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Sjálfshjálp í kjölfar kynferðisofbeldis 

Þetta námskeið er skrifað og birt upprunalega af Dr. Jessica Taylor og er öllum þeim sem hafa 

verið beitt kynferðisofbeldi að kostnaðarlausu.  

Dr. Jessica Taylor (FRSA, PhD) er stofnandi og eigandi VictimFocus, the VictimFocus Blog 

og The VictimFocus Academy. Jessica er með doktorspróf (PhD) í sálfræði þar sem hún hefur 

sérhæft sig í sálfræði um þolendaskömmun og sjálfsskömmun kvenna sem hafa verið beittar 

kynferðisofbeldi og öðru ofbeldi.  

Jessica er áhrifamikill og ástríðufullur fyrirlesari, kennari, rannsakandi og rithöfundur um 

kynferðisofbeldi og geðheilbrigði. Hennar starfsreynsla spannar frá því að hafa unnið með 

þolendum og vitnum í réttarkerfinu, þjálfa og halda utan um ráðgjafaþjónustu fyrir þolendur 

kynferðisofbeldis, hún kom á laggirnar fyrstu geðheilbrigðismiðstöð fyrir karla í Bretlandi og 

hefur þjálfað fjölda fólks innan lögreglunnar, félagsráðgjafa, heilbrigðisstarfsfólk, þingfólk, 

sálfræðinga og barnaverndarstarfsfólk.  

Í dag vinnur hún að því að breyta kerfinu varðandi kynferðisofbeldi með því að fjalla um 

þolendaskömmun, mýtur um kynferðisofbeldi og sjúkdómsvæðingu hjá þolendum ofbeldis. 

Jessica er afkastamikill rithöfundur. Bloggið hennar nær til 1,2 milljóna lesenda á ári hverju og 

frá árinu 2016 hefur hún skrifað fjöldan allan af yfirlitsgreinum, blaðagreinum, rannsóknum, 

skýrslum, bókaköflum og bókum.  

Jessica upplifði kynferðis- og líkamlegt ofbeldi frá 11 til 18 ára aldurs. Þegar hún var 16 ára 

varð hún ófrísk en missti barnið vegna líkamlegs ofbeldis sem hún var beitt. Þremur 

mánuðum síðar varð hún aftur ófrísk og eignaðist barn aðeins 17 ára gömul. Ofbeldið og 

nauðganir jukust til muna á meðan óléttunni stóð og á eftir. Fimm mánuðum eftir barnsburð 

tókst henni að flýja með barnið frá gerandanum. Þegar hún var 18 ára þá tilkynnti hún þetta 

allt til lögreglunnar og kærði gerandann. Jessica flutti svo í burtu frá svæðinu.  

Upprunalega námskeiðið er inn á þessari slóð: 

 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. 

 

Í þessu námskeiði finnur þú kafla með upplýsingum og myndböndum sem þú getur horft á 

þegar þú vinnur þig í gegnum efnið á þínum hraða. 

Í stuttu máli þá mun þetta námskeið styðja við þig með eftirfarandi köflum til þess að vinna 

úr minningum og tilfinningum eftir að hafa verið beitt/ur ofbeldi, nauðgun, mansali, 

misnotkun eða árás: 

1. Viðbrögð eftir að hafa verið beitt/ur kynferðisofbeldi (á meðan það stendur yfir 

og í kjölfarið) 

2. Að skilja stjórnunarundirbúningsferlið (grooming) sem gerandinn gæti hafa 

verið að nota gagnvart þér 

3. Fyrirgefning og reiði gagnvart gerendum og fólki sem hefur brugðist þér 

4. Að skilja áfallaviðbrögð þín og tilgang þeirra 

5. Áfallaferlið, tilfinningar og minningar skoðað til lengri tíma 

6. Upplifa þolendaskömmun og sjálfsskömmun 

7. Að stunda kynlíf og upplifa nánd eftir kynferðisofbeldi 

8. Hvernig við skilgreinum og skiljum okkur í kjölfar kynferðisofbeldis 

Það gæti gagnast þér að halda dagbók þegar þú ert að lesa og horfa á myndböndin. Það 

stendur til boða að vinna verkefni í loks hvers kafla ef þú vilt skoða tilfinningar og hugsanir 

þínar enn frekar.  

Áður en við byrjum – Mikilvæg skilaboð til þín: 

Sýndu þér þolinmæði og góðvild. Reyndu að taka ekki of mikið af þessu efni inn í einu. Það 

gæti t.d. verið gott að fara í gegnum einn kafla á vikufresti. Það gæti gefið þér tíma til þess að 
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vinna úr þessum upplýsingum ásamt þeim tilfinningum og hugsunum sem gæti komið upp 

án þess að það gangi of nærri þér.  

Ef þér finnst þetta efni kveikja á minningum (triggering) og/eða vera of streituvaldandi, talaðu 

þá við einhvern sem þú treystir. Ef það er enginn sem þú getur talað við, þá getur þú haft 

samband við ráðgjafann þinn hjá Aflinu eða senda póst á aflidakureyri@gmail.com. Fyrst og 

fremst, ef þér finnst þetta lesefni of þungt eða ef þú upplifir þig óörugga/nn, hættu þá að lesa.  

Að læra um afleiðingar kynferðisofbeldis, ásamt því að þekkja þín eigin viðbrögð og hugsanir 

er stórt skref. Taktu þér allan þann tíma sem þú þarft og leitaðu þér aðstoðar þegar þú þarft. 

Í heildina er þetta um 10 til 20 klukkustunda efni fyrir þig að vinna í gegnum.  

 

1. kafli: Viðbrögð eftir að hafa verið beitt/ur 

kynferðisofbeldi (á meðan það stendur yfir og í 

kjölfarið) 

Inngangur 

Þessi hluti snýr að því hvernig við bregðumst við kynferðisofbeldi þegar það á sér stað og 

eftir að það hefur gerst. Þessi kafli fjallar um líkamleg og tilfinningaleg viðbrögð.  

Upphitun 

Almennt verkefni:  

Skrifaðu niður allt sem þér dettur í hug hvernig fólk gæti brugðist við eftir að hafa verið beitt 

kynferðisofbeldi, eins og hegðun, tilfinningar og hugsanir. 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________  
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Persónulegt verkefni: Hugsaðu um hvernig þín viðbrögð voru eftir að hafa verið beitt/ur 

kynferðisofbeldi. Hvað hugsaðir þú og hvernig leið þér? Hvernig brástu við og hvað gerðir 

þú? 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

  

Hvað er verið að meina þegar talað er um viðbrögð við kynferðisofbeldi? 

Viðbrögð okkar eru mismunandi eftir að við höfum verið beitt ofbeldi og þegar það er að eiga 

sér stað. Við bregðumst líka öll mismunandi við dagana á eftir, vikur og mánuði, jafnvel 

ár/árum eftir að ofbeldið hefur átt sér stað. Í raun er engin rétt eða röng viðbrögð eftir að hafa 

verið beitt/ur kynferðisofbeldi.  

Ofbeldi á sér stað í allskonar samhengi/aðstæðum og getur verið framið af fólki sem við 

þekkjum eða þekkjum ekki. Aðstæðurnar sem ofbeldið á sér stað í og hver það er sem braut á 

okkur hefur áhrif á það hvernig við bregðumst við og hvernig okkur líður í kjölfar ofbeldisins. 

Til dæmis þá myndum við bregðast öðruvísi við ef við værum beitt ofbeldi af einhverjum sem 

við elskum og lítum upp til heldur en þegar einhver beitir okkur ofbeldi sem við hötum/er illa 

við en við vissum að gæti meitt okkur. Í báðum þessum tilfellum þá myndum við sýna 

einhvers konar viðbrögð en það gæti verið mismunandi eftir því hvað myndi veita okkur 

öryggi á þeim tíma.  

 

Allir bregðast mismunandi við kynferðisofbeldi, sem veldur því að sumir hafa áhyggjur 

af viðbrögðum sínum þegar ofbeldið átti sér stað eða nokkrum klukkustundum/dögum 

eftir á. Það er mjög algengt að fólk efist um viðbrögðin sín og spyrji sig hvers vegna þau 

hafi brugðist við á tiltekin hátt. Algengasta spurningin sem fólk spyr er: „Af hverju 

stoppaði ég hann/hana ekki?“ eða „Af hverju barðist ég ekki á móti?“ 
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Því miður er mikil pressa á fólki sem hefur orðið fyrir kynferðisofbeldi að vera „fyrirmyndar 

þolandi“, en ekki sá sem berst gegn geranda sínum og fer strax til lögreglunnar og kærir. Flest 

okkar gera þetta ekki – en það kemur ekki í veg fyrir að við finnum til sektarkenndar eða 

skammar gagnvart áfallaviðbrögðum okkar.  

Rannsóknir hafa sýnt að við eigum það til að bera áfallaviðbrögðin okkar saman við mýtur 

sem ganga um í samfélaginu um að við eigum að berjast á móti og kalla eftir hjálp. Þegar við 

berum upplifanir okkar saman við mýtur um „alvöru nauðgun“ eða „alvöru þolanda“ þá finnst 

okkur við ekki passa við þessa ímynd sem við eigum að trúa. Fyrir suma ýtir þetta undir 

tilfinningar á borð við sektarkennd, skömm og sjálfsásökun.  

 

Hvernig bregst fólk við kynferðisofbeldi þegar það er að eiga sér stað? 

Allir eru mismunandi. 

 

Hins vegar þá tala sérfræðingar um fimm varnarviðbrögð sem við eigum það til að sýna þegar 

við erum í alvarlegri hættu. Heilinn okkar á það til að meta kynferðisofbeldi sem mjög 

alvarlega hættu.  

Hins vegar er misjafnt hvort fólk upplifir  áfallaviðbrögð á meðan 

nauðgun/ofbeldi á sér stað. Fer það eftir hvort gerandinn hefur náð að telja 

manneskjunni trú um að hann elski hana eða ef hún elskar gerandann. 

Þetta þýðir fyrir sum okkar að okkur gæti verið nauðgað eða beitt ofbeldi yfir langan tíma án 

þess að við sýnum nokkur áfallaviðbrögð. Þar til við verðum eldri og byrjum að meðtaka allt 

það sem gerandinn gerði okkur.  

Af þeirri ástæðu þá er gott að taka „F-in“ fimm með fyrirvara (sem lýst verður betur hér fyrir 

neðan). Það upplifa ekki allir „F-in 5“ og það hefur engin/n einungis eitt áfallaviðbragð. Í 

raun þá munu flest okkar geta rifjað upp tilvik þar sem við höfum brugðist við mismunandi 

áföllum á mismunandi hátt.  
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Það er mýta að tiltekin áfallaviðbrögð séu innbyggð í okkur. Við erum mun flóknari en það. 

 

F-in fimm í áfallaviðbrögðum 

1. Fight (berjast) – Þetta áfallaviðbragð snýr að því þegar við reynum t.d. að 

rífast/rökræða, berjast, öskra, ýta, sparka, blóta og bíta, þegar við verðum fyrir 

(kynferðis)ofbeldi. Þetta er mjög sjaldgæft viðbragð þegar um er að ræða ofbeldi í 

nánum samböndum. Samt sem áður sjá margir þetta fyrir sér sem fyrsta 

áfallaviðbragðið – og samfélagið býst við því af okkur að berjast við gerandann. Því 

miður þá hafa mörg okkar lært þessa mýtu líka, sem þýðir að við upplifum 

sektarkennd og ringulreið þegar við skiljum ekki eða getum ekki útskýrt hvers vegna 

við börðumst ekki á móti. 

 

2. Flight (flótti) – Þetta áfallaviðbragð snýr að því þegar við reynum að forða okkur frá 

gerandanum eða komast undan ofbeldinu. Við gætum reynt að gera þetta á 

margskonar vegu og það þýðir ekki að við þurfum að „hlaupa í burtu“ þegar þetta 

áfallaviðbragð kemur fram. Sumir fá hugsanir sem þeir geta ekki brugðist við eins og 

„farðu út“ eða „forðaðu þér“, þegar þau átta sig á að þau séu í hættu. Eins og með 

„berjast-viðbragðið“ þá er þetta viðbragð líka sjaldgæft. Flestir ná ekki að forða sér 

undan (kynferðis)ofbeldinu eða gerandanum.  

 

3. Freeze (frjósa) – Þetta er algengasta áfallaviðbragðið. Talið er að um 70% fólks 

upplifa það að frjósa þegar um (kynferðis)ofbeldi er að ræða (Moller o.fl., 2017; Eaton, 

2019). Þegar við frjósum þá líður okkur eins og við getum ekki hreyft okkur, getum 

ekki talað, getum ekki ýtt manneskjunni af okkur eða gert neitt til að vernda okkur. 

Ástæðan fyrir að fólk frýs er til þess að lágmarka skaðann sem gerandinn gæti valdið 

okkur. Hins vegar veldur þetta áfallaviðbragð oft sektarkennd hjá fólki vegna þess að 

þeim finnst að þau hefðu átt að berjast á móti.  
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4. Friend („vinur“) – Þetta áfallaviðbragð snýst um það þegar við reynum að tala við 

eða friða gerandann. Mörg okkar nota þessa aðferð, sérstaklega þau okkar sem 

eru/hafa verið í langtíma ofbeldissamböndum við foreldra, umönnunaraðila, maka eða 

fyrrverandi maka. Það er algengt að reyna að semja við gerandann, róa hann/hana 

niður, samþykkja eina kynlífsathöfn en biðja um að hann meiði okkur ekki eða að 

samþykkja eitthvað til þess að vernda aðra (börn eða fjölskyldumeðlimi). 

 

5. Flop (máttlaus) – Ástæðan fyrir þessu áfallaviðbragði er að streituhormón líkamans 

eru það há hjá okkur að líkaminn slekkur á öllum ónauðsynlegum vöðvum og 

líkamshlutum (höndum og fótum), til þess að halda okkur á lífi. Þetta veldur því að 

við verðum eiginlega máttlaus og sumir lýsa því að líða eins og það sé verið að líða yfir 

mann eða vera eins og tuskudúkka. 

Að fá skýringar á áfallaviðbrögðum eins og F-in 5 lýsa þeim, er eða getur verið hjálplegt. Enn 

við verðum að hafa í huga að öll viðbrögð eru einstaklingsbundin og að við vorum beitt 

ofbeldi í mismunandi aðstæðum. Það þýðir að öll okkar viðbrögð eru mismunandi, en höfðu 

ákveðin tilgang á sínum tíma. Heilinn þinn mun bregðast mismunandi við eftir því hver eru 

öruggustu viðbrögðin hverju sinni. Fyrir ykkur sem eigið fleiri en einn geranda sem sköðuðu 

ykkur þá er hugsanlegt að þið hafið reynt að róa einn niður en við ofbeldisfullar og 

hættulegar aðstæður er líklegra að þú hafir „frosið“ til að komast af. Þetta er fullkomlega 

eðlilegt og mjög algengt.  

Spurt er: Hvernig bregst fólk við strax eftir að ofbeldið hefur átt sér stað? 

Svarið er: Allir eru mismunandi 

Tilfinningar og líkamleg viðbrögð sem geta komið upp eftir að hafa verið beitt/ur ofbeldi eða 

nauðgað, getur verið reiði, skömm, sorg, lost, dofi, hryllingur, gleði, upplifa sig skítuga/nn, 

sjálfsásökun, sektarkennd og ruglingur. Hins vegar ef þú varst beitt/ur ofbeldi af einhverjum 

sem þú varst í sambandi með eða elskaðir, þá gæti verið að þú hafir ekki upplifað neitt af 

þessum tilfinningum.  
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Fyrir hvert okkar þá geta þessar tilfinningar komið fram einhverjum árum síðar þegar við 

áttum okkur fyrst á því að við vorum beitt ofbeldi eða nauðgað. Þess vegna er líka alveg 

eðlilegt að upplifa engin áfallaviðbrögð strax í kjölfar (kynferðis)ofbeldis. Dæmi um slíkt er 

þegar börn eru beitt ofbeldi af foreldrum sínum, þá er búið að telja barninu trú um (groomed) 

að það sem er að gerast sé eðlilegt, sérstakt eða spennandi. Í mörgum tilfellum þá munu börn 

ekki sýna nein áfallaviðbrögð í mörg ár eða þangað til þau átta sig á hvað það var í raun og 

veru sem gerðist fyrir þau. Sumir átta sig á unglingsárum þegar það verður meðvitað um 

kynlíf og nánd – eða seinna á fullorðinsárum. Þetta skýrir hvers vegna fólk bíður fram á 

fullorðinsár til þess að segja frá ofbeldi sem það varð fyrir í æsku, sérstaklega ef þau áttuðu 

sig ekki á að um ofbeldi hafi verið að ræða.  

Hvers vegna finnum við fyrir sekt eða skömm gagnvart viðbrögðum okkar 

við kynferðisofbeldi? 

Margir sem hafa orðið fyrir ofbeldi hafa áhyggjur af viðbrögðum sínum eftir á. Það er algengt 

hjá fólki að efast um hvers vegna þau brugðust svona við en ekki hinsegin. Þau gætu fundið 

fyrir sektarkennd eða skömm yfir að hafa ekki brugðist við eins og þeim fannst að þau ættu 

að gera.  

Algengar spurningar sem geta vaknað varðandi viðbrögð gagnvart kynferðisofbeldi eru 

t.d.: 

• Af hverju grét ég ekki? 

• Af hverju líður mér eins og þetta sé mér að kenna? 

• Af hverju kærði ég ekki strax? 

• Af hverju talaði ég við geranda minn og/eða var enn vinur hans eftir 

kynferðisofbeldið? 

• Af hverju elska ég enn gerandann eftir það sem hann gerði? 

• Af hverju fann ég fyrir líkamlegri örvun eða ánægju á meðan kynferðisofbeldið átti sér 

stað? 

• Af hverju er ég ekki viss um hvort þetta var ofbeldi eða nauðgun? 

• Af hverju leyfði ég þessu að gerast? 
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Þessar spurningar vakna upp hjá flestum okkar. Það gerist vegna þess að samfélagið hefur 

fengið okkur til þess að trúa þeirri mýtu um hvernig þolendur kynferðisofbeldis „eiga“ að 

haga sér. Til dæmis, hversu oft hefurðu séð þolanda kynferðisofbeldis í kvikmyndum, standa 

eða sitja grátandi í baði/sturtu eftir árásina og skrúbba sig hátt og lágt? Þetta er mjög algeng 

mýta um hvernig þolendur „eiga“ að bregðast við eftir kynferðisofbeldi, þrátt fyrir að fæst 

okkar gera þetta í raun. Þetta atriði er hins vegar algengt í kvikmyndum, þáttum og 

dramaseríum, sem þýðir að milljónir manns byrja að trúa því að þetta sé algeng og eðlileg 

hegðun eftir kynferðisofbeldi.  

Í öðru lagi er sú mýta að „alvöru þolendur“ ofbeldis kæra strax ofbeldið til lögreglu og gefa 

upp öll sönnunargögn og sýni það sem þarf. Þetta er í raun mjög sjaldgæft. Samkvæmt BCEW 

(2017) eru það 13% einstaklinga sem tilkynna nauðgun eða misnotkun til yfirvalda. Sem 

þýðir að 87% tilkynna ekki til yfirvalda. 

Sektarkennd og skömm kemur af því að við berum saman viðbrögð okkar við mýtuna um hið 

„fullkomna fórnarlamb“ (eða „alvöru þolendur). Þegar við áttum okkur á að viðbrögð okkar 

eru öðruvísi en mýtan þá förum við að hugsa um að það sé eitthvað að okkur eða hvernig við 

brugðumst við. 

Það er að sjálfsögðu ekkert að viðbrögðum okkar (nema, ef við samþykkjum það og/eða 

byrjum að brjóta eins gegn öðru fólki, sem er mjög sjaldgæft). Hins vegar, þær tilfinningar 

sem vakna upp hjá okkur eftir kynferðisofbeldi eru einstaklingsbundnar. Það fer líka eftir því 

hver gerandinn er, hversu gömul við vorum, hvað gerðist, í hvaða samhengi og/eða umhverfi 

ofbeldið gerðist, hvort við skildum hvað var að gerast fyrir okkur, hvort það væri búið að 

rugla í tilfinningum okkar. Einnig, hvort við upplifðum eins og við værum í sambandi við 

gerandann eða hvort við vorum mjög hrædd og/eða það var búið að hóta okkur, þvinga 

og/eða beita ofbeldi (andlegu eða líkamlegu). 

 

En til þess að svara nokkrum af þessum spurningum hér fyrir ofan: 

• Við munum skoða betur sjálfsásökun í næstu köflum. Það að líða eins og þetta hafi 

verið þér að kenna að þér hafi verið nauðgað eða beitt/ur ofbeldi er mjög algengt. Oft 
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þá leitumst við skýringa á því hvers vegna ofbeldið/nauðgunin gerðist og hvað okkur 

hefur verið kennt. Þá endum við oft á að hugsa að það hljóti að hafa verið eitthvað 

sem við gerðum rangt.  

 

• Nauðgun og ofbeldi er algengt í nánum samböndum við maka, fyrrverandi maka, 

foreldra, umönnunaraðila eða aðra fjölskyldumeðlimi. Þess vegna er fullt af fólki sem 

heldur áfram að vera í samskiptum eða sambandi við gerandann meðan á ofbeldinu 

stendur eða löngu eftir að því líkur. Það er ekki eitthvað sem þú hefur gert rangt. Það 

að halda áfram að eiga í samskiptum, vera í sambandi við gerandann eða jafnvel 

stunda kynlíf með gerandanum tekur ekki í burtu það sem hann gerði og gerir ekki 

ofbeldið/nauðgunina minna alvarlegt. Það er mjög algengt fyrir þolendur sem verða 

fyrir ofbeldi af hálfu þeirra sem þeir elska, að halda áfram að elska og jafnvel sakna 

gerandans ásamt því að vilja hafa gerandann áfram í lífi sínu. Jafnvel þótt þú getir séð 

og viðurkennt hvað það var sem gert var á þinn hlut, þá er það samt alveg eðlilegt að 

elska og/eða sakna gerandans. Mörg okkar eru áfram í sambandi með gerandanum í 

þeirri von að hann breytist eða muni koma betur fram við okkur í framtíðinni. 

  

• Það að upplifa líkamlega ánægju af ofbeldinu er algengt en mörgum finnst það 

ruglandi og mikið áhyggjuefni. Kynferðisleg snerting orsakar líkamlega og 

sálfræðilega örvun. Þetta getur gerst jafnvel þótt þú sért ekki samþykk/ur eða viljir 

ekki þessa kynferðislegu snertingu. Þegar kemur að kynferðisofbeldi gagnvart 

börnum af hálfu fullorðinna þá skiptir það ekki máli hvort barnið fannst ofbeldið vera 

„gott“ eða gaf þeim ánægju – Þetta er 100% sök gerandans fyrir að velja að misnota 

barnið. Margir fullorðnir sem voru misnotaðir í æsku hafa áhyggjur af því hvernig þau 

brugðust við kynferðisofbeldinu sem börn. Þá er mikilvægt að muna að gerandinn 

vissi nákvæmlega hvað hann var að gera á meðan þú varst bara barn sem treystir. 

 

• Það er algengt að fólk á öllum aldri efist um hvort það sem gerðist fyrir þau var í raun 

„alvöru“ nauðgun eða misnotkun. Því miður þá er það vegna allra þeirra mýta sem til 

eru í samfélaginu um nauðgun og misnotkun. Við höfum verið sannfærð frá unga aldri 
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að nauðgun er þegar ókunnugur maður ræðst á konu í dimmu húsasundi að kvöldi til 

og notar til þess vopn. Þessi mýta hefur lifað í margar aldir en það var ekki fyrr en um 

1960 þegar farið var að efast um þetta. Það er í raun hægt að segja að það hafa ekki 

verið meiri framfarir síðan og margir trúa enn þá að nauðgun í dimmu húsasundi sé 

hin „raunverulega nauðgun“. Það sem þetta þýðir fyrir okkur hin er að þegar við 

verðum fyrir misnotkun eða nauðgun þá spyrjum við okkur hvort okkar reynsla hafi í 

raun verið nauðgun og hvort einhver muni trúa okkur.  

 

Hér er hægt að horfa á myndband um viðbrögð við kynferðisofbeldi: 

https://youtu.be/BFWIOI9BWGg  

Verkefni – sjálfskoðun  

Skrifaðu eða hugsaðu um eitthvað af þessum þremur sjálfskoðunarverkefnum: 

1. Í fyrsta dálkinn skrifar þú niður nokkur algeng viðbrögð við kynferðisofbeldi. Í 

öðrum dálkinum skaltu hugsa út í hvað samfélagið heldur að þessi viðbrögð þýða út 

frá hinum ýmsu mýtum og gildum. Í þriðja dálkinn skrifar þú þessi viðbrögð aftur og 

hugsar út í hvað þau þýða í raun eða hvaða tilgang þessi viðbrögð gætu hafa þjónað 

fyrir þolandann. 

Viðbrögð Hvað heimurinn heldur Hvað viðbrögðin þýða í raun 
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2. Skrifaðu eða hugsaðu um þín eigin viðbrögð við kynferðisofbeldinu og hvað þau þýða 

fyrir þig. Hvaða tilgang hafa/höfðu þau? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

3. Hugsaðu eða skrifaðu niður hvernig réttarkerfið lítur á viðbrögð við kynferðisofbeldi 

og hvernig þetta breytir niðurstöðu réttarhalda og lögreglurannsóknar. 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

 

Kafli 2: Að skilja stjórnunarundirbúningsferlið 
(grooming) sem gerandinn gæti hafa verið að nota 
gagnvart þér 

Inngangur 

Þessi kafli skoðar undirbúningsferlið sem gerendur nota áður en þeir beita ofbeldi og hvernig 

það lætur okkur líða. Í stað þess að sjá undirbúningsferli sem eitthvað sem aðeins gerendur 

nota þá mun þessi kafla útskýra að þetta er algengara en við höldum.  

Upphitun 
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Almennt verkefni: Hvernig myndir þú lýsa undirbúningsferli (grooming) fyrir einhverjum 

sem hefur aldrei heyrt af þessu áður? 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

 

Persónulegt verkefni: Hvers konar undirbúningsferli upplifir þú þig hafa verið beitt/ur? 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

 

 

Hvað er átt við þegar hugtakið undirbúningsferli (grooming) er notað? 

Almennt séð þegar talað er um „undirbúningsferli“ þá er verið að meina ferlið sem gerandi 

notar til þess að ná að stjórna og ráðskast með þolendur sína. Undirbúningsferli er hins vegar 

mjög margbreytilegt ferli. Það er ekki ákveðin skref sem farið er eftir eða „uppskrift“ hvernig 

gerendur undirbúa einhvern til stjórnunar. 

Til dæmis þá hafa sumir verið beittir undirbúningsferli með rómantískum aðferðum á borð 

við gjafir, hrósum, tíma eytt saman, heyrt að þau séu sérstök eða elskuð, hvött til að halda 

allskonar leyndarmál og vera lofað ástarsambandi í framtíðinni. Hins vegar hafa sumir verið 

beittir undirbúningsferli í formi árásargirni og kúgunar, ógnunar, lygum, stjórnunar, 

gaslýsingum og hugarleikjum og með því að snúa öðrum gegn þolandanum þar til enginn er 

eftir nema gerandinn. Undirbúningsferli er oft blanda af þessum tveimur aðferðum og getur 

skipst á milli eða breyst gegnum ferlið.  
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Stundum þá byrja gerendur að nota rómantík og herma eftir alvöru sambandi áður en þeir 

fara að nota hótanir, ofbeldi og gaslýsingu. Aðrir gerendur gætu viljað nota allt aðrar aðferðir 

eins og að notfæra sér stöðu eða neyð annarra ásamt þvingunum. Þeir gætu áttað sig á að 

þolandinn sé heimilislaus, sé fjárþurfi og bíður þeim samastað gegn kynlífi.  

Það getur tekið gerandann nokkra daga, vikur, mánuði eða jafnvel ár að undirbúa þolandann 

til að ná stjórn yfir honum. Hver og einn gerandi hefur sínar stjórnunarundirbúningsaðferðir. 

Flestir gerendur hafa líka þann háttinn að breyta um aðferðir/leiðir.  

Er undirbúningsferli sérstök hegðun sem bara gerendur og ofbeldisfólk 

nota? 

Undirbúningur að stjórnun eða að telja fólki trú um eitthvað er ekki bara bundið við 

ofbeldisfólk og gerendur. Þetta er ein stærsta mýtan sem hefur haft áhrif á skilning okkar 

gagnvart því að ná stjórn og undirbúningsleiðum. Oft á tíðum hafa ákveðnar 

undirbúningsaðferðir eða kúgun verið tengt eingöngu við kynferðisafbrotafólk, þá hefur ekki 

verið beint sjónum að því að slíkt á sér stað í allskonar samhengjum og notað af allskonar 

fólki. 

Undirbúningsferli er félagsleg hegðun sem er notuð af mörgum, t.d. fullorðnir gagnvart 

börnum, í félagslegum samskiptum og við maka. Ef við horfum á okkur sjálf má sjá að við 

látum stjórnast af t.d. samfélaginu, tískunni, ríkinu, yfirvöldum og frétta- og 

samfélagsmiðlum. Það er einfaldlega vegna þess að undirbúningsferli er leið til þess að hafa 

áhrif á hvernig við hugsum, hvað við gerum eða hvernig okkur líður. Stundum er þetta notað 

á jákvæðan hátt og stundum á neikvæðan hátt. Myndbandið sem fylgir aftast í þessum kafla 

útskýrir þetta í meiri smáatriðum.  

Hugsaðu til dæmis um hvaða leiðir eru notaðar þegar við kennum börnum hvernig á að haga 

sér og ná árangri í skóla eða leikskóla. Þegar við mætum fyrst í skóla sem börn þá höfum við 

aldrei áður verið með svona mörgum öðrum börnum á okkar aldri í sama rými með einum 

fullorðnum sem ræður. Sum okkar hafa aldrei áður verið í burtu frá foreldrum okkar. Þegar 

við mætum þá vitum við ekkert hvernig við eigum að haga okkur. Við vitum ekki að við 

eigum að sitja með krosslagða fætur á gólfinu í heimakrók. Við vitum ekki að við eigum að 
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hafa þögn. Við vitum ekki að við eigum að fara í röð til að komast inn í skólastofuna. Við 

vitum ekki að við eigum að syngja í kór í söngsal. Við vitum ekki að við eigum að rétta upp 

hönd þegar okkur vantar hjálp frá kennaranum.  

Allt þetta sem talið er upp hér að ofan er okkur ókunnugt og við skiljum þetta ekki. Hins 

vegar er okkur kennt að haga okkur og hugsa á tiltekin hátt um leið og við mætum í skólann. 

Við erum áminnt og stundum refsað ef við hlýðum ekki reglunum og umbunað ef við gerum 

það sem ætlast er til af okkur. Það gæti verið að við fáum ekki að sitja hjá vinum okkar ef við 

gerum ekki það sem kennarinn biður okkur. Það gæti verið að við séum skömmuð eða látin 

bíða í einveru. Við gætum verið hunsuð eða okkur sagt að hafa hljóð ef við tölum á 

óviðeigandi hátt eða á röngum tíma. Yfir ákveðinn tíma þá er notaður 

stjórnunarundirbúningur (grooming) með jákvæðri og/eða neikvæðri styrkingu þangað til við 

högum okkur alveg eins og fullorðna fólkið vill.  

Þegar við byrjum að hugsa um undirbúningsferli á þennan hátt þá byrjum við að átta okkur á 

því að okkur hefur verið stjórnað allt okkar líf til að við högum okkur á tiltekinn hátt. Í 

rauninni má segja að flest kerfi og stofnanir í heiminum reiða sig á að fólk láti af þeim 

stjórnunaraðferðum sem notaðar eru til þess að við „trúum“ því að við þurfum eða viljum þær 

vörur eða þjónustur sem verið er að bjóða upp á. 

 

Hvers vegna áttaði ég mig ekki á því að það væri verið að undirbúa mig til 

stjórnunar þegar það var að gerast? 

Þegar þú lítur á undirbúningsferli sem risastóra alþjóðlega félagsmótun eins og lýst er hér að 

ofan, þá ætti það að vera okkur ljóst hvers vegna við áttuðum okkur ekki á því að það væri 

verið að undirbúa okkur til misnotkunar. Flest hafa verið beitt undirbúningsferli allt sitt líf 

af foreldrum, kennurum, samstarfsfélögum, vinum og fjölskyldu – hvers vegna ættum við þá 

að taka eftir því þegar verið er að ná stjórn á okkur með slæmum tilgangi? 

Undirbúningsferlið er oftast svipað og við erum vön, þangað til við áttum okkur á að 

viðkomandi vill okkur eitthvað slæmt. Það er algengt að við vitum ekki að það sé verið að 

beita okkur undirbúningsferli (grooming). Börn og fullorðnir eiga erfitt með að bera kennsl á 
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slíkan undirbúning. Við höfum farið í gegnum slíkt ferli svo oft að það verður kunnuglegt og 

þá er erfitt að átta sig á því hvað sé að gerast.  

Til dæmis, hefur þú einhvern tímann átt góða/n vin/vinkonu sem þér fannst alveg æðisleg/ur í 

byrjun og leist á hana/hann sem mjög góða/n vin/vinkonu þangað til hann/hún fer að tala 

niður til þín, rífast við þig, ljúga að þér og leggja þig jafnvel í einelti. Ef til vill er byrjað hægt 

og þér látið líða illa með sjálfa/n þig smám saman? Eða kannski þegar þú þurfir mest á þeim 

að halda þá voru þau hvergi sjáanleg, þrátt fyrir að þú hafir stutt þau með þeirra vandamál? 

Oft með svona fólk þá spyrjum við okkur: „Hvers vegna sá ég þetta ekki gerast?“ eða „Hvernig 

gat ég leyft þeim að fara svona með mig?“ 

Við getum verið leidd á rangar slóðir, okkur stjórnað af fólki án okkar vitundar. Þetta er enn 

sterkara í samböndum þegar við virkilega elskum eða þykjum vænt um gerandann – þá er 

enn erfiðara að átta sig á merkjum undirbúningsferlis (grooming). 

Þessi vitundarvakning í samfélaginu um ákveðin undirbúningsferli hefur leitt til þess að 

margir telja að það að kenna börnum og fullorðnum merkin geti verndað þau gagnvart 

misnotkun og nauðgun. Hins vegar þá er engin óskeikull, því miður. Jafnvel þótt fólk hafi 

þvílíku sérþekkinguna á stjórnunarundirbúningi og ofbeldi þá geta þau samt sem áður ekki 

verndað sig gagnvart valdamiklum geranda frekar en hver annar. Þetta er ástæðan fyrir því að 

félagsráðgjafar, lögreglufólk, sálfræðingar og meðferðaraðilar eru líka þolendur nauðgunar og 

ofbeldis, jafnvel þótt þau telja sig hafa meiri þekkingu en fólkið sem þau hjálpa. 

Sannleikurinn er sá að fólk með þessa menntun er jafn líklegt að verða fyrir undirbúningsferli 

eins og fólk sem hefur litla þekkingu á ferlinu – sem þýðir að fræðsla og þekking er 

ekki vernd gegn ofbeldisfólki og gerendum.  

 

Ef undirbúningsferli lét mér líða vel og ég naut þess að einhverju leyti, hvað 

þýðir það? 

Það þýðir í raun að gerandinn var mjög flinkur að láta þér líða eins og þú gast notið einhvers 

af því sem hann var að gera. Sumir gerendur eru góðir í þessu og gætu vísvitandi gefið t.d. 
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gjafir, hrós, eytt tíma með þér, komið virkilega vel fram við þig og látið þér líða vel, eingöngu 

til þess að þeir fái það sem þeir vilja. Þú gætir hafa farið á fína staði, gert spennandi hluti og 

notið þess sem þið gerðuð saman eða tímans sem þið eydduð saman. Þetta er algengt og 

ekkert til þess að skammast sín fyrir. Það er bara mikilvægast að muna að gerandinn var 

vísvitandi að búa til þessar upplifanir sem hluta af stjórnunarferlinu – þetta er alls ekki 

eitthvað sem þú þarft að skammast þín fyrir eða kenna þér um. Gerandinn ber 100% ábyrgð á 

þessu. 

 

Ég vissi að það væri verið að reyna að ná stjórn á mér en ég gat bara ekki 

flúið eða fundið leið til að stoppa þetta. Var þetta mér að kenna? 

Þetta er ekki þér að kenna. Margir fara að átta sig á að það er verið að stjórnast með það, 

ljúga að því og ráðskast með það. Sumir átta sig meira að segja á því að það sé verið að 

misnota og/eða nauðga þeim. Hins vegar er það ekki alltaf nóg til þess að geta í raun farið eða 

flúið á öruggan og skjótan máta. Það er oft engin örugg leið út fyrir t.d. börn sem eru beitt 

ofbeldi af foreldrum eða umönnunaraðilum sínum. Þegar um er að ræða fullorðna sem eru 

beittir ofbeldi af maka sínum þá eru oft allskyns praktísk vandamál sem halda þeim föstum 

eins og fjárhagur, eignir, börn og pressa frá fjölskyldunni, skuldir, veikindi eða ósjálfstæði.  

Stundum þegar fólk reynir að flýja frá gerendum sínum þá eykst ofbeldishegðunin og 

ofbeldið versnar. Það er ástæðan að margir treysta sér ekki til að fara eða flýja, einnig 

vegna ótta um hvað gæti gerst næst. Þetta er raunverulegur og raunsær ótti.  

Það að vera föst/fastur með ofbeldisaðilanum er aldrei þér að kenna. Það er 100% þeim að 

kenna að láta þér líða eins og þú sért föst/fastur. Í sumum tilfellum þá reyna þeir að láta þér 

líða svona og markmið undirbúningsferlisins er að fá þig til að vera um kyrrt.  

Hér er myndband um undirbúningsferlið: https://youtu.be/6hQhHXs8LiU 

Verkefni til sjálfskoðunar 

Veldu eitthvað af þessum þremur verkefnum til að skrifa eða hugsa um: 

http://www.victimfocus.com/
https://youtu.be/6hQhHXs8LiU
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1. Skrifaðu eða hugsaðu um hvernig samfélagið stjórnar/leiðir okkur áfram til þess að 

hugsa, hegða eða líða á ákveðin hátt. Gæti verið t.d. yfirvöld, markaðsöfl, fréttamiðlar, 

tískan eða menntun.  

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

2. Taktu þér smá tíma til að íhuga undirbúningsferlið sem þú hefur verið beitt/ur af fólki 

í umhverfi þínu. Hvaða aðferð notuðu þau? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

3. Skrifaðu niður allar stjórnunaraðferðir sem hafa verið notaðar gegn þér. Hvernig 

skildir þú þær þá og hvernig skilur þú þær núna. 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

 

Kafli 3: Fyrirgefning og reiði gagnvart gerendum og 

fólki sem hefur brugðist þér 
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Inngangur 

Í þessum kafla er hugtakið fyrirgefning skoðað. Einnig, af hverju það sé í rauninni ætlast til 

þess eða þolandinn hvattur til þess að fyrirgefa geranda kynferðisofbeldis eða öðru fólki sem 

hefur brugðist þeim.  

Upphitunarverkefni 

Almennt verkefni: Áður en þú lest þennan hluta eða horfir á myndbandið sem fylgir, finnst 

þér að fólk sem hefur orðið fyrir kynferðisofbeldi ætti að fyrirgefa gerendum sínum? 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

 

Persónulegt verkefni: Hver er þín persónulega skoðun gagnvart fyrirgefningu og hvaða 

hlutverk hefur hún haft í þínu lífi? 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

 

Er reiðin okkar gagnvart þeim sem hafa beitt okkur ofbeldi heilbrigð eða 

óheilbrigð? 

Þrátt fyrir að það sé algengt að tala um að reiði sé óheilbrigð þá er hún heilbrigð, réttlát og 

mikilvæg tilfinning. Það er engin ástæða fyrir því að segja að við ættum að tóna niður eða ná 

stjórn á reiðinni okkar gagnvart gerendum okkar. Það er ósanngjarnt að biðja okkur um að 

takast á við reiðina eða hætta að vera reið eftir það sem þeir gerðu okkur.  
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Sem tilfinning, þá er það tilhneiging að rugla reiði saman við árásagirni (aggression). En þetta 

tvennt er ekki það sama. Reiði er tilfinning sem þú finnur fyrir á meðan árásagirni er gjörð 

eða hegðun sem þú fremur gagnvart þér eða öðrum. Reiði spilar mikilvægt hlutverk fyrir 

manneskjuna. Hún verndar okkur, hvetur okkur áfram, fær okkur til að takast á við 

hættu eða skaða, hvetur til aðgerða (activism) og breytinga. Reiði er oft tilfinningin sem 

við finnum fyrir þegar við verðum fyrir kúgun, mismunun, fordómum, óréttlæti og 

ofbeldi.  

Hins vegar þá eigum við oft skrýtið samband við reiðina eftir að hafa verið beitt ofbeldi. 

Samfélagið og fagfólk reynir að fá fólk til þess að ná stjórn eða hemja reiðina án þess að vinna 

úr henni. Með því að segja að fólk sé með reiðistjórnunarvanda eða jafnvel að segja börnum 

að reiði sé óheilbrigð og óásættanleg. Það er miklu heilbrigðara að styðja fólk við að tala og 

vinna úr reiðinni og hvað reiðin þýðir fyrir það.  

Ástæðan fyrir því að reiði virðist tengjast fyrirgefningu kemur til vegna þess að hvatt er til 

þess að fyrirgefa geranda okkar til að sefa reiðina. Mörg okkar eru t.d. hvött af fjölskyldu 

okkar, mökum, trúarleiðtogum, ráðgjöfum eða stuðningssamtökum að hætta að vera reið yfir 

ofbeldinu, finna til fyrirgefningar og halda áfram með lífið.  

 

Myndi okkur líða betur ef við fyrirgefum gerendum okkar? 

Það að vinna úr ofbeldi og áföllum er þín persónulega vegferð. Þannig ef þér finnst 

fyrirgefning vera mikilvægur hluti af þér og skilningi þínum á heiminum þá gætir þú fundið 

að fyrirgefning spili hlutverk í þinni úrvinnslu. Hins vegar, þá eru það rauð flögg ef það er 

verið að pressa á þig að fyrirgefa geranda þínum eða ef einhver er að segja þér að það muni 

láta þér líða betur. 

Það að fyrirgefa manneskjunni sem beitti þig ofbeldi eða manneskjunni sem verndaði þig 

ekki, faldi ofbeldið, kenndi þér um eða trúði þér ekki, gæti hjálpað sumu fólki en ekki öðrum. 

Mikilvægasta spurningin sem við getum spurt okkur er hvaða tilgangi þjónar fyrirgefningin? 

Til dæmis, ertu að hugsa um að fyrirgefa geranda þínum vegna þess þú ert komin á þann stað 

í áfallaúrvinnslunni þinni þar sem þú finnur að það að fyrirgefa þeim myndi hjálpa þér að 
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halda áfram? Eða ertu að fyrirgefa geranda þínum vegna þess fólk hefur sagt að þú þurfir að 

takast á við reiðina þína eða depurð? 

 

Hvers vegna hefur fólk væntingar um að við fyrirgefum gerendum? 

Fyrirgefning er trúarlegt hugtak og er hluti af öllum helstu trúarhreyfingum heimsins. Þetta 

er líka menningarlegt og fléttast inn í hvað telst félagslega eðlilegt. Sá sem fyrirgefur er talinn 

vera heiðvirtur, siðsamur og réttlátur. Oft er litið á þetta sem þroskaða og fágaða leið, þar 

sem við ákveðum að fyrirgefa manneskjunni sem hefur skaðað okkur. Til þess að hreinsa burt 

tilfinningar okkar og til þess að hjálpa gerandanum að vinna úr því sem hann gerði rangt. 

Þetta eru ágætis rök ef skaðinn sem manneskjan olli var nokkuð minniháttar eða 

viðráðanlegur og talsvert auðveldara að ná að gera ef skaðinn var slys eða í það minnsta ekki 

til þess ætlaður að særa.  

Þegar kemur að því að fyrirgefa gerendum og ofbeldisfólki, þá er þetta yfirleitt öfugt farið. 

Skaðinn var til þess að særa, hann var vísvitandi og mjög alvarlegur. Það er sjaldnast að þetta 

sé aðeins eitt atvik, gerendur biðjast sjaldnast afsökunar eða sýna vilja til að breytast. Þar 

með er lítill jarðvegur til þess að fyrirgefningin fái gerandann til að þroskast og breytast.  

 

Það eru nokkrar ástæður fyrir því að búist er við að fólk sem hefur orðið fyrir 

kynferðisofbeldi fyrirgefi gerendum sínum: 

1. Fólk gerir ráð fyrir að það hjálpi þolendum að fyrirgefa og líða betur vegna þess að 

þeim hefur verið kennt að trúa því að fyrirgefning bæti allt. 

 

2. Gerðar eru væntingar um fyrirgefningu innan trúarbragða. Það á að fyrirgefa öðrum ef 

óskað er eftir fyrirgefningu á því sem miður hefur farið í lífi viðkomandi. Þannig er 

fyrirgefning sett fram sem nauðsyn nema þú viljir ekki að aðrir fyrirgefi þér. 

3. Sumir búast við eða hvetja til þess að gerandanum sé fyrirgefið, með því trúa þeir að 

þolandinn sé búin/n að gera upp tilfinningar sínar og geti haldið áfram. Einnig að þá 
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þurfi ekki að tala um það sem gerðist enn frekar.  

 

4. Fyrirgefning er oft á tíðum römmuð inn sem góður persónueiginleiki, þó er það samt 

misjafnt eftir samfélögum og menningu. Það að geta fyrirgefið er þá talið mun betra 

en að vera sá sem heldur í reiði, gremju og biturð. Þar með getur fyrirgefning verið leið 

okkar til þess að sýna öðrum að við séum góðar manneskjur frekar en það sem er í 

raun best fyrir okkur. 

 

Getum við í raun og veru unnið úr ofbeldi og áföllum án þess að fyrirgefa 

þeim fyrir það sem þau gerðu? 

Fyrirgefning er ekki nauðsynleg forsenda þess að vinna úr áföllum okkar. Hún er ekki þrep 

sem við þurfum að ná eða komast í gegnum til þess að líða betur eða halda áfram. Sumir 

munu aldrei fyrirgefa gerandanum og það er allt í góðu. Sumir munu vera reið yfir ofbeldinu í 

langan tíma og það er líka allt í góðu.  

Þín velferð, áfallaúrvinnsla og lífsvegferð er ekki háð því hvort þú fyrirgefur 

gerandanum. 

Fyrirgefning er frjálst val. Mögulega viltu aldrei íhuga það að fyrirgefa og það er allt í góðu. 

Þú gætir vilja skoða það og ákveða svo að þú getir ekki fyrirgefið gerandanum eða 

manneskjunni sem brást þér og það er líka allt í góðu. Þú gætir ákveðið að þú viljir fyrirgefa 

þeim á þinn hátt og það er líka allt í góðu. Vertu bara viss um að fyrirgefningin þín sé þitt val 

og sé ekki vegna stjórnunar, þvingunar eða komið til vegna samviskubits frá öðrum. 

 

Hér er hægt að horfa á myndband um fyrirgefningu og reiði: 

https://youtu.be/Kt9Zlqvz3-Q  

Sjálfskoðun 

Þú getur valið eitthvað (eða allt) af þessu þrennu til að skrifa eða hugsa um: 

http://www.victimfocus.com/
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1. Skrifaðu um fyrirgefningu í þínu persónulega lífi. Hvernig líður þér gagnvart því? 

Skiptir það þig máli? Hefur þú fyrirgefið sumum en átt erfiðara með að fyrirgefa 

öðrum? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

2. Skrifaðu um þitt val að fyrirgefa eða ekki fyrirgefa geranda þínum eða fólkinu sem 

brást þér. Hvernig lætur það þér líða? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

3. Íhugaðu hvers vegna fólk hvetur þolendur til að fyrirgefa þrátt fyrir að þeir séu 

mögulega ekki tilbúnir eða vilji það hreint ekki. 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

 

  

http://www.victimfocus.com/


 
 

 
Copyright ©VictimFocus©2023  

www.victimfocus.com 

  
24 

 

Kafli 4: Að skilja áfallaviðbrögð þín og tilgang þeirra 

Inngangur 

Þessi kafli skoðar áfalla-upplýsta nálgun til þess að skilja okkur á meðan og eftir að 

kynferðisofbeldið átti sér stað. Í stað þess að sjá okkur sem andlega veik eða óeðlileg, þá 

getum við notað áfalla- og félagsleg líkön til þess að skoða hegðun okkar, hugsanir og 

tilfinningar.  

Upphitun 

Almennt verkefni: Áður en þú lest þennan kafla eða horfir á myndbandið sem fylgir, skrifaðu 

niður hvað þér finnst um þessa spurningu; heldur þú að allir þolendur ofbeldis séu með 

geðræn vandamál eða heldur þú að þau séu að sýna áfallaviðbrögð? Getur bæði verið rétt? 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

 

Persónulegt verkefni: Hugsaðu um þín eigin viðbrögð eftir að hafa orðið fyrir 

kynferðisofbeldi. Hvað hefur breyst hjá þér; varðandi hvernig þú hagar þér, hugsar eða líður? 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 
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Hvað þýðir eiginlega áfalla-upplýst nálgun? 

Áfalla-upplýst nálgun er leið til að skilja og skoða vanlíðan og 

áfallaviðbrögð án þess að einstaklingur sé sjúkdómsvæddur.  

Í stað þess að sjá áfallaviðbrögð sem andleg veikindi, raskanir og/eða óeðlilega hegðun, þá sér 

áfalla-upplýst nálgun áfallaviðbrögð sem eitthvað eðlilegt, rökrétt og markvisst. Þannig að 

áfalla-upplýst nálgun er til að skilja okkur sjálf og kemur í staðinn fyrir geðsjúkdómslíkanið. 

Áfalla-upplýst nálgun kemur frá félagslega líkaninu, þess vegna er mikilvægt að skoða 

samhengið á milli, umhverfis og aðstæðna þegar verið er að skoða áföll. Áfalla-upplýsta 

nálgunin er á móti þolendaskömmun (victim-blaming) og er fordómalaus.  

Það er ekki: „Hvað er að þér?“ 

Það er: „Hvað kom fyrir þig? Hvað var gert við þig?“ 

 

Hér eru tvö dæmi fyrir neðan: 

Lýsing á manneskju út frá sjúkdómslíkaninu: 

Karen er með sögu um kynferðisofbeldi í æsku. Hún hefur verið greind með kvíðaröskun, persónuleikaröskun 

og sýnir ekki gott samstarf við þjónustu okkar. Við höfum reynt að styðja hana við að opna sig um hvað gerðist 

fyrir hana en hún neitar að tala við okkur. Hún á erfitt með að byggja upp sambönd og neitar oft að treysta 

nýju starfsfólki eða ráðgjöfum. Hún er með tengslavanda og er ekki tilbúin fyrir stuðning.  

Áfalla-upplýst lýsing af manneskju: 

Karen var beitt kynferðisofbeldi í æsku. Hún er enn mjög óttaslegin og á erfitt með áfallaviðbrögðin sín eins og 

er. Hún er ekki tilbúin að tala við okkur um hvað gerðist enn þá þannig að í staðinn höfum við veitt henni 

stuðning með aðra hluti sem hún vill tala um. Hún er hrædd við nýtt fólk og er ekki tilbúin að treysta okkur 

alveg strax, það tekur tíma og mikilvægt að nálgast hana á hennar hraða, þegar hún er tilbúin.  
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Hérna sést á skýran hátt hvernig sjúkdómslíkanið greinir Karen, þ.e. með geðraskanir, að hún 

sýni ekki samstarfsvilja og vilji ekki þiggja hjálp. Á hinn bóginn reynir áfalla-upplýsta líkanið 

að sjúkdómsvæða Karen ekki heldur lítur á hegðun hennar sem eðlilegar og röklegar 

afleiðingar þeirra áfalla sem hún hefur upplifað.  

 

Hver er tilgangur áfallaviðbragða? 

Öll viðbrögð okkar við áföllum hafa mikilvægan tilgang. Þau eru ekki bara einkenni vanlíðan 

heldur eru þau viðbrögð sem við þróuðum með okkur til þess að hjálpa okkur að lifa af eða 

vinna úr áfallinu á meðan það var að gerast og eftir að það gerðist. Áfallaviðbrögð hafa 

þýðingu fyrir hverja manneskju. Tvær manneskjur gætu upplifað endurupplifun (flashback) en 

ástæðan fyrir þeim gæti verið mismunandi og þær gætu upplifað það mismunandi.  

Tilgangur allra áfallaviðbragða er að vara okkur við hættu og tryggja að slíkt gerist ekki aftur 

fyrir okkur. Til dæmis, ef þú finnur að þú sért skilin eftir með fullt af áfallakveikjum 

(triggers) eftir kynferðisofbeldi, í stað þess að horfa á það sem vandamál eða röskun, 

líttu á það sem nytsamlegt. Heilinn þinn upplifir áfallakveikjur af t.d. lykt, einhverju sem þú 

sérð, hljóðum eða skynjun til þess að vernda þig frá frekari hættu. Þetta var lífsnauðsynlegt 

fyrir okkur þegar við vorum elt uppi af rándýrum í óbyggðum. Við þurftum að muna hvaða 

atburðir, dýr, náttúruvá eða upplifanir gætu drepið eða skaðað okkur. Við mundum eftir 

tilfinningunni, það sem við sáum, heyrðum, fundum lykt eða bragð af yfirvofandi hættu svo 

við gátum flúið eða verndað okkur. 

 

Hver er tilgangurinn með bjargráðum (coping mechanism)? 

Eins og með áfallaviðbrögð, þá hafa bjargráð mikilvægan tilgang. Bjargráð geta verið hvað 

sem er. Einhverjir gætu leitað í ákveðna fíkn eins og drekka, nota lyf eða eiturefni, borðað of 

mikið (matarfíkn), halda aftur af matarinntöku, sjálfsskaða, unnið of mikið, reyna að ná of 

langt (over-achieve), verða fullkomnunarsinnar eða jafnvel breyta einhverju við okkur til þess 

að bjarga okkur (cope).  
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Rannsóknir (Morrow og Smith, 1995; Eaton og Paterson-Young, 2018) benda til þess að 

bjargráðin okkar hafa í raun tvenns konar tilgang: 

1. Til þess að koma í veg fyrir að við verðum ekki yfirþyrmd af tilfinningum og 

minningum sem við ráðum ekki við 

2. Til þess að minnka tilfinningar á borð við valdaleysi, vonleysi og stjórnleysi. 

 

Rannsóknir eru mjög mikilvægar vegna þess í staðinn fyrir að horfa á bjargráð okkar sem 

andleg veikindi eða raskanir þá spyrja rannsóknirnar: „Hver er tilgangur þessa bargráða? 

Hvað eru bjargráð að gera fyrir okkur?“ 

Ef barn sem er innan um ofbeldi eða er þolandi ofbeldis hættir skyndilega 

að borða, þá þarf að skoða hvort um bjargráð sé að ræða eða hvort þetta sé 

leið fyrir barnið að taka aftur stjórnina í lífi sínu. Svipað er ef fullorðin 

einstaklingur byrjar að drekka til að ráða við áfallaminningar þá þarf að 

skoða hvort drykkjan sé hömlulaus eða til slökunar, svo að einstaklingurinn 

komist yfir yfirþyrmandi tilfinningarnar. 

Það er lykilatriði fyrir þolendur að skynja og vinna úr hugsunum, tilfinningum og hegðun, 

hvort sem um er að ræða áfallaviðbrögð eða bjargráð við áfallinu. Til að tileinka sér áfalla-

upplýsta nálgun og til að skilja okkur sjálf. Bjargráð þýða eitthvað. Þau hafa verndandi hlutverk 

fyrir okkur, annað hvort líkamlega eða sálfræðilega. Bjargráð eru ekki vegna þess að við erum 

geðveik, röskuð eða óeðlileg – þau þjóna alltaf mikilvægum tilgangi.  

Oft þá þróast bjargráðin á meðan kynferðisofbeldið eða áföllin eiga sér stað og geta haldið 

áfram mörgum mánuðum og árum eftir að þú losnar undan ofbeldinu. Til dæmis, ef þú varst 

beitt/ur ofbeldi yfir langan tíma af ófyrirsjáanlegum, og ógnandi (aggressive) einstaklingi, þá 

gæti það verið að hluti af bjargráðum þínum að vera hlýðin/n, hljóðlát/ur og undirlát/ur. Það 

gæti hafa verndað þig ótal oft gagnvart frekara ofbeldi og síðan orðið að bjargráðum þínum í 

framhaldinu. Þú gætir tekið eftir að þú byrjar að haga þér svona þegar fólk er að rífast í 

kringum þig, hækkar róminn eða sýnir ógnandi hegðun.  
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Þess vegna er mjög mikilvægt að skoða hvaðan bjargráðin okkar koma og hvenær við 

byrjuðum fyrst að nota þau til þess að fá betri innsýn í hugsanir okkar, tilfinningar og hegðun 

í dag.  

 

Eru áfallaviðbrögð geðheilbrigðisvandi? 

Áfalla-upplýst nálgun myndi færa rök fyrir að áfallaviðbrögð séu ekki geðheilbrigðisvandi. 

Þess í stað veljum við að horfa á áfallaviðbrögð og bjargráð sem eitthvað heilbrigt, eðlilegt, 

röklegt, fyrirsjáanlegt og réttlátt. 

Til að mynda: 

Það er HEILBRIGT að óttast og hræðast ofbeldi og minningar af ofbeldinu. 

Það er EÐLILEGT að vera skelfingu lostin (traumatised) eftir að hafa verið beitt/ur 

kynferðisofbeldi 

Það er RÖKRÉTT að óttast að ofbeldið gæti gerst aftur og að breyta hegðun þinni til að 

vernda þig.  

Það er FYRIRSJÁANLEGT að þú fáir áfallaviðbrögð eftir að vera beitt kynferðis- eða 

heimilisofbeldi. Þetta eru þín viðbrögð við áfalli. 

Bjargráð þín eru RÉTTLÁT vegna þess sem þú hefur gengið í gegnum var mikið áfall 

(traumatic).  

Rannsakendur og meðferðaraðilar sem notast við áfalla upplýsta nálgun telja að þolendur 

ofbeldis ekki vera andlega veika, raskaða eða óeðlilega á neinn hátt. Áfallamiðuð nálgun berst 

gegn því að sjúkdómsvæða börn og fullorðna sem hafa verið beitt ofbeldi. Það þarf að styðja 

við fólk með áfallameðferðum, langtímastuðningi, með mannúðlegum og heildrænum leiðum 

án þess að flokka þau með geðsjúkdóm, sem þau hafa ekki.  

Þetta er enn mjög umdeild leið til að vinna eftir. Læknisfræðileg líkön innan geðheilsufræði 

eru ráðandi í heiminum í dag þar sem fagaðilar og almenningur er reglulega sagt að 
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geðheilbrigðisvandi sé vegna ójafnvægis í taugaboðefnum heilans. Fólk er hvatt til þess að 

fara til læknis og nota lyf til að komast yfir áföllin sín, síðan er fólk á biðlista fyrir stuðningi 

mánuðum ef ekki árum saman.    

Það hefur orðið vakning hjá mörgum sálfræðingum, meðferðaraðilum, félagsráðgjöfum og 

ráðgjöfum, sem eru farin að skilja áfallamiðaða nálgun og berjast gegn kúgun og 

sjúkdómsvæðingu fólks sem hefur orðið fyrir áföllum. Victim Focus (samtök í Bretlandi sem 

berjast gegn þolendaskömmun) eru staðföst í að vinna út frá áfallamiðaðri nálgun þar sem 

athyglin er sett á manneskjuna, ekki greininguna.  

 

Hvernig get ég komist að því hvað áfallaviðbrögðin mín og bjargráð þýða? 

Það eru nokkrar lykilspurningar sem þú getur spurt þig að eða skrifað niður. Þessar 

spurningar hjálpa þér að skoða hvað áfallaviðbrögðin þín og bjargráð þýða. Gefðu þér tíma 

og vertu þolinmóð/ur gagnvart þér á meðan þú skoðar þessar spurningar og reyndu að klára 

þær ekki í einni atrennu.  

Áfallaviðbrögð 

1. Hvað hugsaði ég, hvernig leið mér, hvað gerði ég þegar það var verið að beita mig 

ofbeldi? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

2. Hvað varð til þess að mér leið á þennan hátt? (hugsaði og hvað fannst mér um það?)  

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 
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3. Voru áfallaviðbrögð mín gagnleg og verndandi, fyrir mig eða aðra? Ef ekki, hvað 

annað gætu þau hafa þýtt? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

4. Eftir að ofbeldið átti sér stað, hver voru líkamleg og tilfinningaleg viðbrögð mín? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

5. Hvað var það sem lét mér líða, hugsa, gera þetta? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

6. Hversu lengi vörðu áfallaviðbrögðin mín? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

7. Hvernig létu áfallaviðbrögðin mín mér líða á sínum tíma? Þegar þú lítur núna til baka, 

hvað heldur þú að þau hafa þýtt? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 
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Bjargráð 

1. Þegar ofbeldið átti sér stað, hvað gerði ég til þess að þola 

streituna/áhyggjurnar/sektarkenndina/skömmina? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

2. Var ég með nokkur bjargráð eða bara eitt eða tvö? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

3. Hvaða bjargráð létu mér líða betur? Létu einhver mér líða verr? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

4. Hvenær byrjaði ég fyrst að nota þessi bjargráð? Var það á meðan ofbeldið átti sér stað 

eða var það áður? Var það þegar ég var barn? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

5. Hvernig hjálpuðu bjargráðin mér á sínum tíma? 

____________________________________________________________________________________________
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____________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

6. Hvernig hjálpa bjargráðin mér í dag? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

7. Frá hverju eru þessi bjargráð að vernda mig? Hugsunum? Ótta? Tilfinningum? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

8. Hvenær nota ég mest þessi bjargráð? Er eitthvað sem kveikir á þeim? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

9. Eru einhverjar aðstæður þar sem ég þarf ekki bjargráð? Er einhver manneskja eða 

staður sem lætur mér líða fullkomlega öruggri/um? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

10. Hversu árangursrík finnst mér bjargráðin mínir vera? Eru þau enn að virka fyrir mig? 

____________________________________________________________________________________________
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____________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

Með því að nota þessar spurningar (á þínum hraða og hvort sem þú skrifar eða hugsar) 

þá gæti það hjálpað þér að skoða þýðingu og tilgang áfallaviðbragða og bjargráða. 

Spurningarnar gætu hjálpað þér að hugsa öðruvísi um bjargráð þín, eins og kvíðakast, 

kveikjur, hugsanir og tilfinningar. Þetta verður rætt meira í myndbandinu sem fylgir hér 

að neðan. 

 

Myndband til þess að skilja áfallaviðbrögð: https://youtu.be/yRhicbMjDMQ 

Sjálfskoðun  

Í þessum kafla geturðu valið eitthvað (eða allt) af þessum þremur verkefnum hér að 

neðan: 
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1. Fylltu inn í meðfylgjandi skýringarmyndir. Í fyrstu myndinni skaltu telja til öll 

viðbrögðin (tilfinningaleg, líkamleg og hegðun) við kynferðisofbeldinu.  

2. Í annarri myndinni skaltu telja til öll fyrri og núverandi bjargráð gagnvart/eftir 

kynferðisofbeldið. Íhugaðu hvort eitthvað af þessu tengist eða svipar til (á milli 

mynda). 

 

 

3. Þegar kemur að því að skilja þolendur ofbeldis er hægt að bera saman áfallamiðaða 

nálgun og læknisfræðilega líkanið til að sjá mismuninn. Hver er munurinn á að sjá 

einstaklinga sem hafa orðið fyrir ofbeldi sem; einstaklinga með geðraskanir eða 

einstaklinga sem eru að upplifa áfallaviðbrögð? 

____________________________________________________________________________________________
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____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

4. Hvað hefurðu lært eftir þennan kafla um sjálfa/n þig og þín eigin áfallaviðbrögð og 

bjargráð? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

 

Kafli 5: Áfallaferlið, tilfinningar og minningar skoðað 

til lengri tíma 

Inngangur 

Í þessum kafla verður skoðað úrvinnsla á áfallaviðbrögðum í gegnum lífið. Í stað þess að við 

hugsum að við verðum í áfallaviðbrögðum vegna kynferðisofbeldis allt lífið, þá mun þessi 

kafli skoða hvernig við þurfum oft að vinna aftur úr ofbeldinu á mikilvægum tímum í lífi 

okkar.  

Upphitun 

Almennt verkefni: Áður en þú lest áfram, íhugaðu þá þessa spurningu: Hvers konar 

lífsatburðir/viðburðir gætu orðið þess valdandi að við þurfum að vinna úr og endurhugsa það 

sem kom fyrir okkur? 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 
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Persónulegt verkefni: Er einhver tími í þínu lífi þar sem þú hefur þurft að fara aftur í gegnum 

kynferðisofbeldið? Hvað var þá að gerast í lífi þínu? Hvernig leið þér? 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

 

Hvað er átt við þegar sagt er að áfallaúrvinnsla sé „ævilangt ferli“? 

Áfallaferli (trauma processing) er ekki eitthvað sem ávinnst á aðeins sex skiptum, 12 vikna eða 

24 vikna prógrammi. Sama hvort einhver selur okkur „töfralausnina“, þá munum við vinna úr 

þessum minningum og upplifunum alla okkar ævi. Það er ekki af því þær eru áfallaminningar, 

heldur gerum við þetta með allar okkar minningar og upplifanir. Það er ekki þannig að við 

vinnum bara úr þeim og gleymum þeim svo restina af lífi okkar. Allar minningar okkar, 

upplifanir og tilfinningar gera okkur að þeirri manneskju sem við erum í dag. Þær breyta 

viðhorfum okkar og því hvernig við horfum á heiminn. Þær breyta gildum okkar og 

forgangsröðun.  

Til dæmis, hugsaðu til þess þegar þú reifst við náin vin eða fjölskyldumeðlim. Hugsaðu um 

hvernig þú leist á það á sínum tíma. Hugsaðu svo út í hvernig þú leist á það nokkrum vikum 

síðar. Fannst þér það sama um það eða hugsaðir þú það öðruvísi? Hugsaðu núna hvernig þú 

metur þetta rifrildi í dag. Manstu það enn á sama hátt? Líður þér betur gagnvart því eða verr?  

Við vinnum endurtekið úr öllu sem við upplifum í lífi okkar. Það sama gildir um 

áfallaminningar okkar. Það þýðir ekki að okkur mun líða hræðilega allt okkar líf en 

upplifanir og minningar okkar munu líklega koma upp aftur hjá okkur nokkrum sinnum eftir 

því sem við eldumst og förum í gegnum mismunandi áfanga í lífinu og lífsatburði.  

 

Hvers vegna ættu lífsatburðir að fá mig til þess að hugsa út í 

kynferðisofbeldið aftur? 
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Lífsatburðir af öllu tagi geta kveikt á áfallaminningum tengt kynferðisofbeldinu. Þetta er 

fullkomlega eðlilegt og rökrétt. Áður en við förum dýpra í hvers vegna þetta gerist þá er hér 

listi um algenga lífsviðburði/atburði sem geta orðið þess valdandi að við endurupplifum og 

þurfum að endurvinna áfallið sem við vorum beitt: 

• Þegar við eigum í nánu samneyti við annan einstakling, sbr. samfarir 

• Þegar við hefjum ný sambönd 

• Þegar við verðum barnshafandi eða eignumst börn 

• Þegar við þurfum á læknisfræðilegri meðferð að halda, aðgerðum eða 

læknisskoðun 

• Þegar börnin okkar komast á þann aldur sem við sjálf vorum á þegar við vorum 

beitt ofbeldi 

• Þegar við hittum fólk sem kveikir á áfallaminningum eða minnir okkur á 

gerandann/gerenduna 

• Þegar við förum í fjölskylduhittinga eða á viðburði þar sem við eigum á hættu að 

rekast á gerandann eða fjölskyldumeðlimi hans 

• Þegar við þurfum að treysta á aðra til þess að annast okkur eða börnin okkar 

• Þegar gerandinn verður veikur eða deyr 

• Þegar foreldrar okkar eða umönnunaraðilar verða veik eða deyja 

• Ef við komumst að því að gerandinn hafi aðra þolendur 

• Ef gerandinn eignast sín eigin börn eða barnabörn 

• Ef gerandinn er handtekinn og ákærður fyrir aðra glæpi 

 

Þetta er ekki tæmandi listi en það er mjög algengt að slíkir viðburðir kveiki á hugsunum um 

kynferðisofbeldið. Það gæti verið þannig að tilfinningarnar sem við finnum gagnvart 

tilteknum lífsviðburðum séu þær sömu og við upplifðum á meðan ofbeldið átti sér stað. Hins 

vegar getur það líka verið að lífsviðburðirnir fá okkur til þess að hugsa um kynferðisofbeldið 

á annan hátt.  
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Til að mynda, þá er algengt og eðlilegt að vinna aftur úr áfalli sem gerðist í æsku, þegar þú 

eignast þín eigin börn. Það er eðlilegt að komast í uppnám um það leyti sem börnin þín ná 

sama aldri og þegar þú varst beitt/ur ofbeldi. Ástæðan fyrir þessu er líklega vegna þess að þú 

byrjar að sjá í fyrsta skiptið hversu lítil/l, saklaus og valdalaus þú varst sem barn. Margir sem 

hafa orðið fyrir kynferðisofbeldi munu fara í gegnum þetta. Þetta getur orðið til þess að við 

verðum mjög verndandi gagnvart börnunum okkar og við gætum orðið ofurárvökul 

(hypervigilant). Aftur á móti getur þetta líka vakið upp tilfinningar á borð við reiði og óréttlæti 

fyrir hönd okkar sem barns (child-selves). Þessar tilfinningar eru fullkomlega eðlilegar en þú 

gætir viljað talað við einhvern sem þú treystir eða sótt þér stuðnings á þessum tímum, sem 

tilteknir lífsviðburðir eiga sér stað, ef þeir verða þér þungbærir. 

 

Er það óheilbrigt að hugsa um áfallið mörgum árum eða áratugum eftir að það gerðist? 

Fólk sem verður fyrir kynferðisofbeldi fær oft þau skilaboð að það ætti að hætta að tala um 

kynferðisofbeldið/áfallið eftir ákveðið langan tíma. Ef til vill hefur fólk sagt við okkur að eitt 

ár sé nóg, 10 ár séu nóg eða 30 ár séu nú nóg. Raunveruleikinn er sá að við erum öll 

einstaklingsmiðuð og það er mjög líklegt að við munum halda áfram að vinna með (processing) 

ofbeldið/áfallið í gegnum allt okkar líf. Á einhverjum tíma munum við hugsa um það og á 

öðrum ekki. Við munum mögulega eyða einhverjum tíma í að vinna aftur úr (reprocessing) 

áföllum okkar ef við upplifum kveikjur (trigger) út af einhverju eða einhverjum. 

Það er engin ákveðin tímamörk fyrir áföll. Það er engin skömm eða sektarkennd fólgin í því 

að þurfa að tala um hvað gerðist, sama hvenær það gerðist eða hversu langt er síðan. Fólk 

sem leitar sér aðstoðar hjá Aflinu vegna kynferðisofbeldis getur verið allt frá 18 ára til 90 ára. 

Margir ráðgjafar Aflsins hafa rætt við fólk mörgum áratugum eftir að téð ofbeldi átti sér stað. 

Það er fullkomlega eðlilegt.  

Myndband um „áfallaúrvinnsla til lengri tíma“: https://youtu.be/LMAAwr5A6nI 

Sjálfsskoðun 

Þú getur valið allt eða eitthvað af þessum þremur verkefnum: 

http://www.victimfocus.com/
https://youtu.be/LMAAwr5A6nI


 
 

 
Copyright ©VictimFocus©2023  

www.victimfocus.com 

  
39 

 

1. Íhugaðu hversu langt þú ert komin/n í á þinni lífsvegferð. Hefur þú upplifað einhverja 

lífsatburði sem hafa kveikt á minningum hjá þér? Eru einhverjir atburðir eða 

upplifanir í framtíðinni sem þú heldur að muni mögulega kveikja á minningum tengt 

ofbeldinu/áfallinu? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

2. Skrifaðu eða hugsaðu um eftirfarandi spurningu: Hvernig líður þér gagnvart 

tilhugsuninni um „ævilanga áfallaúrvinnslu (life long trauma processing)“ í staðinn fyrir 

„að upplifa áfallaviðbrögð út lífið (traumatized for life)“? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

3. Skrifaðu eða hugsaðu um eigin lífsviðburði sem fengu þig til að vinna aftur úr eða 

hugsa um kynferðisofbeldið sem þú varst fyrir. 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 
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Kafli 6: Upplifa þolendaskömmun (victim blaming) 

og sjálfsskömmun (self blaming) 

Inngangur 

Í þessum kafla verða skoðaðar ástæður þolendaskömmunar (victim blaming) og 

sjálfsskömmunar (self-blame) hjá fólki sem hefur orðið fyrir kynferðisofbeldi. 

Upphitun 

Almennt verkefni: Veltu fyrir þér ástæðum þess að þolendaskömmun sé svona algeng. Hvað 

veldur því að svo margir kenna brotaþolum um kynferðisofbeldið? Skrifaðu niður eða 

hugsaðu um þrjár ástæður fyrir því að fólk gerir þetta. 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

Persónulegt verkefni: Skrifaðu eða hugsaðu um þína eigin upplifun á þolendaskömmun eða 

sjálfsskömmun. Kenndir þú þér alltaf um kynferðisofbeldið eða gerðist það aðeins eftir að 

einhver annar kenndi þér um? 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

 

Hvað er þolendaskömmun? 
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Á einfaldan hátt þá er þolendaskömmun það þegar við færum sökina á kynferðisofbeldi frá 

geranda ofbeldisins og yfir á þolanda ofbeldisins. Þolendaskömmun í kynferðisofbeldi felur í 

sér að kenna persónuleika þolandans um, hegðun hans, útliti, ákvörðunum eða aðstæðum 

yfir að vera beittur kynferðisofbeldi, í stað þess að eigna sökinni gerandanum. 

Þolendaskömmun er yfirleitt skipt niður í skömm út frá hegðun, persónuleika (character) og 

aðstæðum en þessir flokkar skarast oft á:  

Skömm út frá hegðun kennir hegðun þolandans um kynferðisofbeldið á meðan skömm út frá 

persónuleika lítur á að kenna eiginleika þolandans eða persónuleika hans um ofbeldið sem 

þau voru var beitt.  

Skömm út frá aðstæðum setur sökina á aðstæðurnar sem barnið eða fullorðni aðilinn var í, 

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

Þar með gerir öll þolendaskömmun lítið úr eða eyðir hegðun og vali gerandans frá þeirra eigin 

broti.  

Skilaboð um þolendaskömmun hefur fundist í fjölmiðlum, lögum, menntun, trúarbrögðum 

og menningarviðhorfum (sjá Eaton (2019) fyrir ítarlega yfirferð).  

 

Hvers vegna kennir fólk þolendum kynferðisofbeldis um kynferðisofbeldið 

sem þau voru beitt? 

Kenningar um þolendaskömmun eru mismunandi og reyna þær allar að benda á hvað það sé 

sem hvetur okkur til þess að setja sökina yfir á þolandann. Almennt séð þá fela kenningar um 

þolendaskömmun í sér eftirfarandi hugmyndir:  

Trú um réttlátan heim 

Við þolendaskömmum vegna ríkri tilhneigingu okkar að hugsa um að heimurinn sé réttlátur 

og sanngjarn, og aðeins slæmir hlutir gerast fyrir slæmt fólk sem á það þá skilið. Þegar slæmir 

hlutir koma fyrir einhvern þá ráðumst við á persónuleika viðkomandi eða hegðun til þess að 

ramma viðkomandi inn sem „slæma manneskju“ sem tók „rangar ákvarðanir“ til þess að 
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okkur líður betur. Við reynum að sannfæra okkur um að við séum góðar manneskjur sem 

eigum ekki skilið að slæmir hlutir komi fyrir okkur og að við myndum ekki taka sömu 

„slæmu ákvarðanirnar“.  

Eignunarstíll 

Við þolendaskömmum vegna þess okkur mistekst að setja rétta orsök á neikvæða atburði út 

af hugrænni hlutdrægni. Eignunarhlutdrægnin (attribution bias) heldur því fram að við eigum 

það til að kenna innri vandamálum um hvað gerist fyrir aðra en ytri vandamálum um hvað 

gerðist fyrir okkur sjálf. Hins vegar ef þetta væri satt, þá myndum við aldrei skamma okkur 

sjálf.  

Varnar-eignunar-tilgátur (Defensive attribution hypothesis) 

Við þolendaskömmum þegar við upplifum þolandann vera mjög ólíkur okkur (sbr. aldur, 

kynþátt, þjóðerni, kynhneigð, menningu). Þessi kenning færir rök fyrir því að eftir því 

hvernig okkur finnst við líkari þolandanum, því meiri samkennd höfum við í garð 

viðkomandi og því minna munum við kenna viðkomandi um ofbeldið.  

Nauðgunarmýtur samþykktar 

Við þolendaskömmum vegna þess við trúum mýtum um nauðganir og kynferðisofbeldi. 

Þessar mýtur verða til þess að við erum líklegri til þess að trúa að konur ljúgi til um nauðgun 

eða að það séu tiltekin skilmerki um hvað sé „alvöru nauðgun“. Þegar nauðganir eða ofbeldi 

fellur út fyrir þessar mýtur þá erum við líklegri til þess að kenna þolandanum um.  

Kynjamismunun og kvenfyrirlitning 

Við þolendaskömmum vegna fordóma gegn konum og stelpum. Við kennum konunni eða 

stelpunni um hluti sem taldir eru kvenlegir. T.d.: „hún var í stuttu pilsi“, „hún var með of 

mikinn farða“, „hún daðraði of mikið“, „hún leiddi hann áfram á asnaeyrunum“ og/eða „hún er 

lauslát“.  

Upplifuð stjórn og staðleysuhugsun (counterfactual thinking) 
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Við þolendaskömmum og sjálfsskömmum vegna þess það lætur okkur líða eins og við séum 

með meiri stjórn um eigið öryggi. Við rökræðum aftur á bak til þess að skoða hvort hegðun 

okkar eða ákvarðanir urðu til þess að okkur var nauðgað eða beitt ofbeldi. T.d.: „ef ég hefði 

aldrei farið til systur minnar, þá hefði ekkert af þessu gerst!“ 

 

Hvetur samfélagið okkur til þolendaskömmunnar? 

Stutta svarið er já. Rannsóknir hafa sýnt að það eru margir þættir samfélagsins sem hvetja til 

eða viðhalda þolendaskömmun í kynferðis- og heimilisofbeldi.  

Hér fyrir neðan er listi af stofnunum, þáttum og áhrifavöldum sem hvetja til eða viðhalda 

þolendaskömmun, þegar litið er yfir 40 ára rannsóknargrunn: 

• Réttarkerfið (frá lögreglunni til þeirra sem setja lögin) 

• Dagblöð og veffréttamiðlar 

• Klám 

• Auglýsingar 

• Sápur og drama 

• Raunveruleikasjónvarp 

• Menntakerfið, þar með talið skólar og háskólar 

• Félagsþjónustan 

• Heilbrigðiskerfið, þar með talið geðheilbrigðisþjónustur 

• Kynjamismunun og kvenfyrirlitning 

• Kynþáttafordómar 

• Fordómar gagnvart hinsegin fólki 

• Trúarbrögð og trú 

• Menningarviðhorf 

• Fjölskyldur, vinir og stuðningskerfi 

Þolendaskömmun fyrir finnst, er viðhaldið eða hvatt til innan allra þessara þátta í þessum 

lista hér fyrir ofan. Það gerir þolendaskömmun mjög algenga. Út frá rannsóknum sem gerðar 
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voru árið 1960, trúðu 60% af almenningi að konurnar kölluðu sjálfar yfir sig nauðgunina eða 

ljúgðu til um að hafa verið nauðgað til þess eins að hefna sín á karlmönnum. Samkvæmt 

Amnesty International (2005) trúði þriðjungur almennings á nauðgunarmýtur og 

þolendaskömmuðu fólk sem hafði verið beitt kynferðisofbeldi. Í rannsókn McMahon og 

Farmer (2011) kom fram að 50% af amerískum háskólanemendum trúðu því að konur myndu 

biðja um að verða nauðgað eftir því hvernig þær klæddu sig eða höguðu sér. Samkvæmt 

Fawcett Society (2017) trúðu 34% kvenna og 36% karla að konur ættu að einhverju leyti eða 

algjörlega sök að því að hafa verið nauðgað. 

Í rannsókn Dr. Jessica Taylor frá árunum 2017 til 2019 komst hún að því að þolendaskömmun 

er mjög algeng í Bretlandi hjá konum og körlum. Rannsóknir hennar sýna allt frá 5% - 68% 

kenndu konum um að hafa verið beittar kynferðisofbeldi, misnotkun, nauðgun og áreitni.  

Þessar niðurstöður koma ekki á óvart þegar litið er til allra þátta samfélagsins sem styðja við 

þolendaskömmun. Hins vegar þýðir þetta að margir sem verða fyrir kynferðisofbeldi verða 

líka fyrir þolendaskömmun.  

 

Hvað er sjálfsskömmun (self blaming)? 

Sjálfsskömmun er skilgreint sem hugrænt ferli um eignun (attribution) sem á það til að vera 

skilgreint á tvo vegu; atferlistengd sjálfsskömmun og persónuleikatengd sjálfsskömmun.  

Atferlistengd sjálfsskömmun er þegar við setjum óverðskuldaða sök á okkur sjálf, út frá 

hegðun eða gjörðum. Þessi tegund sjálfsskömmunar leiðir fólk til þess að skoða hvernig 

öðruvísi hegðun eða gjörðir hefðu geta verndað þau og/eða komið í veg fyrir að ofbeldið hafi 

gerst.  

Persónuleikatengd sjálfsskömmun er þegar við setjum óverðskuldaða sök á okkur sjálf, út frá 

persónuleika okkar. Þessi tegund sjálfsskömmunar leiðir til þess að fólk trúir því að það sé 

eitthvað að þeim og/eða að það hafi valdið því að það varð fyrir ofbeldi.  

Sjálfsskömmun finnst ekki eingöngu í kynferðisofbeldi en rannsóknir sýna að það eykst 

töluvert þegar fólk upplifir þolendaskömmun eða neikvæð viðbrögð þegar það segir frá 
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kynferðisofbeldinu. Rannsóknir sýna einnig að fólk sem hefur verið beitt kynferðisofbeldi 

noti þau skilaboð sem það fær frá samfélaginu og stuðningskerfum. Til þess að meta hvort 

einhver muni kenna þeim um kynferðisofbeldið og til að meta hvort nauðgunin, árásin eða 

ofbeldið var þeim að kenna.  

 

 

Hvers vegna kennir fólk sér um þegar það hefur verið beitt 

kynferðisofbeldi? 

Það er ekki nema von að við kennum okkur um kynferðisofbeldið þegar skilaboðin, sem við 

höfum fengið frá unga aldri, frá samfélaginu um þolendaskömmun eru svona algeng. 

Rannsóknir sýna að meira að segja börn bera sig saman við nauðgunarmýtur og 

þolendaskömmun til þess að ákveða hvort þau ættu að segja frá ofbeldi eða nauðgun. 

Samkvæmt nýlegum rannsóknum frá árinu 2019, trúa jafn vel mjög ung börn 

nauðgunarmýtum og skilaboðum um þolendaskömmun.  

Það eru hins vegar margar ástæður fyrir því að við kennum okkur sjálfum um 

kynferðisofbeldið sem við vorum beitt. Hér koma nokkur algeng dæmi um hvers vegna fólk 

kennir sér um kynferðisofbeldið: 

• Til þess að öðlast aftur stjórn yfir kynferðisofbeldinu og yfir því að finnast við 

örugg. Ef við getum sjálfum okkur um kennt, þá getum við sannfært okkur um að 

við séum með stjórnina og getum verndað okkur þannig gagnvart ofbeldi í 

framtíðinni 

• Til þess að refsa okkur fyrir að hafa “leyft þessu að gerast“ 

• Til þess að „útskýra“ hvers vegna þetta heldur áfram að gerast fyrir okkur 

• Gerendurnir sögðu endurtekið að þetta væri okkur að kenna og að við höfðum 

kallað þetta yfir okkur 

• Við upplifðum ást, losta eða ánægju í garð gerandans eða með honum 
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• Okkur líður eins og við hefðum átt að berjast meira til baka eða hafa gert eitthvað 

annað til að vernda okkur eða aðra 

• Okkur var kennt um af fólki sem við treystum og trúðum (foreldrar, 

umönnunaraðilar, makar, yfirvöld) 

• Okkur líður eins og við höfum gert eitthvað til þess að verðskulda að hafa verið 

nauðgað eða beitt ofbeldi 

Fólk hefur margar ástæður fyrir því hvers vegna þau kenna sér um. Hins vegar eru sumir sem 

vita ekki hvers vegna þau kenna sér um. Margir einstaklingar sem hafa komið í viðtöl hjá 

okkur í Aflið hafa sagt að þau vita að ofbeldið var ekki þeim að kenna en þeim líður samt eins 

og þetta sé þeirra sök. Þetta bendir til þess að sjálfsskömmun er ekki á rökréttu stigi, heldur 

tilfinningalegu stigi.  

 

Hvernig hætti ég að kenna mér um hvað var gert við mig? 

Þetta er eitthvað sem við mögulega spyrjum okkur sjálf að í mörg ár. Aftur á móti er það ein 

besta gjöf sem við getum gefið okkur eftir að hafa verið beitt kynferðisofbeldi að hætta að 

kenna okkur um það sem einhver annar ákvað að gera við okkur. Ef þú ert tilbúin/n að vinna 

úr þinni eigin sjálfsskömmun þá gæti verið gott að sækja sér ráðgjafar eða stuðnings góðrar 

vinar til þess að tala í gegnum þetta. Ef þú vilt byrja á að skoða þetta ein/n þá er hægt að nýta 

eitthvað af þessum ráðum hér fyrir neðan: 

1. Byrjaðu á að skoða á alla vegu það sem þú kennir þér um – skrifaðu það niður, 

teiknaðu það eða hugsaðu um það. Taktu eftir ef það eru einhver mynstur. Taktu eftir 

ef þú kennir þér um eitthvað meira en annað.  

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 
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2. Skoðaðu næst alla þá þætti sem gerðust á meðan og eftir að kynferðisofbeldið átti 

sér stað sem þú kennir þér ekki um – hvað kennir þú gerandanum um? Hverju 

kennir þú foreldrum eða umönnunaraðilum þínum um? Er einhver partur 

kynferðisofbeldisins sem þér finnst ekki vera þér að kenna? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

3. Hugsaðu út í alla þá þætti sem þú kennir þér um – hvenær byrjaði það? Hvernig 

byrjaðir þú að kenna þér um? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

4. Ef sjálfsskömmunin kom til vegna þolendaskömmunar annarra í þinn garð – 

íhugaðu hvers vegna þú gætir hafa byrjað að ásaka þig? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

5. Íhugaðu hvaða tilgangi sjálfsásökunin þjónar þér/er að gera fyrir þig – hvernig 

hjálpar það þér að kenna þér um? Hvernig skaðar það þig? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 
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6. Þegar þú hefur unnið þig í gegnum þetta, þá er síðasta skrefið að færa sökina 

aftur þar sem hún á heima. Eingöngu, 100% á gerandann/gerenduna.  

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

Það að hugsa um og vinna sig í gegnum eigin hugsanir um sjálfsásökun getur tekið tíma og 

verið erfitt. Vertu mild/ur í eigin garð og ef þú finnur að þú þarft á stuðningi að halda, leitaðu 

til einhvers sem þú treystir til að ræða sjálfsskömmunina.  

 

Myndband um þolendaskömmun og sjálfsásökun: https://youtu.be/RAOAe9gX7ck 

Sjálfsvinna 

Veldu eitthvað eða allt af þessum þremur verkefnum hér fyrir neðan; 

1. Skrifaðu eða hugsaðu um hvernig þessi kafli hefur breytt sýn þinni á 

þolendaskömmun og sjálfsskömmun 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

2. Skrifaðu eða hugsaðu um eftirfarandi spurningu: Hvað heldurðu að myndi gerast ef 

samfélagið myndi fara að kenna gerendum kynferðisofbeldis um það sem þeir hafa 

gert? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________
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____________________________________________________________________________________________ 

 

3. Skrifaðu bréf til þíns yngri sjálfs. Segðu þér í bréfinu allar þær ástæður fyrir því að 

ofbeldið eða áfallið var ekki þér að kenna.  

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 
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Kafli 7: Að stunda kynlíf og upplifa nánd eftir 

kynferðisofbeldi 

Inngangur 

Þessi kafli skoðar hvernig okkur líður að stunda kynlíf og upplifa nánd eftir að hafa orðið 

fyrir kynferðisofbeldi.  

Upphitun 

Almennt verkefni: Hvernig heldur þú að verða beitt/ur kynferðisofbeldi hafi áhrif á kynlíf 

einhvers? 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

 

Persónulegt verkefni: Skrifaðu eða hugsaðu um hvernig þér líður gagnvart kynlífi og 

kynferðislegri snertingu. Nýtur þú þess? Er einhver hluti kynlífs eða nándar sem þú nýtur 

ekki? 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

 

 

Hvers vegna ættum við að ræða kynlíf eftir að hafa verið beitt 

kynferðisofbeldi? 
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Eftir að hafa sagt frá kynferðisofbeldi þá fer mikið af okkar orku að ræða eða hugsa um 

nauðgunina, ofbeldið eða árásina. Fagaðilar tala við okkur um kynferðisofbeldið. Lögreglan 

talar við okkur um kynferðisofbeldið. Við hugsum um kynferðisofbeldið. Við getum 

auðveldlega kaffærst í sársaukafullum og erfiðum (traumatic) minningum, samtölum og 

hugsunum um kynlíf. Hins vegar munu flest okkar halda áfram að lifa heilbrigðu og 

ánægjulegu kynlífi. Af þessari ástæðu þá er gott að gefa okkur rými til þess að hugsa og tala 

um það að stunda kynlíf eftir kynferðisofbeldi.  

Í öðru lagi þá er það líka fullkomlega eðlilegt og mjög algengt að kynlífið okkar verði fyrir 

skaða eftir kynferðisofbeldið sem við vorum beitt. Engin bregst eins við kynlífi eftir 

kynferðisofbeldi en hins vegar þá eru fæst okkar sem höfum talað við einhvern um kynlífið 

okkar eftir að hafa orðið fyrir nauðgun eða misnotkun. Þess vegna er mikilvægt að fá 

upplýsingar um það að stunda kynlíf eða vera náin/n einhverjum eftir að hafa verið beitt 

ofbeldi.  

 

Getur fólk upplifað gott kynlíf eftir að hafa verið nauðgað eða misnotað? 

Algjörlega. Samkvæmt rannsókn Jessicu Taylor, sem er höfundur þessa efnis, kom fram að 

helmingur af 756 körlum og konum upplifðu að þau áttu gott kynlíf með mökum sínum eftir 

að hafa verið nauðgað eða misnotuð. Á hinn bóginn þá á helmingur þeirra erfitt með að njóta 

kynlífs.  

Hér virðist lykilatriðið vera makinn. Fólk sem gat notið kynlífs eftir nauðgun og misnotkun 

höfðu fundið maka sem sýndu þeim virðingu, hlustuðu á þau og virtu mörk þeirra. Þetta 

getur þýtt að spyrja reglulega hvort þeim líður vel, hvort þau veittu samþykki og hvort þau 

voru að njóta kynlífsins. Auk þess átti fólk auðveldara með að stunda kynlíf sem átti maka 

sem hlustaði á þau og var ekki sama um upplifun þeirra á kynferðisofbeldinu, sérstaklega þar 

sem manneskjan gat sagt maka sínum frá áfallakveikjum sínum og mörkum.  
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Fær annað fólk endurupplifun (flashback) eða upplifir kveikjur þegar það 

stundar kynlíf eða upplifir líkamlega nánd? 

Já þetta er mjög algengt. Rannsóknir Jessicu Taylor hafa sýnt fram á að af 756 manns þá 

upplifa 76% þeirra endurupplifanir og kveikjur í kynlífi eða við kynferðislega snertingu með 

maka. Yfir þrír fjórðu (3/4) fólks upplifði þessar kveikjur og endurupplifanir.  

Þetta er eðlilegt en flest fólk segir þetta vera mjög sársaukafullt. Það er auðveldara að átta sig 

á sumum kveikjum en öðrum. Sumir þekktu vel kveikjurnar sínar í kynlífi og forðuðust það 

af öllum mætti (t.d. sígrettulykt). Á meðan það tók aðra mörg ár að læra inn á kveikjurnar 

sínar/hvað olli því að kveikjurnar komu fram eða voru enn að upplifa kveikjur og 

endurupplifanir sem þau skildu ekki eða gátu ekki stjórnað.  

 

Hvernig tekst fólk á við það að stunda kynlíf eða vera í líkamlegri nánd? 

Samkvæmt áðurnefndri rannsókn þá var það mjög mismunandi. Kynlíf hafði mismunandi 

merkingu fyrir fólk þannig þau tókust á við það á mismunandi hátt. Hér fyrir neðan má sjá 

algengustu svör úr rannsókn Jessicu varðandi hvernig fólk var að takast á við kynlíf eða nánd: 

• „Ég stunda ekki kynlíf. Ég forðast það. Ég hef ekki verið í sambandi síðan.“ 

• „Ég byrja í samböndum en ég á ekki í kynferðislegum samskiptum við neinn.“ 

• „Ég helli mig fulla/n eða reyki gras áður en ég stunda kynlíf.“ 

• „Ég læt mig bara hafa það.“ 

• „Ég sker mig eftir kynlíf.“ 

• „Ég leyfi maka mínum bara að gera ákveðna hluti.“ 

• „Ég sagði maka mínum hverjar kveikjurnar mínar væru og hvað ég vildi ekki að 

yrði gert og það var hlustað á mig. Núna á ég besta kynlíf sem ég hef nokkurn 

tímann haft.“ 

• „Þegar ég þarf að hætta þá hættir makinn minn og gefur mér stórt knús.“ 

• „Ég veit ekki hvernig ég á að takast á við það, ég veit ekki hvað ég á að gera.“ 
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Eins og þú getur séð af þessum svörum frá fólki, þá eru allir mismunandi. Hins vegar vöktu 

nokkur svör áhyggjur. Svörin þar sem kom fram að þau helltu sig full, reyktu gras, skáru sig 

og létu sig hafa það, þýðir að ekkert af þeim gáfu raunverulegt samþykki fyrir kynlífinu. Við 

getum aðeins gefið samþykki fyrir kynlífi þegar við höfum allar upplýsingar, getu og 

frelsi til að velja – og fyrst og fremst – þegar við virkilega viljum stunda kynlíf. 

Mörg þeirra voru aðeins að stunda kynlíf vegna þess þeim fannst þau skyldug til þess eða 

liðu eins og þau ættu að gera það. Þau voru ekki að njóta þess og voru að nota margar 

aðferðir til þess að þola kynlífið sem þeim langaði virkilega ekki að stunda. Skilgreina má 

það sem áfall. 

Fólk nefndi að það hætti að stunda kynlíf eða höfðu tekið þá ákvörðun að fara ekki í nein 

náin sambönd. Þetta er fullkomlega eðlilegt og mjög algengt. Það er engin regla sem segir að 

við þurfum að vera í sambandi við fólk eða stunda kynlíf. Margir lifa góðu og hamingjuríku 

lífi þótt það kjósi að stunda ekki kynlíf eða vera ekki í nánum samböndum. Ef kynlíf veldur 

okkur áfalli eða það að vera í sambandi lætur okkur líða illa, þá þurfum við ekki að neyða 

okkur að ganga í gegnum það að stunda kynlíf eða vera í samböndum ef við viljum það ekki. 

 

Ég held að ofbeldið eða nauðgunin breytti því sem mér líkar í kynlífi eða 

kynvitund minni – er þetta eðlilegt? 

Margir einstaklingar í áðurnefndri rannsókn sögðu að kynferðisofbeldið hafði breytt kynlífi 

þeirra, kynvitund og hvað þau völdu í kynlífi. Karlar og konur sögðu að ofbeldið hafði breytt 

því hverjum þau löðuðust að, hvernig tegund af kynlífi þau nutu og hvernig ofbeldið breytti 

þeirra eigin skilningi á hver þau voru.  

Út frá áfallamiðaðri nálgun þá er það rökrétt og eðlilegt að kynferðisofbeldið sem við 

þurftum að þola breyti því hvernig okkur líður gagnvart kynlífi, kynvitund okkar og hvernig 

tegund kynlífs við viljum. Til að mynda þá var fólk í rannsókninni sem forðaðist að stunda 

kynlíf með fólki sem var af sama kyni og gerandinn þeirra. Það var líka fólk sem velti fyrir sér 

hvort ofbeldið hafði breytt því hvernig kynlífi þau löðuðust að. Að sama skapi þá var fólk 

sem efaðist um kynhneigð sína en voru of hrædd að hitta fólk af sama kyni og þau. Á meðan 
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fólk gaf upp mismunandi svör í rannsókninni, þá kom umræðan um kynhneigð og kynvitund 

oft upp í gögnunum en tæplega 90% þátttakendanna töluðu um það í svörum sínum. 

 

Ég tek eftir að ég er meira fyrir ofbeldishneigt, gróft og niðurlægjandi kynlíf 

sem líkist nauðguninni eða misnotkuninni. Er þetta algengt? 

Þetta er algengt. Hins vegar, hvernig þér líður gagnvart þessu er mikilvægt. Margir í 

rannsókninni skrifuðu um þetta efni og flestir voru ekki vissir hvað það þýddi. Sumir 

skrifuðu hvernig þau hefðu vanist ofbeldisfullu, niðurlægjandi og grófu kynlífi eftir að hafa 

verið nauðgað eða beitt mansali.  

Hins vegar þá sögðu þau ekki að þau hafi notið þess, eingöngu að þau hafi vanist þessu eða 

normalíserað það. 

Mörg töluðu um að þau hafi vanist því að verið væri að meiða þau á meðan kynlíf stóð vegna 

þess ofbeldis sem þau höfðu verið beitt. Þau efuðust um það hvort þau nutu þess eða hvort 

þau höfðu eingöngu lært að þola þetta í gegnum árin. Aftur á móti þá skrifuðu líka sumir að 

þau nutu kynlífsathafna sem líktist ofbeldinu sem þau voru beitt eða annað sem gerandinn 

hafði gert við þau í fortíðinni. Þetta er flókið fyrirbæri og fáar rannsóknir sem hafa skoðað 

hvers vegna þetta gerist eða hvers vegna eitthvert okkar gæti liði svona.  

 

Ætti ég að segja maka mínum að mér hafi verið nauðgað eða beitt ofbeldi? 

Þetta er algjörlega þitt val. Ef þú ert í sambandi við manneskju sem hefur sýnt þér virðingu, 

verið opin og ekki dæmandi gagnvart öðrum persónulegum málefnum og þér líður eins og þú 

viljir tala við hana um þetta þá er það þitt val að gera slíkt. Margt fólk í rannsókninni fannst 

það hjálpa kynlífi sínu mikið við að segja maka sínum, sem sýndi þeim ást og virðingu. Hins 

vegar kom það einnig fyrir að makinn studdi ekki manneskjuna og virti hana ekki, sem leiddi 

til að kynlífið og sambandið varð ofbeldisfullt og skaðlegt.  
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Hvernig sem makinn þinn bregst við þá er það ekki þér að kenna og þú berð enga ábyrgð á því. Ef þau elska þig 

og virða þá munu þau hlusta, læra og virða mörkin þín, langanir og þarfir. 

Ef þú segir maka þínum frá kynferðisofbeldinu sem þú varst beitt/ur og þau styðja þig ekki, 

trúa þér ekki, kenna þér um eða hunsa mörkin þín – þá er það rautt flagg um 

ofbeldismanneskju og ef þú getur, þarftu að gera allt sem þú getur til að vernda þig og fá 

aðstoð til að fara frá þeim.  

Hafðu það samt í huga að margir makar vita ekki hvað þeir eiga að segja eða hvernig þeir geta 

stutt maka sinn þegar sagt er frá nauðgun eða misnotkun. Ef það á við um þig þá er góð 

hugmynd að sækja ykkur stuðning saman. Þetta er annað heldur en þegar maki er alveg sama 

um þína líðan eða virðir ekki mörk þín.  

Horfðu á myndbandið hér fyrir neðan sem heitir „Að stunda kynlíf og vera líkamlega 

náin/n eftir ofbeldi“ 

https://youtu.be/ppzF8AsCwI8 

Sjálfsvinna 

Þú getur valið eitthvað eða allt af þessum þremur verkefnum hér fyrir neðan: 

1. Hugsaðu eða skrifaðu um þitt eigið kynlíf: Hvernig hefur kynferðisofbeldið haft áhrif 

á þitt kynlíf, kynhneigð og tilfinningar tengt kynlífi? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

2. Ímyndaðu þér að maki þinn myndi segja þér að hann hafi verið misnotaður í æsku, 

hvernig myndir þú bregðast við til þess að tryggja að honum/henni liði vel og væri 

örugg/ur þegar þið stundið kynlíf saman. 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________
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____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

3. Skrifaðu eða hugsaðu um líkamlega snertingu sem þú nýtur og líkamlega snertingu 

sem þú nýtur ekki. Eru einhverjir hlutir sem þú vilt hætta að gera? Eru einhverjir 

hlutir sem þú vildi prófa meira? 

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________ 

 

 

 

Kafli 8: Hvernig við skilgreinum og skiljum 

okkur í kjölfar kynferðisofbeldis 

Inngangur 

Þessi lokakafli mun enda með umræðunni um hvernig við skilgreinum og tölum um okkur 

sjálf eftir kynferðisofbeldi. Erum við fórnarlömb (victims)? Eftirlifendur (survivors)? Bæði? 

Hvorugt? 

Upphitun 

Almennt verkefni: Áður en þú heldur áfram að lesa eða horfa á myndbandið, hvað finnst þér 

um hugtakið „fórnarlamb“ og „eftirlifandi“? 
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Persónulegt verkefni: Hvernig viltu að þér sé lýst? Sem fórnarlamb? Eftirlifandi? Þolandi? 

Brotaþoli? Eða kannski eitthvað annað? 

 

Hvort er réttara hugtak, „fórnarlamb“ eða „eftirlifandi“? 

Mikið hefur verið rökrætt um hvernig ætti að lýsa konum og körlum sem beitt hafa verið 

kynferðisofbeldi.  

Sumir hafa rökrætt að „fórnarlamb“ sé valdaminnkandi og einblínir á hina neikvæðu upplifun 

og afleiðingar, að þetta hljómar eins og stöðnun og stuðlar ekki að bata eða velferð 

manneskjunnar. Margir hafa stungið upp á að það að breyta tungutakinu yfir í „að lifa af 

nauðgun“ (rape survivor) valdefli manneskjuna, er meira framtíðarmiðaðra og vekur upp minni 

þolendaskömmun heldur en þolandi. 

Hins vegar hugsa margir kenningarsmiðir og rannsakendur þetta ekki svona tvístefnulega. Í 

stað þess að styðja við notkun á orðinu „fórnarlamb“ eða „eftirlifandi“, þá hafa nokkrir 

rannsakendur fundið út að konum líður eins og raunveruleiki þeirra sé flóknari en þessi tveir 

merkimiðar. Sumt fólk leið eins og þau væri fórnarlömb, sumt fólk leið eins og þau væru 

eftirlifendur, sumt fólk fannst það vera bæði á sama tíma og aðrir hötuðu báða merkimiðana.  

 

Hvers vegna er mikilvægt hvernig við skilgreinum okkur eftir 

kynferðisofbeldi? 

Eftir kynferðisofbeldið og eftir marga mánuði eða ár að kalla okkur sjálf fórnarlömb eða 

„eftirlifendur“ þá verðum við að passa okkur á að skilgreina okkur ekki eingöngu út frá því 

kynferðisofbeldi sem við vorum beitt af öðrum. Við erum margt annað gagnvart mörgu öðru 

fólki. Við höfum marga aðra eiginleika og hlutverk í lífinu. Þar með erum við ekki aðeins 

fórnarlamb, þolandi eða eftirlifandi af ofbeldi sem framið var af öðrum.  

Á meðan kynferðisofbeldið breytir okkur og hefur djúp áhrif á okkur – þá stoppar það okkur 

ekki í að vera við sjálf. Við erum heilar manneskjur með áhugamál, færni, skoðanir, hugsanir, 
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tilfinningar, þekkingu, ábyrgð, menntun, hlutverk, líf, réttindi, eiginleika, gildi – og framtíð. 

Þegar fagaðilar skilgreina okkur sem fórnarlömb, þolendur eða eftirlifendur þá sjá þau okkur 

aðeins í gegnum það sem kom fyrir okkur, í stað alls annars sem við erum og erum fær um.  

 

Ef mér líður vel að kalla mig þolanda, fórnarlamb eða eftirlifanda (survivor), 

er það enn í lagi? 

Algjörlega! Þetta er þitt val og það er mikilvægt að þér líður vel með hvernig sem þú velur að 

skilgreina þig.  

 

Hvað er styrkleikamiðuð þjónusta? 

Styrkleikamiðuð þjónusta eða nálgun vinnur út frá  því sjónarmiði að líta til styrkleika 

okkar, hæfileika og eiginleika í stað þess að sjá okkur sem eingöngu þolendur eða einblína 

bara á vandamál okkar og erfiðleika. Styrkleikamiðuð nálgun skilgreinir okkur ekki af því 

ofbeldi sem við vorum beitt heldur sér okkur sem heilar manneskjur með mikla færni, 

styrkleika, hæfileika, þekkingu, visku og bjarta framtíð framundan. 

 

Hvað hefur þetta að gera með styrkleikamiðaða þjónustu? 

Það að skilgreina okkur eða vera skilgreind af því kynferðisofbeldi sem við vorum beitt er 

ekki styrkleikamiðuð þjónusta. Það er veikleikamiðuð þjónusta (deficit-based practice). Það er 

vegna þess þegar litið er á okkur eins og eini eiginleikinn okkar sé að vera þolandi eða hafa 

lifað af ofbeldi og misnotkun. Styrkleikamiðuð nálgun sér okkur hins vegar sem 

einstaklingar, sem voru jú beittir kynferðisofbeldi en það gerir okkur ekki að þeim 

einstaklingum sem við erum. Gerandinn bjó okkur ekki til. Ofbeldið skilgreinir okkur ekki. 

Þetta er rætt betur í myndbandinu sem fylgir hér að neðan. 
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VictimFocus hvetur alla fagaðila að vinna út frá styrkleikamiðaðri nálgun á þann hátt að 

skilgreina ekki eða tala ekki um fólk sem hefur orðið fyrir kynferðisofbeldi sem 

fórnarlamb eða eftirlifandi heldur sem fólk með marga kosti, styrkleika og hugmyndir. 

Við erum ekki það sem einhver annar gerði okkur. 

Myndband um að skilgreina sig eftir kynferðisofbeldi: https://youtu.be/SVuQm0wYNi8 

Verkefni: 

1. Skrifaðu eða hugsaðu um þína persónulegu skoðun á hugtökunum „fórnarlamb“, „þolandi“ 

og „eftirlifandi“. Hefurðu notað þau til að skilgreina þig? Hvernig líður þér gagnvart þeim? 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

 

2. Íhugaðu þessa spurningu; Erum við skilgreina okkur út frá því hvað einhver annar gerði 

okkur þegar við köllum okkur „þolanda“, „fórnarlamb“ eða „eftirlifanda“? 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

 

3. Skrifaðu eða hugsaðu um jákvæðar ástæður þess að einhver velji að kalla sig „þolandi“, 

fórnarlamb“ eða „eftirlifanda“. 

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________
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____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________ 

 

Lokaorð frá Jessicu Taylor 

Hæ!  

Vel gert hjá þér að vinna þig í gegnum þetta ókeypis námskeið. Markmið námskeiðsins var 

að læra að hugsa vel um okkur eftir kynferðisofbeldi. Ein besta leið til að gera það er að læra 

eins mikið og við getum um okkur sjálf, viðbrögð okkar og tilfinningar. Þetta námskeið var 

hannað til þess að hjálpa þér að gera það auk þess að læra um rannsóknir, kenningar og 

sönnunargögn.  

Ég vona að þér þótti námskeiðið áhugavert og upplýsandi. Vel gert hjá þér ef þér tókst að 

gera eitthvað af verkefnunum sem fylgdi. Ég vildi byggja eitthvað sem var sveigjanlegt þannig 

að þú gæti valið hversu djúpt þú færir í sjálfskoðun þína eftir því hvernig þér líður.  

Ef þú þekkir einhvern sem gæti grætt á þessu námskeiði þá hvet ég þig eindregið að deila 

þessari síðu með öðrum.  

Takk kærlega fyrir að taka þér tíma til að læra meira um sjálfa/n þig í kjölfar 

kynferðisofbeldis. Farðu vel með þig og mundu að þú ert fær um stórkostlega hluti.  

Jessica 

 

 

 

 

Hér skulum við setja öll viðeigandi símanúmer sem tengjast okkar 

málaflokk: 
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o Neyðarsíminn – 112  

o Aflið 

o Stígamót 

o Bjarkahlíð 

o Bjarmahlíð 

o  
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