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Till dig som forilder

Vi vet att det kan vara svart och smartsamt att vara foralder
till en tondring som blivit utsatt for sexuellt vald. Det ar
vanligt att kdnna skuldkanslor for att man inte har kunnat
skydda sitt barn eller kinna sig maktlos eller orolig 6ver hur
barnet mar. Du som forélder har ofta en viktig roll i
bearbetningsprocessen for ditt barn. Samtidigt kan det
kdnnas utmanande att stotta och det kan vara svart att veta
vad som &r hjalpsamt och inte for barnet. I detta material
har vi samlat tips och rad som forhoppningsvis kan
underldtta for dig som forélder.



5 tipspa
vad dusom
foralder kan

gora



1. Pratamed dict barn

Barn reagerar och kdnner olika. Det finns inget facit, den enda
som vet vad ditt barn tanker och kidnner ér ditt barn.

Fraga dérfor hur ditt barn vill och behover ha det. Forsok dven
att frdga vad du som fordlder gér som barnet tycker ar
hjdlpsamt och vad som inte dr det. Det dr inte sdkert att ditt
barn har svar pa allt du fragar, men att prata om ditt barns
behov med barnet kan ibland gora det lattare att hitta satt att
tillsammans hantera det som har hint. Ge alltid ditt barn
mojlighet att fa bearbeta dvergreppet med hjélp av en
samtalskontakt om den vill och behover.

Exempel:

99 Hur skulle du vilja att vi hanterar det som
har hant?

99 Vad skulle underlatta for dig om jag gjorde
eller sa?

99 Ar det ndgot jag gér som inte kanns bra
for dig?



2. Taansvar for dinaegna
Kinslor kring det som har
hint

Ditt barn behover fa fokusera pé sina egna kénslor utan att
behova oroa sig for sin foralders maende. Om du marker att ditt
barn oroar sig for dig eller doljer saker for att skydda dig, prata
med ditt barn och beritta att dina kinslor ar ditt ansvar. Forsok
att ta kontroll 6ver dina kédnslor och behall lugnet nér du pratar
med ditt barn. Ar det svért for dig att reglera dina egna kinslor
kring det som har hént, dr det viktigt att du tar ansvar for det
och inte later det spilla 6ver pa ditt barn. Sok professionellt stod
eller prata med nagon annan vuxen du litar pa.

Exempel:

99 Jag forstar att du ser att det som har héant

dig &r jobbigt foér mig. Men jag ar vuxen och mina
kdnslor tar jag hand om sjalv, det ar ingenting du
behdéver ta ansvar eller oroa dig for. Om du kanner
dig orolig foér mig eller ndgon annan i familjen
far du garna saga det till mig s& kan vi prata om
det tillsammans!



3. Normaliseraoch
bekriftadetsomdittbarn
kinner ochuttrycker

Att ha varit utsatt for 6vergrepp kan kinnas laskigt och ensamt.
Ofta tanker barn som blivit utsatta att de far skylla sig sjalva
eller att de dverdriver. Gor det darfor tydligt for ditt barn att
du tror pa barnet/barnets berittelse, att du ser att det ditt barn
varit med om dr allvarligt och att du finns tillgdnglig om hen
vill prata eller behover trost. Var varsam med hur du pratar om
sexuella 6vergrepp och aterhamtning. Hur du kommunicerar
kring det ditt barn har blivit utsatt for kommer att paverka hur
barnet kdnner kring sin egen utsatthet. Sakerstill att barnet far
hjélp och stod att hantera sina kédnslor och tankar kring det som
har hént.

Exempel:

99 Jag ser att det som har hant péverkar dig, vill
du beratta hur du kénner?

99 Det 4r vanligt att man reagerar s& som du gor
efter man har blivit utsatt, det &r inget konstigt
eller farligt. Ibland kan man behdva mer hjalp och
f& prata om sina reaktioner och k&nslor efter
utsatthet, &r det ndgot du tror att du kan behéva?



4.Respekteraom ditt
barninte vill pratamed
dig

Det dr inte sdkert att ditt barn vill prata med dig kring det som
har hant eller hur hen mar. Se i sddana fall till att barnet har
tillgdng till nagon annan vuxen den kan och vill prata med.
Kanske finns det en slékting eller en kompis foéralder barnet kan
prata med? Kanske behover ditt barn fa hjélp av en professionell
stodkontakt? Fraga ditt barn om det finns nagon den kan tdnka
sig att prata med om sitt maende. Det viktiga ar oftast inte vem
barnet pratar med, det viktiga dr att om barnet behéver och vill
sa finns det nagon trygg och empatisk vuxen person som barnet
kan vénda sig till.

Exempel:

99 Jag forstar att det kan k&nnas pinsamt eller
svart att prata med mig kring det du blivit utsatt
for, men finns det ndgon annan du skulle k&nna dig
bekvdm att prata med? Hur skulle det kdnnas att
prata med kurator om det du blivit utsatt for? Den
kan hjadlpa dig att reda ut hur du kdnner och
tadnker utan att ndgon annan far veta vad ni pratar
om.



5. Respekteradittbarns
grinser

Ditt barn har fétt sina granser 6vertradda, det dr darfor viktigt
respektera och uppmuntra ditt barns granssittning. Fraga ditt
barn om det dr okej att prata just nu, innan du inleder ett samtal
om det barnet varit utsatt for. Det ger bade ditt barn tid att
forbereda sig och mojlighet att siga nej om den inte orkar eller
vill. Ta inte for givet att ditt barn &r bekvdm med fysisk kontakt,
fridga om det kinns okej att den far en kram eller liknande.
Uttrycker ditt barn att den inte vill nagot, forsok att inte reagera
negativt pa att bli nekad. Det ar smartsamt som fordlder att inte fa
trosta sitt barn pa det sdtt en kanske brukade gora tidigare. Men
kom ihag att det ar ett gott tecken att ditt barn kidnner sig bekvim
nog att siga nej till saker som inte kénns bra.

Exempel:

99 Jag skulle behova prata med dig om det som har
hant, skulle det vara okej for dig att vi gor det
nu eller ska vi ta det en annan dag?

99 Skulle det k&nnas bra for dig att jag ger dig
en kram nu eller vill du hellre att jag later bli?



5 tipspa
vad dusom
foralder
INTE bor

gora



1. Pressainte dict barn act
beritta

Ditt barn har ingen skyldighet att berétta nagonting for dig.
Ditt barn har ritt att 4ga sin egen berittelse och det ar hen som
avgor hur mycket eller lite du eller andra ska fa veta. Det ar

ofta svart som fordlder att std ut med att inte fa tillgang till vad
barnet tinker eller kdnner, eller att inte fa veta detaljer kring det
som har hént, men forsok att ha talamod och visa att du garna
lyssnar om och ndr barnet vill beritta. Det dr vanligt att barn
berdttar nér de sjdlva kdnner sig trygga och redo att beritta,
men det kan ocksa vara sa att du aldrig far veta exakt vad som
har hént. Fokusera pé att underlatta for barnet att bertta istallet
for att pressa barnet till att berdtta. Att ditt barn inte berattar
betyder inte nddvéandigtvis att ni har en relation dér barnet inte
kdnner sig trygg att berdtta. En del barn tycker helt enkelt att
det kdnns for privat eller pinsamt att prata med sina foraldrar
om det den varit utsatt for. Du som forélder kan fortfarande
uppmuntra ditt barn att prata med dig om hur den mar eller
vad den behover, utan att ga in pa detaljer kring vad barnet
blivit utsatt for.



2. Undvik att tabesluti
panik

Att fa reda pad ett ens barn har blivit utsatt for sexuella
overgrepp ar manga foraldrars mardrom. Det ér latt, i

paniken som kan uppsta, att ta beslut som inte dr genomténkta
och grundade och som man sen éngrar. Forsok att lugna ner
situationen sé du far tid att ta kloka och genomténka beslut. Sa
lange ditt barn inte blir utsatt i stunden, kan du lita dig sjélv
tanka och kdnna efter innan du agerar eller tar beslut. Prata
ocksa med ditt barn innan du beslutar nagot, sa att barnet far
vara med och tdnka och kdnna kring det som har hént barnet.
Det kan dven vara bra att soka radgivning fran yrkesverksamma
som har kunskap om sexuella 6vergrepp eller
anmailningsprocessen eller liknande, innan

man tillsammans bestimmer vad som ska ske.



3. Tainte beslut over ditt
barns huvud

Ditt barn har varit med om en stor kontrollférlust. Ditt barn
behover fa kdnna att hen dr med och bestimmer i en situation
som handlar om den och som dr vildigt obehaglig. Forsok att
i allra mojligaste man undvika att gora eller sdga saker som
barnet inte vill. Om du éndé i din roll som férdlder maste gora
nagot som gar emot ditt barns dnskan, var noga med att
forklara for ditt barn vad som hinder och fraga hur du kan
underlitta for barnet kring det som har beslutats. Ibland kan
den psykiska stress som ménga utsatta upplever, gora att det ar
svart att ta in och processa information. Sakerstall att ditt barn
har forstatt och se till att du och ditt barn har en kontinuerlig
kommunikation kring vad som hénder.



4. Antainte attduvetvad
ditct barn kianner

Barn dr olika och kan uppleva en liknande situation pa valdigt
olika sitt. Det dr inte sdkert att barnet kinner som du gor infor
det som den har blivit utsatt for. Férsok att vara lyhord. Fraga
barnet vad hen kdnner och tanker. Forsok att vara 6ppen for
det barnet berittar, aven om det gir emot vad du sjélv kdnner.
Kénner du att det blir svért for dig att ta emot vad barnet sdger
eller kinner och samtidigt kontrollera dina egna kanslor, se till
att barnet kan prata med ndgon annan trygg vuxen eller
professionell. Overvig om du sjilv behéver prata med ndgon
om det som har hént.



5. Varnogamed attinte
skam- eller skuldbeligga
dittbarn

Undpvik att stélla fragor som kan tolkas som skuld- eller
skambeldggande. Ditt barn kidnner troligen redan skuld och
skam, du vill inte spé pé de kdnslorna. Fokusera istéllet pa att
stilla 6ppna fragor och var noga med att berétta for ditt barn
att det dr vanligt att kdnna skuld- och skamkénslor efter en har
blivit utsatt for sexuella 6vergrepp och att det inte dr nagot
konstigt. Var tydlig med att bara for att ditt barn kdnner

skam- och skuldkdnslor betyder inte att det som har hant ar
barnets fel eller att hen far skylla sig sjalv. Det ar alltid
forovarens fel att barnet har blivit utsatt, utan undantag, och det
behover ditt barn fa hora. Fundera pa vad du vill att ditt barn
ska veta och sig det till ditt barn. Vill du att ditt barn ska veta
att du dlskar hen och att inget av det som har hant barnet ar
barnets fel? Sdg det! Ditt barn dr ingen tankelésare.



Stod for digsom
forilder

Ta hand om dig sjalv! Att vara forélder till ett barn som har
blivit utsatt for 6vergrepp och som mér daligt ar smartsamt och
kravande. Du behover ocksé fa mojlighet att bearbeta det som
har hint. Det ér viktigt for ditt barn att du tar hand om dig sjélv,
men det dr ocksa viktigt for att du har ratt att ma bra. Behover
du prata med négon eller 6nskar ytterligare rad sa ar du varmt
vialkommen att kontakta oss!

Storasysters stod for dig som
anhdérig

Radgivning via chatt, mejl eller telefon.
Samtalsstod i Storasysters samtalsmottagning.

Las mer och sok stod pa storasyster.org.
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Viktigast tror jagnog
cgentligen
barairattanhorigaska
varaoppna
for attprataomadet.
Hellre att nagot ord ‘blir fel’
ibland, in attinte siga
nagot alls.
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