokninni skrifudu um petta efni og flestir voru ekki vissir hvad pad pyddi. Sumir
skrifudu hvernig pau hefdu vanist ofbeldisfullu, nidurlaegjandi og grofu kynlifi eftir ad hafa

verid naudgad eda beitt mansali.

Hins vegar pa sogdu pau ekki ad pau hafi notid pess, eingdngu ad pau hafi vanist pessu eda

normaliserad pad.

Morg toludu um ad pau hafi vanist pvi ad verid vari ad meida pau a medan kynlif stod vegna
pess ofbeldis sem pau hofdu verid beitt. Pau efudust um pad hvort pau nutu pess eda hvort
pau hofdu eingongu leert ad pola petta i gegnum arin. Aftur 4 moti pa skrifudu lika sumir ad
pau nutu kynlifsathafna sem liktist ofbeldinu sem pau voru beitt eda annad sem gerandinn
hafdi gert vid pau i fortidinni. betta er flokid fyrirbari og faar rannsoknir sem hafa skodad

hvers vegna petta gerist eda hvers vegna eitthvert okkar geti lidi svona.

Atti ég ad segja maka minum ad mér hafi verid naudgad eda beitt ofbeldi?

Petta er algjorlega pitt val. Ef pa ert { sambandi vid manneskju sem hefur synt pér virdingu,
verid opin og ekki deemandi gagnvart 6drum personulegum malefnum og pér lidur eins og pu
viljir tala vid hana um petta pa er pad pitt val ad gera slikt. Margt folk 1 rannsokninni fannst
pad hjalpa kynlifi sinu mikid vid ad segja maka sinum, sem syndi peim ast og virdingu. Hins
vegar kom pad einnig fyrir ad makinn studdi ekki manneskjuna og virti hana ekki, sem leiddi

til ad kynlifid og sambandid vard ofbeldisfullt og skadlegt.
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Hvernig sem makinn pinn bregst vid pd er pad ekki pér ad kenna og pii berd enga abyrgd d pvi. Ef pau elska pig

og virda pd munu pau hlusta, leera og virda mérkin pin, langanir og parfir.

Ef bt segir maka pinum fra kynferdisofbeldinu sem pu varst beitt/ur og pau stydja pig ekki,
tria pér ekki, kenna pér um eda hunsa morkin pin - pa er pad rautt flagg um
ofbeldismanneskju og ef pa getur, parftu ad gera allt sem pu getur til ad vernda pig og fa

adstod til ad fara fra peim.

Hafdu pad samt 1 huga ad margir makar vita ekki hvad peir eiga ad segja eda hvernig peir geta
stutt maka sinn pegar sagt er fra naudgun eda misnotkun. Ef pad a vid um pig pa er god
hugmynd ad szkja ykkur studning saman. Petta er annad heldur en pegar maki er alveg sama

um pina lidan eda virdir ekki mork pin.

Horfdu a myndbandid hér fyrir nedan sem heitir ,,Ad stunda kynlif og vera likamlega

nain/n eftir ofbeldi“

https://youtu.be/ppzF8AsCwlI8

Sjalfsvinna
bu getur valid eitthvad eda allt af pessum premur verkefnum hér fyrir nedan:

1. Hugsadu eda skrifadu um pitt eigid kynlif: Hvernig hefur kynferdisofbeldid haft ahrif
a pitt kynlif, kynhneigd og tilfinningar tengt kynlifi?

2. Imyndadu pér ad maki pinn myndi segja pér ad hann hafi verid misnotadur i esku,
hvernig myndir pa bregdast vid til pess ad tryggja ad honum/henni lidi vel og vaeri
orugg/ur pegar pid stundid kynlif saman.
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3. Skrifadu eda hugsadu um likamlega snertingu sem pt nytur og likamlega snertingu
sem pu nytur ekki. Eru einhverjir hlutir sem pu vilt haetta ad gera? Eru einhverjir

hlutir sem pa vildi profa meira?

Kafli 8: Hvernig vid skilgreinum og skiljum
okkur i kjoltar kynferdisofbeldis

Inngangur

Pessi lokakafli mun enda med umraedunni um hvernig vid skilgreinum og télum um okkur
sjalf eftir kynferdisofbeldi. Erum vid fornarlomb (victims)? Eftirlifendur (survivors)? Badi?
Hvorugt?

Upphitun

Almennt verkefni: Adur en pt heldur afram ad lesa eda horfa 4 myndbandid, hvad finnst pér

um hugtakid ,fornarlamb* og ,eftirlifandi“?
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Personulegt verkefni: Hvernig viltu ad pér sé lyst? Sem fornarlamb? Eftirlifandi? Polandi?

Brotapoli? Eda kannski eitthvad annad?

Hvort er réttara hugtak, ,fornarlamb* eda ,eftirlifandi“?

Mikid hefur verid rokraett um hvernig aetti ad lysa konum og korlum sem beitt hafa verid

kynferdisofbeldi.

Sumir hafa rokratt ad ,fornarlamb* sé valdaminnkandi og einblinir 4 hina neikvaedu upplifun
og afleidingar, ad petta hljomar eins og stodnun og studlar ekki ad bata eda velferd
manneskjunnar. Margir hafa stungid upp 4 ad pad ad breyta tungutakinu yfir i ,,ad lifa af
naudgun“ (rape survivor) valdefli manneskjuna, er meira framtidarmidadra og vekur upp minni

polendaskommun heldur en polandi.

Hins vegar hugsa margir kenningarsmidir og rannsakendur petta ekki svona tvistefnulega. I
stad pess ad stydja vid notkun 4 ordinu ,fornarlamb* eda ,eftirlifandi“, pa hafa nokkrir
rannsakendur fundid at ad konum lidur eins og raunveruleiki peirra sé floknari en pessi tveir
merkimidar. Sumt f6lk leid eins og pau vari fornarlomb, sumt folk leid eins og pau varu

eftirlifendur, sumt folk fannst pad vera badi a sama tima og adrir hotudu bada merkimidana.

Hvers vegna er mikilvaegt hvernig vid skilgreinum okkur eftir

kynferdisofbeldi?

Eftir kynferdisofbeldid og eftir marga manudi eda ar ad kalla okkur sjalf fornarlomb eda
Leftirlifendur* pa verdum vid ad passa okkur 4 ad skilgreina okkur ekki eingdngu ut fra pvi
kynferdisofbeldi sem vid vorum beitt af 6drum. Vid erum margt annad gagnvart morgu 60ru
folki. Vid hofum marga adra eiginleika og hlutverk 1 lifinu. Par med erum vid ekki adeins

fornarlamb, polandi eda eftirlifandi af ofbeldi sem framid var af 6drum.

A medan kynferdisofbeldid breytir okkur og hefur djup ahrif 4 okkur - pa stoppar pad okkur

ekkiiad vera vid sjalf. Vid erum heilar manneskjur med ahugamal, faerni, skodanir, hugsanir,
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tilfinningar, pekkingu, abyrgd, menntun, hlutverk, lif, réttindi, eiginleika, gildi - og framtid.
Pegar fagadilar skilgreina okkur sem fornarlomb, polendur eda eftirlifendur pa sja pau okkur

adeins 1 gegnum pad sem kom fyrir okkur, i stad alls annars sem vid erum og erum far um.

Ef mér lidur vel ad kalla mig polanda, fornarlamb eda eftirlifanda (survivor),

er pad enn i lagi?

Algjorlegal Petta er pitt val og pad er mikilvagt ad pér lidur vel med hvernig sem pa velur ad

skilgreina pig.

Hvad er styrkleikamidud pjonusta?

Styrkleikamidud pjonusta eda nalgun vinnur at fra pvi sjonarmidi ad lita til styrkleika
okkar, hafileika og eiginleika i stad pess ad sja okkur sem eingdngu polendur eda einblina
bara a vandamal okkar og erfidleika. Styrkleikamidud nalgun skilgreinir okkur ekki af pvi
ofbeldi sem vid vorum beitt heldur sér okkur sem heilar manneskjur med mikla feerni,

styrkleika, hafileika, pekkingu, visku og bjarta framtid framundan.

Hvad hefur petta ad gera med styrkleikamidada pjonustu?

bad ad skilgreina okkur eda vera skilgreind af pvi kynferdisofbeldi sem vid vorum beitt er
ekki styrkleikamidud pjonusta. bad er veikleikamidud pjonusta (deficit-based practice). Pad er
vegna pess pegar litid er a okkur eins og eini eiginleikinn okkar sé¢ ad vera polandi eda hafa
lifad af ofbeldi og misnotkun. Styrkleikamidud nalgun sér okkur hins vegar sem
einstaklingar, sem voru ja beittir kynferdisofbeldi en pad gerir okkur ekki ad peim
einstaklingum sem vid erum. Gerandinn bjo okkur ekki til. Ofbeldid skilgreinir okkur ekki.

Petta er raett betur i myndbandinu sem fylgir hér ad nedan.
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VictimFocus hvetur alla fagadila ad vinna at fra styrkleikamidadri nalgun a pann hatt ad
skilgreina ekki eda tala ekki um folk sem hefur ordid fyrir kynferdisofbeldi sem

fornarlamb eda eftirlifandi heldur sem folk med marga kosti, styrkleika og hugmyndir.
Vid erum ekki pad sem einhver annar gerdi okkur.

Myndband um ad skilgreina sig eftir kynferdisofbeldi: https://youtu.be/SVuQmOwYNi8

Verkefni:

1. Skrifadu eda hugsadu um pina personulegu skodun a hugtokunum ,fornarlamb*, ,polandi*

og ,eftirlifandi“. Hefurdu notad pau til ad skilgreina pig? Hvernig lidur pér gagnvart peim?

2. Thugadu pessa spurningu; Erum vid skilgreina okkur at fra pvi hvad einhver annar gerdi

okkur pegar vid kollum okkur ,polanda“, ,fornarlamb* eda ,eftirlifanda?

3. Skrifadu eda hugsadu um jakvadar astadur pess ad einhver velji ad kalla sig ,polandi*,

fornarlamb* eda ,eftirlifanda“.
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Lokaor0 fra Jessicu Taylor
He!

Vel gert hja pér ad vinna pig i gegnum petta okeypis namskeid. Markmid namskeidsins var
ad laera ad hugsa vel um okkur eftir kynferdisofbeldi. Ein besta leid til ad gera pad er ad laera
eins mikid og vid getum um okkur sjalf, vidbrogd okkar og tilfinningar. Petta namskeid var
hannad til pess ad hjalpa pér ad gera pad auk pess ad laera um rannsoknir, kenningar og

sdnnunargodgn.

Eg vona ad pér potti namskeidid ahugavert og upplysandi. Vel gert hja pér ef pér tokst ad
gera eitthvad af verkefnunum sem fylgdi. Eg vildi byggja eitthvad sem var sveigjanlegt pannig

ad pu gaeti valid hversu djapt pu faerir i sjalfskodun pina eftir pvi hvernig pér lidur.

Ef pu pekkir einhvern sem gati gratt a pessu namskeidi pa hvet ég pig eindregid ad deila

pessari sidu med ¢drum.

Takk keerlega fyrir ad taka pér tima til ad leera meira um sjalfa/n pig i kjolfar

kynferdisofbeldis. Fardu vel med pig og mundu ad pu ert far um storkostlega hluti.

Jessica

Hér skulum vid setja 6ll videigandi simantimer sem tengjast okkar

malaflokk:
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Neydarsiminn - 112

Aflid
Stigamot
Bjarkahlid
Bjarmahlid
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