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Latossprataomsex.nu ar till for dig som har utsatts for sexu-
ella 6vergrepp eller valdtakt och har funderingar kring din
sexualitet eller tycker att sex kdnns svart.
Latossprataomsex.nu har utformats inom Foéreningen Stora-
systers projekt Hela Mig som finansierats av Arvsfonden. Du
kan lasa mer om Foreningen Storasyster och projektet Hela
Mig pa s. 164. Med latossprataomsex.nu och i materialet som
du laser nu, vill vi stotta dig i att ma bra i din sexualitet, i dina
relationer och i din kropp. Vi tycker det ar viktigt att prata
Oppet om sex och sexuell halsa och hur sexualiteten kan
paverkas efter erfarenheter av sexuella 6évergrepp. Dels for att
kunna ge stéd till dig som bar pa dessa erfarenheter och dels
for att sprida kunskap i samhallet kring att sexuella over-
grepp ar vanligt forekommande och paverkar manniskors liv
och halsa.

| det har materialet far du information, tips och enklare év-
ningar att testa pa egen hand och vi hoppas kunna ge svar
pa dina fragor och ge stéd kring det som kan kannas svart
med sex. Pa hemsidan kan du aven fa vagledning kring vart
du kan vanda dig om du behéver prata med nagon profes-
sionell eller vill ha medmanskligt stéd pa vagen mot att ma
battre. Inom Foreningen Storasyster erbjuder vi aven sexo-
logiskt stod online och pa vara mottagningar i Malmoé och
Stockholm. Vi vill att du ska veta att det gar att kornma vida-
re och hitta vagar till sex och en sexualitet som kanns bra for

just dig. For det har du ratt till!
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P3 latossprataomsex.nu kan du ldsa om reaktioner under och efter
sexuella 6vergrepp eller valdtakt. Du hittar aven information om
vad som kan kdnnas svart med sex efter att du har blivit utsatt.
Innan du laser vidare kan det vara bra att fundera 6ver hur du mar
just och vilket stod du framst kan behéva. Om du mar mycket
daligt och kdnner att det ar svart att klara av vardagen éverhuvud-
taget, sa ar det viktigt att du far ratt hjalp och stéd. D& kanske inte
information pa ldtossprataomsex.nu ar tillracklig for dig utan du
kan behodva fa hjalp att ma battre generellt innan du boérjar jobba
med det som kanns svart kopplat till sex. Nar du kanner dig redo
och mar battre kan du alltid komma tillbaka till hemsidan och
borja utforska hur du aven kan ma battre i din sexualitet. P& For-
eningen Storasysters soktjanst stodefterdvergrepp.se kan du hitta
olika typer av stdd dver hela landet.

Nar en situation varit skrammande, farlig eller hotfull sa kan det
vacka starka kanslor av radsla och stress. For en del kanns det
battre efter ett tag medan andra kanner att maendet inte for-
battras eller till och med blir samre med tiden. Detta kallas for
traumatisk stress. Om du har matt daligt lange och far jobbiga
och patrangande minnesbilder, sa kallade flashbacks, har svart
att skilja pa nutid och datid eller ofta ar pa helspann, kan det vara
tecken pa att du har posttraumatiskt stressyndrom (PTSD). Da kan
det kdnnas som att minsta lilla paminner dig om det du varit med
om och vacker starka kanslor som kan vara svara att hantera. Om
du kdnner igen dig i detta kan du behova fa professionellt stod i
forsta hand for att kunna kanna dig trygg och saker igen. Du kan
borja med att kontakta vardcentralen, elevhalsan eller ungdoms-
mottagningen. Eller ringa till en psykiatrisk mottagning i din stad.
Pa 1177.se kan du lasa mer om PTSD.



Om du har tankar pa att ta ditt liv eller mar sa daligt att det
ar kdnns omojligt att hantera vardagen, sa ar det viktigt att
du far hjalp for att inte beho6va vara ensam med tankarna.
Det gar att ma bra igen och det har du ratt till' Pa Umo.se
kan du lasa mer om sjalvmordstankar. Om situationen ar
akut ska du ringa 112 eller kontakta en psykiatrisk akutmot-
tagning. Du kan aven ringa en telefon- eller chattjour, som
Minds sjalvmordslinjeeller Jourhavande medmanniska, dar
du far prata med personer som ar vana vid att lyssna och
stotta. Du kan vara anonym nar du ringer. Du kan aven lasa
mer om olika typer av stdd pa var soktjanst stodefterdver-

grepp.se.



Sexuella 6vergrepp ar sexuella handlingar som begas
mot din vilja. Sexuella évergrepp kan se mycket olika
ut, upplevas pa olika satt och ske pa olika platser.
Hemma hos dig eller hos ndgon annan, pa skolan
eller jobbet, utomhus eller pa internet. Alla manniskor
kan utsattas for sexuella dvergrepp oavsett sexuell
laggning, alder eller konsidentitet. Sexuella évergrepp
kan handla om att nagon tvingar dig, utnyttjar sin
makt eller manipulerar dig till att utfora sexuella
handlingar. Till exempel genom att hota om att det
blir konsekvenser om du inte staller upp, som att
sprida rykten, foton eller filmer.



Sexuella 6vergrepp kan aven handla om att nagon
pratar sexuellt med dig mot din vilja eller tar pa din
kropp pa ett satt som kanns obehagligt, med eller
utan klader pa. Eller far dig att ta pa dig sjalv eller
andra pa ett satt som kanns fel eller far dig att ma
daligt. Om nagon blottar sig, det vill sdga visar sitt kon
eller onanerar framfor dig sa kan aven detta raknas
som en form av sexuellt dvergrepp.

Har du funderingar kring om du utsatts for sexuella
dvergrepp sa finns det stod att fa. Foreningen
Storasyster har en stodchatt 6ppen fem kvallar i
veckan, mandag till torsdag mellan klockan 20.00
och 22.00 samt séndag mellan 16.00 och 18.00. Du
kan da chatta anonymt med foreningens volontarer
som ger medmanskligt stéd. Du kan lasa mer

om Foreningen Storasysters stod pa s. 164. Vill du
godra en polisanmalan sa kan du ldsa mer p3 s. 20.
Du kan ocksa kontakta Foreningen Storasysters
Storasysterjurist for att fa gratis juridisk radgivning
rorande sexualbrott, online eller per telefon.



Vad ar en valdtakt?

Valdtakt ar nar en eller flera personer genomfor ett samlag
(vaginalt, oralt eller analt) eller liknande sexuell handling

mot din vilja, med vald eller med hot om vald. En valdtakt

kan aven innebara att nagon genomfor ett samlag med dig
nar du befinner dig i en sarskilt utsatt situation. Till exempel
sover, ar paverkad av alkohol eller droger eller har nagon typ
av funktionsvariation eller sjukdom som paverkar din formaga
att ge samtycke. Aven om det kallas fér valdtakt behover den
sexuella handlingen inte ha innefattat fysiskt vald eller hot
om vald. Handlingen klassas som valdtakt om du inte gett
ditt samtycke till sex. Det spelar ingen roll om forovaren ar

en okand person, en kompis, en partner, familjemedlem eller
annan narstaende, ingen far gora saker med din kropp som du
inte samtyckt till.

Att sex ska bygga pa samtycke och frivillighet finns sedan 1juli
2018 fastslaget i svensk lagstiftning, i en sa kallad samtyckeslag.
Samtycke kan beskrivas som att alla som deltar i en sexuell
situation goér detta frivilligt och av egen vilja. Samtycke ar
mycket mer an att saga ja eller nej till sex. Vi kan visa samtycke
genom kroppsspraket och hur vi svarar pa varandras beréring
till exempel. Enligt lagen har du ocksa ratt att nar som helst
andra dig aven om du till en bérjan samtyckt till sex.

| Sverige har vi ocksa en sa kallad sexuell myndighetsalder,

det vill sdga aldern da du anses kunna samtycka till sex. Den
sexuella myndighetsaldern ar 15 ar och i lagen star det att
nagon som ar éver 15 ar inte far géra nagot sexuellt med nagon
som ar under 15 ar, dven om den som ar under 15 ar uttryckt att
hen vill ha sex. Grundtanken har ar att barn inte kan samtycka
till sex och lagen syftar till att skydda barn och unga fran att bli
utsatta. Du kan lasa mer om den sexuella myndighetsaldern pa
Umo.se. Du kan aven lasa mer om olika typer av brott och vilket
stdd du kan fa om du har utsatts pa jagvillveta.se, en hemsida
som utformats av Brottsoffermyndigheten.



Manga har bilden av att den vanligaste typen av valdtakt
sker genom ett 6verfall av en okand person pa en
offentlig plats, till exempel i en park eller trappuppgang.
En valdtakt kan ske pa detta satt, men vad vi inte pratar
lika ofta om ar att de flesta sexuella dévergrepp och
valdtakter sker i hemnmet och att den som utsatter en
ofta ar nagon vi kanner. Det finns ocksa en forestallning
om att den som utsatts for overgrepp alltid ska kunna
forsvara sig genom att skrika, slass eller pa annat satt
gora motstand. S3 behdver det inte vara. Tvartom ar det
vanligt att det inte alls gar att gora den har typen av
motstand. Lds mer om vanliga reaktioner under sexuella
overgrepp eller valdtakt pa s. 13.

Det ar viktigt att komma ihag att du sjalv har ratt till din
egen upplevelse av vad du blivit utsatt for. Sedan ar det
upp till professionella, juridiskt kunniga personer, att
avgora om handlingen i fraga kan klassas som ett brott
eller inte. Aven om det du utsatts for inte skulle démas
som ett brott i en rattegang sa ar din upplevelse av det
som hande sann och vard att ta pa allvar. Oavsett hur
situationen har sett ut ligger ansvaret alltid hos den som
utsatt dig. Det spelar ingen roll om du ville ha sex fran
bdrjan, men sedan andrade dig, eller om du har haft sex
med personen tidigare. Det spelar heller ingen roll om du
var paverkad av alkohol, inte skrek, inte gjorde motstand
eller forsokte fly fran situationen. Ett sexuellt dvergrepp
ar aldrig nagonsin ditt fel.



Har kan du lasa om tankar, kanslor och reaktioner som
kan uppsta under och efter ett sexuellt dvergrepp eller
en valdtakt. En del reaktioner kommer omedelbart och
andra kan komma langt senare. En del upplever att
reaktionerna kommer flera ar efter 6vergreppet, vilket
kan kannas dverraskande och orovackande. Ibland kan
det ocksa vara svart att koppla ihop hur ens reaktio-
ner hanger ihop med sjalva dvergreppet. Ett exempel
pa detta kan vara att du efter évergreppet kdnner dig
avstangd eller tom pa kanslor. Eller att du bortférklarar
eller forminskar det som hant for dig sjalv eller andra.



Hur kroppen kan reagera
under ett sexuellt overgrepp

Vi reagerar alla olika i en hotfull, skrammande eller farlig
situation. Det gar inte att i forvag veta exakt hur vi kommer
att reagera och vad vi kommer att gora. Vart inbyggda
forsvarssystem i hjarnan aktiveras automatiskt i en situation
som hjarnan tolkar som farlig. Detta gor det svart och ibland
omaojligt att styra over reaktionerna med tanken eller viljan.
Hjarnan goér en blixtsnabb beddomning av situationen och
skickar signaler till kroppen att forsoka fly, fysiskt férsvara

sig eller att forsdka radda sig fran faran genom att kroppen
“stanger av”. Oavsett hur du, eller din kropp, reagerat under
ett Overgrepp sa vill vi att du ska veta att det inte finns nagra
ratt eller fel.

Fight, flight eller freeze

De vanligaste reaktionerna vid fara eller hot brukar kallas for
“de tre F:en”. De tre F:en kommer fran de engelska orden
Fight, Flight, Frozen fright:

Fight att gora motstand och forséka férsvara sig.

att fly fran situationen.

att stanga av och “frysa”, det vill saga
att bli paralyserad.

13



Nar kroppen gor sig redo for att fly eller géra motstand
aktiveras musklerna och blir spanda, hjartat slar snabbare
och andningen dkar. Ibland kan det kannas som att du
kallsvettas och far ett starkt sug i magen. Kroppen samlar all
sin kraft for att slass eller springa. Det ar manga som tror att
det alltid gar att géra motstand, skrika och fly vid ett valdtakt
eller ett sexuellt 6vergrepp. Det ar inte sant. Det ar minst

lika vanligt, om inte vanligare, att kroppen reagerar genom
frozen fright, det vill sdga stanga av. Vid frozen fright gar
pulsen ned, musklerna blir avslappnade och det blir svarare,
ibland omojligt, att rora kroppen eller sdga nagot. Ibland kan
du vara medveten om vad som hander, men att det kanns
som att du ar utanfor din egen kropp. Det kan vara svart att
minnas exakt vad som hant efterat.

Formagan att reagera pa dessa satt vid fara har funnits

med oss sedan vi var grottmanniskor. Reaktionerna fyller

en livsviktig funktion for var dverlevnad. Det ar nédvandigt
att var hjarna och kropp reagerar snabbare an vi kan téanka
for att vi ska dverleva om vi ar i fara. Om vi till exempel
attackeras av en bjorn har vi inte tid att tanka pa hur vi bast
hanterar situationen. Istallet tar reflexerna déver och vi slass,
flyr eller stanger av, “fryser”. Det ar |att att tanka att det basta
sattet att skydda sig mot fara ar att slass eller snabbt ta sig
fran platsen, men sa ar det inte alltid. Om vi tar exemplet
med bjoérnen s kan hjarnan uppfatta situationen som
alldeles for farlig for att vi ska kunna fly eller géra motstand,
eftersom bjornen ar for snabb och stark. D& kan hjarnan gora
beddmningen att det ar mer hjalpsamt att reagera med att
bli paralyserad, ororlig och stel for att géra skadorna sa sma
som mdajligt eller helt undvika faran.



Att bli vat och fa stand
utan att vilja ha sex

Det finns flera satt som kroppen kan reagera pa utan att vi
kan styra dver det med viljan. Det ar inte helt ovanligt att

bli vat, fa stand eller fa orgasm vid ett sexuellt dvergrepp.
Detta ar aterigen kroppen som reagerar automatiskt. Det
betyder inte att du var kat under évergreppet eller att du
gett samtycke till det som hande. Du kan jamféra det med
att kdnna obehag nar nagon kittlar dig. Manga tycker att
det ar jatteobehagligt och olustigt att bli kittlade, men anda
skrattar de. Det kan kannas frustrerande att inte kunna sluta
skratta trots att du vill att den andra ska sluta, men skrattet
ar en reflex, en reaktion, pa berdéringen som din kropp utsatts
for. Samma sak galler vid beroring av kdnsorganen. Ibland
reagerar kroppen pa beréringen utan att vi kan kontrollera
det eller andra pa det med viljestyrka.



Precis som vi alla kan reagera olika under ett 6vergrepp

sa kan vi reagera olika efter att vi utsatts. Under de forsta
dagarna efter ett sexuellt 6vergrepp eller en valdtakt ar det
inte ovanligt att kdnna sig avstangd och kanske uppleva
att det som hant kanns overkligt. Det ar vanligt att kanna
flera olika kanslor pa samma gang. Kanske kanner du dig
tom pa kanslor ena minuten, for att sedan fyllas av manga
olika kanslor samtidigt, som radsla, ilska eller sorg. Det

ar inte konstigt om du inte kanner igen dig sjalv eller hur
du reagerar. Kroppen kan ocksa reagera och du kan fa
huvudvark, frysa eller kdnna dig spand och illamaende.
S6mn, koncentration och matlust kan paverkas. Det ar inte
ovanligt att kanna sig nedstamd, orolig eller gldomsk eller
extra vaksam bland folk eller pa sarskilda platser som kanske
forknippas med dvergreppet. Dessa reaktioner och kanslor
kan uppsta dven om det gatt tid sedan 6vergreppet.

Det finns inga "ratt” satt att hantera ett sexuellt overgrepp
pa. Vissa soker stdod och hjalp direkt efter att de utsatts
medan andra vantar med att prata med nagon eller berattar
aldrig vad de varit med om. Vissa kan bete sig helt “som
vanligt” efter overgreppet, som om inget har hant. Kanske
skamta om eller bortforklara handelsen. Inte heller detta ar
en ovanlig eller felaktig reaktion. Ibland tar det flera ar innan
nagon annan far veta vad en varit med om. Vissa vaéljer att
polisanmala medan andra inte vill eller vagar gora detta. Du
bestammer sjalv om och nar du vill beratta eller géra nagot.
Det kan vara bra for dig att inte behdva bara pa kanslorna
ensam. Det ar heller aldrig for sent att bdrja prata om eller
fa hjalp att bearbeta ett sexuellt dvergrepp. Pa soktjansten
stodefterdvergrepp.se kan du sdka pa stod i narheten av dar
just du bor.



TIPS

Om du vill berditta om évergreppet fér nagon, sa kan
nedanstdende tips vara bra att ha med sig.

Fraga personen du vill beratta for
om ni kan sitta ner vid en bestamd
1 tidpunkt for att prata. Valj en tid dar
[ ingen av er har brattom ivag, sa att
du inte behoéver kianna dig stressad.
Bestdm vem, tid och plats Kanske kan ni ga pa en promenad,
eller ses pa en plats som &r lugn dar
ni kan prata ostort.

Du behover inte ga in pa detaljer

kring vad som hant om du inte vill,
2 utan du kan borja med att beratta

e hur du mar just nu, vad du tanker

och kdnner. Du kan exempelvis bérja
med att saga att du har varit med
om nagonting som varit svart och
jobbigt for dig, men att du behoéver
lite tid pa dig for att beratta.

Du far beréitta sa mycket
eller lite du vill

Ibland kan det kdnnas svart att hitta

orden i stunden. Da kan det vara

bra att forbereda dig pa vad och hur

mycket du vill beratta. Det kan ofta
3. kdannas skont att skriva ner vilka ord
du vill anvanda nar du berattar. Att
skriva kan ocksa hjalpa dig att séitta
ord pa hdndelsen fér din egen skull.
Det du skrivit kan fungera som ett
manus att anvanda under samtalet
eller som ett satt att forbereda dig
infor att prata.

Tdnk igenom vad du
vill fa sagt



Det kan vara bra att uppsdka en akutmottagning

eller vardcentral sa snart som majligt efter ett sexuellt
overgrepp eller valdtakt. For att ta kunna ta prover, géra en
lakarundersékning eller samla in material som senare kan
anvandas som bevis i en eventuell rattsprocess. Du behover
inte vara skadad fysiskt for att uppsoka varden efter ett
overgrepp och du behover inte heller gbra en polisanmalan

i samband med undersdkningen. Daremot kan din journal
anvandas som bevis om du valjer att géra en anmalan langre
fram. Vardpersonal kan aven ta foton pa eventuella skador pa
kroppen. Det kan vara skont for dig att veta att det ar ganska
ovanligt att fa allvarliga fysiska skador vid sexuella 6vergrepp.

Om det har gatt kort tid sedan 6vergreppet kan personalen
ta DNA-prov som kan sparas pa sjukhuset till dess att du
bestamt dig om du vill gbéra en polisanmalan. Hur lang tid
prover sparas kan variera mellan sjukhusen, fraga vad som
galler dar just du ar. Om du soker vard efter en valdtakt
eller ett dvergrepp sa far du oftast lamna prover for sexuellt
overforbara infektioner (vanligen ett urinproy, ibland ett
blodprov). Om det behdvs sa kan du ocksa fa ett vaccin mot
hepatit B eller ett akut p-piller for att undvika graviditet.

Du kan aven fa samtala med nagon om det som hant,

en person som kan ge dig rad och stod. | Stockholm har
Sodersjukhuset en sarskild akutmottagning for valdtagna.

| Uppsala finns Kvinnofridsmottagningen och i Goteborg
finns specialistmottagningen Pilen. | évriga landet finns
sjukhusens ordinarie akutmottagningar, kvinnokliniker, eller
vardcentraler.



Om du har utsatts for sexuella 6vergrepp eller valdtakt kan
det finnas en risk for att fa en sexuellt déverforbar infektion
eller att bli gravid. Olika typer av sexuellt dverforbara
infektioner dverfors pa olika satt, ger olika besvar (symtom)
och kraver olika typer av provtagning for att fa svar pa

om en har blivit smittad eller inte. Det ar mgjligt att ha en
infektion utan att ha nagra symtom, det vill sdga utan att
det marks. Risken att du skulle fatt en infektion minskar
om den som utsatte dig for dvergreppet anvant kondom
eller annat skydd. Om det finns en risk for graviditet sa

kan du i upp till tre dygn efter ta ett akut p-piller som finns
receptfritt pa apotek.

Det kan vara bra att ta prov for sexuellt dverforbara
infektioner (pa engelska STI - Sexually Transmitted
Infextions) sa snart du orkar efter att du har blivit utsatt.
Om du soker dig till halso- och sjukvarden for att ta prover
for STI kan vardpersonalen behéva information om vad

du varit med om, for att kunna ta ratt sorts prover. De kan
alltsd behdva veta om du blev utsatt for ett vaginalt, analt
eller oralt 6vergrepp. Men du bestammer sjalv hur mycket
detaljer du vill beratta om handelsen. All provtagning for
STI ar gratis enligt smittskyddslagen. Pa 1177.se kan du lasa
mer om olika typer av sexuellt dverforbara infektioner och
hur provtagning gar till.



Du bestammer sjalv om du vill polisanmala det sexuella
dvergreppet eller det sexuella vald som du utsatts for. Du
kan gora en polisanmalan dven om det har gatt tid sedan
du utsattes. Du kan goéra en polisanmalan genom att ringa
polisen pa telefonnummer 114 14 eller ga till en polisstation.
Du kan aven ringa anonymt till polisen for att be om rad
eller fraga vad de kan ge for stod, om du kdnner dig osaker
eller vill veta mer. Polisen uppmuntrar alla att anmala brott
sa shart som majligt efter att det skett, eftersom det da ar
|attare att hitta tekniska bevis och forhora eventuella vittnen.

Om du gér en anmalan tar polisen emot den, men kan aven
svara pa fragor och hjalpa dig vidare till en hjalporganisation
dar du kan fa stéd. Om du vill anmala eller har funderingar
kring processen kan du hitta information hos polisen eller
Brottsoffermyndigheten. Hos brottsofferjouren kan saval
utsatta, vittnen som anhoriga fa stéd och rddgivning via
telefon. Du kan lasa mer om vilka rattigheter du har nar du
anmaler ett brott p3a s. 21.



Nar du anmaler ett brott ska polisen informera om dina
rattigheter som mdlsdgande, det vill sdga den som har utsatts
for brottet. Vid sexualbrott har du ratt till ett mdlségandebitrdde.
Ett malsdgandebitrade ar en jurist eller advokat som ger dig
juridiskt stod under en forundersdkning och vid en eventuell
rattegang. Tala om for polisen vid anmalan om du vill ha en
sarskild jurist eller advokat somm malsagandebitrade. Om du inte
har nagra 6nskemal sa utser tingsratten ett malsdgandebitrade
at dig. Kostnaden for ett malsagandebitrade betalas av staten.
Malsdgandebitradet har under féorundersékningen ratt att narvara
vid alla fornoér som halls med dig, for att i férsta hand se till att allt
gar ratt. Ett malsdgandebitrade kan ocksa forbereda dig infor ett
polisforhér genom att exempelvis beratta vilka typer av fragor
som brukar stallas.

Den som har utsatts for ett brott har dven ratt att ha nagon som
foljer med och ger personligt stdéd vid férhér och vid eventuell
rattegang. En sa kallad stédperson. Den du valt som stédperson
far vara med vid forhor sa lange det inte paverkar utredningen,
exempelvis om personen kan komma att kallas som vittne. Det
kan vara bra for dig att veta att du under polisforhor kan bli
ombedd att svara ganska detaljerat pa olika fragor kring det som
har hant dig. For att polisen ska kunna utreda brott behoéver de
fradga detaljerat om exempelvis var pa kroppen nagon har berort
dig och pa vilket satt personen eller personerna har gjort det. Det
kan vara jobbigt att fa kansliga fragor fran en okand person och
behdva beratta ingdende om 6vergreppet, men polisen staller
dessa fragor for att de inte far géra nagra egna tolkningar eller
dra ndgra slutsatser utifran det du berattar. Aven om polisen
sakert kan forsta vad du menar. Om du har funderingar kring vad
som hander nar du anmaler ett brott eller vilket stod du kan fa,
sa kan du kontakta Foreningen Storasysters Storasysterjurist for
kostnadsfri juridisk radgivning via telefon eller mejla till
jurist@foreningenstorasyster.se.



Nar manniskor har det svart eller mar daligt far de ofta radet
att prata med nagon professionell, det vill sdga nagon som
jobbar med att ge vard eller stéd och har sarskild kunskap
kring att bemota personer som mar daligt Samtidigt kan
manga kanna att det ar laskigt eller markligt att prata med
en helt frammande manniska om vad de tanker och kanner.
Att prata om hur du mar kan vara bra for dig oavsett om du
pratar med en van, en skolkurator, eller en psykolog. Fordelen
med att prata med ndgon som ar professionell ar att denna
personen har utbildning och kunskap kring vad manniskor
som mar daligt kan behova. En utbildad psykolog, kurator
eller annan professionell behandlare har kunskap om hur vara
kanslor fungerar, hur vi kan ma och kdnna nar vi varit med
om nagot traumatiskt och vad som kan fungera for att vi ska
ma battre. | samtal kan du fa hjalp med att ma battre i dig
sjalv, hantera och bearbeta jobbiga minnen, minska stress och
angest eller fa hjalp att ater hitta kontroll éver tillvaron och
dina kanslor. Pa var séktjanst stodefterdvergrepp.se kan du
hitta professionellt stéd dver hela landet.

Ar du under 18 ar kan det vara bra for dig att veta att

vissa som arbetar med att ge rad och stod, till exempel

en skolkurator eller skolskdterska, har vad som kallas for
anmalningsplikt. Detta betyder att om personen kanner
oro for ett barn under 18 ar som berattar om utsatthet eller
sexuella 6vergrepp, sa ska de anmala detta till socialtjansten.
Detta gors for barnets basta eftersom inget barn ska behdva
bli utsatt eller ma daligt. Det ar anda bra att du berattar vad
som hant dig for att du ska fa stéd och hjalp. P4 hemsidan
kollpasoc.se kan du lasa mer om vad som hander nar en
orosanmalan kommer in till socialtjansten.



Efter sexuella dvergrepp eller valdtakt ar det inte ovanligt
att forsdka hitta svar pa hur och varfoér det kunde handa och
tyvarr lagger manga skulden pa sig sjalv. Kanske kanner

du att du har gjort nagot fel eller att du borde gjort nagot
annorlunda for att forhindra att dvergreppet hande. Kanske
ar du radd for hur omgivningen, vanner och familj ska se

pa dig efter det som hant. Det gar inte att skydda sig mot
odvergrepp eftersom det &r ndgon annan eller andra som
gatt éver dina granser. Den eller de personerna bar pa hela
ansvaret och ingen annan.

Vi manniskor har en férmaga att tanka, leva oss in i och
kanna olika saker, men vara tankar och kanslor ger oss ibland
en felaktig bild av verkligheten. Till exempel kan vi bli radda
fastan det inte finns nagot att vara radd for eller kdnna oss
oroliga och spanda utan nagon egentlig anledning. Samma
ar det med skuld och skam, vi kan kanna dessa kanslor utan
att egentligen ha ndgot att skdmmas for. Aven om dessa
kanslor kan fa dig att tdnka att du har gjort nagot fel eller
ar en dalig person sa betyder inte detta att det ar sant. Pa
s.108 kan du lasa mer om skuld och skamkanslor. Om du
kanner skuld och skam finns det hjalp att fa for att hantera
kanslorna. Du kan exempelvis prata med en psykolog eller
kurator.

Om du har tankar om att du ar en dalig person eller att det
var ditt fel att det hande, sa kan du foérsdka tanka pa vad du
hade sagt till en kompis i samma situation. Om din kompis
sa att valdtakten var hens eget fel, skulle du da halla med
eller skulle du férklara att skulden inte ligger hos den som
utsatts? Troligtvis hade du hjalpt din kompis att inte lagga
skulden pa sig sjalv. Ofta ar vi tyvarr hardare mot oss sjalva an
vad vi ar mot de som star oss nara.



Efter ett sexuellt dvergrepp eller en valdtakt ar det inte
ovanligt att kanna oro for hur ens framtid ska se ut. Oron kan
handla om hur du ska kunna beratta fér andra om vad som
har hant, om du kommer att bli trodd eller om du kommer
kunna fa stéd och hjalp. Ibland kan det finnas en oro kring
hur omgivningen kommer att behandla dig nar de far veta
att du har utsatts for sexuella 6vergrepp. Kanske bar du pa en
radsla for att dina vanner, partners eller din familj ska bli arga
pa dig och tycka att det som hant var ditt fel, trots att det
aldrig ar det. Det kan ocksd handla om en radsla for att dina
narstdende kommer skammas for dig eller se dig som en
samre person for att du blivit utsatt. For vissa finns en press
fran en partner eller familj att en att inte ska ha sex innan en
gift sig, vilket kan vacka radsla fér konsekvenserna av att ha
blivit utsatt for sexuella dvergrepp.

Om du kanner en stark radsla for att bli utsatt for hot eller
vald av till exempel en partner eller familjemedlem sa kan
du ringa Kvinnofridslinjen pa 020 - 50 50 50. Det ar gratis
att ringa till Kvinnofridslinjen och samtalet registreras inte,
men du maste sjalv radera samtalet fran historiken dver
uppringda samtal i din telefon. Somaya kvinno- och tjejjour
ar dven vana att ge stdd nar det galler fortryck, hot eller vald
inom familjen. Du kan ocksa s6ka pa kvinnojourer nara dig
pa stédefterdévergrepp.se. Ar det akut sa ringer du polisen
pa 112. Om du som identifierar dig som LHBTQ person blivit
utsatt for vald, hot eller andra krankningar sa kan RFSL
erbjuda stdd och radgivning. Du hittar mer information pa
RFSL:s hemsida.



Nar det pratas om sex och sexualiteten idag far vi ofta
bilden av att var sexualitet ar nagot enbart biologiskt.
Att den ar ndgot som framfoérallt finns i var kropp,
som en drift vi har med oss fran att vi féds. Detta ger
en ganska forenklad bild eftersom var sexualitet ar

sa mycket mer an bara hormoner och kénsorgan.
Sexualiteten ar ndgot som formas och férandras
under livets gang och paverkas av hur vi mar, av

vara relationer, kulturen vi lever i och vad vi ar med
om. Detta gor att sexualiteten kan se valdigt olika ut
for olika manniskor. Genom att se hur flera faktorer
kan paverka var sexualitet kan vi ocksa fa en storre
forstaelse for varfor sex kan kannas svart och att detta
kan bero pa en massa olika saker. Svarigheter med sex
handlar inte bara om hur var kropp mar, utan dven om
vilka erfarenheter vi bar med oss eller hur var sociala
situation och generella halsa ser ut.



Att erfarenheter av sexuella évergrepp kan paverka
vart psykiska och fysiska maende generellt vet nog
manga om, men att det ocksa kan leda till svarigheter
med sexualiteten och sex pratas det tyvarr inte lika
ofta om. Erfarenheter av sexuella overgrepp leder

inte automatiskt till svarigheter med sex, men det ar
manga som upplever att sex och narhet kanns svart
efter sexuella dvergrepp. Darfor ar sex och sexualiteten
viktigt att prata om eftersom manga upplever att
sexualiteten ar en viktig del av ens person. Sex kan
vara en betydelsefull del av livet som ger gladje

och njutning och som paverkar halsan positivt. En
“friskfaktor” och ndgot som far dig att ma bra.

Pa fragan “vad ar sex?" svarar nog manga att det ar att

ha samlag. Men sex ar sa mycket mer an sa. Samlag kan
vara ett slags sex, men sex kan ocksa vara smekningar,
hangel, sexchatta, onanera, fantisera och sa vidare. Sex ar
kanske egentligen allt som gor dig kat och upphetsad.

Vad som ar sex kan beskrivas olika av olika personer och
aven kannas olika for en person vid olika tillfallen. Sex kan
vara njutningsfullt och skdnt men sex kan ocksa kannas
svart, konstigt, trakigt eller smartsamt. De flesta manniskor
upplever nagon gang i livet att sex inte kanns sa som de
dnskar. Detta ar inte konstigt eftersom var sexualitet och syn
pa sex forandras genom livet och paverkas av vara relationer,
vara erfarenheter, och vart maende i dvrigt. Om du ar
intresserad av att ta reda pa mer om vad sex kan vara sa kan
du lasa pa RFSU: s hemsida.



Vad som gor oss kata och upphetsade, vad vi tander p3, kan
se mycket olika ut fran person till person och aveniolika
situationer eller delar av livet. Ibland kan en vara mycket
uppmarksam pa vad som gor en kat och fundera pa vad en
vill prova nar det kommer till sex och ibland kanske detta
inte kanns lika viktigt att lagga fokus pa. Det ar inte ovanligt
att ha funderingar kring om det en tander pa ar vanligt

eller “normalt”. Vi vill att du ska veta att det viktiga nar det
kommer till ditt sexliv och vad du tander pa ar hur du och
partners mar nar ni har sex. Om du och de som deltar i sexet
samtycker och njuter sa tycker vi inte att du ska oroa dig

for vad andra ska tycka, eller om du borde tdnda pa det du
gor. Om du daremot mar daligt éver det du tander pa eller
kanner en oro for att du skadar dig sjalv eller nagon annan
kan det vara bra att du far stod och far prata om din oro.

P3a var soktjanst stodefterévergrepp.se kan du hitta saval
psykologiskt som sexologiskt stod. Sexologiskt stod innebar
stod, radgivning eller behandling som fokuserar specifikt pa
sexualiteten och sex. Hos Svensk férening for sexologi kan du
aven lasa om vilka sexologiska mottagningar som kan finnas
i ditt ndromrade.



Det ar inte ovanligt att ha fragor eller funderingar kring att
tdnda pa BDSM- sex. Det kan handla om allt ifran att vara
nyfiken pa att utforska denna typ av sex till att en kdnner
skam — och skuldkanslor eller en oro for att en uttrycker sin
sexualitet pa detta satt. BDSM ar ett ord som kan betyda en
massa olika saker och behdver heller inte alltid handla om
hur en har sex. BDSM kan handla om olika satt att leva sitt liv
pa och vilken roll en vill ha i sina relationer.

BDSM ar ett ord som kan betyda en massa olika saker, men
forkortningen star for:

att binda nagon eller bli
bunden pa olika satt.

att bestdmma 6ver nagon
och vad den personen ska
gora.

sadism innebar att gora
nagot som den andra
upplever som smartfyllt och
submission ar att tycka om
nar nagon bestammer 6ver
en, dominerar en.

att tycka om att utsattas for
smarta.



BDSM kan innebara allt ifran att du vill ha
dgonbindel pa dig nar du har sex till att du och
partners leker olika rollspel kring dominans och
underkastelse, eller att du gillar att bli fasthallen
eller smiskad. Att tycka om BDSM i nagon form

ar mycket vanligt och det har faktiskt gjorts en
hel del forskning pa omradet. Forskningen ar
dock inte helt enig nar det handlar om BDSM
kopplat till erfarenheter av sexuella 6évergrepp.
Viss forskning tycks visa att det kan vara vanligare
att tdnda pa denna typ av sex efter att en tidigare
blivit utsatt. Annan forskning visar att det inte
finns nagot samband. BDSM kan vacka en massa
kanslor oavsett vilka erfarenheter du bar pa. Detta
eftersom det pa manga satt gar emot normen
om hur sex “ska” vara. Men eftersom BDSM ofta
innebar lekar dar smarta, dominans och aven
scenarion som liknar évergrepp har en central del
sa kan detta vacka extra mycket kanslor om en
tidigare har blivit utsatt.

Det kan vara bra fér dig att veta att BDSM-sex och
sexuella 6vergrepp inte ar samma sak. Om nagon
utsatter dig for smarta, tvang, vald, fasthallning
eller liknande vid sex mot din vilja kan detta aldrig
kallas for BDSM. Da ar det sexuella évergrepp

eller valdtakt. Sex ska alltid vara samtyckt oavsett

i vilken form det sker. Om tva eller flera personer
tillsammans gett samtycke till att nagon ar
dominant och nagon annan ar undergiven sa ar
det just samtycket som gor det till sex.



Samtycke ar grunden i BDSM och kommunikation
mellan de som har sex ar ett maste. Om nagon
inte kommunicerar med dig och kollar av att du
gillar det ni gor eller gér nagot som ni inte bestamt
i forvag, da ar det inte BDSM. D3 respekterar inte
personen dina granser och det ar aldrig okej. Om
nagon gatt over dina granser eller utsatt dig for
sexuellt vald och bortforklarar handlingen med att
det handlade om BDSM-sex sa ar detta fel. BDSM-
sex kan aldrig anvandas som en ursakt for att ga
dver ndgons granser.

Precis som med allt annat sex sa ar det vid BDSM-
sex viktigt att du kdnner efter hur du mar och om
du gillar det du gor. Har du BDSM-sex som du inte
mar bra av, om du marker att granser forskjuts pa
ett satt du inte vill eller som nagon annan évertalat
dig till, sa kan det vara bra for dig att fa stdéd och
fundera dver vad du faktiskt vill géra och mar bra
av. Dina granser ar dina och maste respekteras i
alla sexuella sammanhang. Om du har funderingar
kring BDSM s3 kan det vara bra att |asa pa eller
kanske prata med en professionell med sexologisk
utbildning som kan hjalpa dig och ge svar pa dina
funderingar. Du kan lasa mer om BDSM pa RFSU:s
hemsida (Riksforbundet for sexuell upplysning)
samt pa Umo.se



Du kan aven bdrja att sjalv satta ord pa dina tankar genom
att fundera pa dessa fragor:

Om du mar daligt under sexet, kdnner att du inte har
kontroll over vad som sker eller kanner att dina granser inte
respekteras ar detta viktigt att uppmarksamma. Du ska inte
behova kdnna sa under sex. Om du daremot har samtyckt
sex som du njuter av, men ar orolig fér vad andra ska tycka
och tdnka om dig sa kan det vara skont for dig att veta att
det ar du som bestammer dver din sexualitet och hur du vill
uttrycka den med dig sjalv eller med andra.



Det ar ganska vanligt att fantisera om sex som
innefattar dominans och underkastelse, eller att

ha fantasier om sexuella 6vergrepp eller tvang. Det
som kan vara bra att veta ar att om du fantiserar om
detta betyder det inte automatiskt att du ar “skadad”
eller att nagot ar fel pa dig. Det betyder inte heller
att du ville bli utsatt for ett dvergrepp eller att det
som hande var ditt fel. Eller att du vill bli utsatt for
nagot pa nytt. Fantasier ar inte verklighet och ibland
kan vi fantisera om just de saker vi inte vill gora i
verkligheten, utan bara fér att det ar njutningsfullt i
fantasin. Den viktigaste skillnaden mellan fantasi och
sex “i verkligheten” ar att du i fantasin kan ha kontroll
over vad som sker. Det viktiga nar det handlar om
dina sexuella fantasier ar hur du sjdlv mar av det du
fantiserar om.

Om du njuter av och tander pa fantasierna, men sedan
kdnner skam pa grund av att du inte “borde” gdra det,
sa kan det bero pa att normerna som finns i samhallet
paverkar bilden av vad som ar “ok” sex att ha eller
fantisera om. Om du daremot kanner starkt obehag
av fantasierna, om du upplever dem som patrangande
eller tvangsmassiga sa ar detta en signal pa att du kan
behdva fa prata om detta och fa hjalp och stod for att
hantera fantasierna. Det kan du far hjalp med hos en
psykolog, kurator eller psykoterapeut med sexologisk
kompetens.



Har hittar du information om kroppen och konsorganen. Vi ar
alla olika, inget kdn ar det andra likt och det ar det som gér oss
alla unika. Vi kommer benamna kdnsorganen som penis och
pung samt vulva/vagina, men du kan sjalv bestdmma vilka ord
som passar dig. Vissa tycker det kanns bra att saga fitta eller
kuk, andra foredrar snippa och snopp. Eller sd har du ett helt
eget ord som beskriver just ditt kbnsorgan. Ofta tanker vi att
penis och vulva/vagina ar valdigt olika varandra, men faktum ar
att de fungerar till stor del pd samma satt. Till exempel far bade
vulva/vagina och penis, stand och blir kdnsligare vid kdthet och
upphetsning och bada tva kan fa utlésning. Om du ar osaker pa
var de olika delarna sitter pa ditt kon kan du testa att utforska
detta med en spegel och se om du kan hitta de olika delarna
som beskrivs nedan.
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M&édomshinnan har sagts vara en tackande hinna inne i
slidan som kan spricka vid omslutande sex eller om nagot
fors in i slidan. Eller vid fysisk aktivitet som att rida eller cykla.
Vissa tror att det gar att se om en person med vagina ar
“oskuld” och inte haft omslutande vaginalt samlag, genom
att kontrollera om mdédomshinnan ar hel eller inte. Som tur
ar vet vi battre idag, det finns ingen mdédomshinna och det
gar inte heller att se pa dig om du har haft en viss typ av

sex eller inte. Daremot finns nagot som kallas for slidkrans.
Slidkransen sitter nagra centimeter in i slidan och ser olika ut
fran person till person. Slidkransen bestar av slemhinneveck
och hos de allra flesta ar slidkransen elastisk, det vill saga att
den gar att toja. Den kan alltsa inte spricka vid omslutande
sex, men om du ar spand eller inte tillrackligt vat nar nagot
forsinislidan, sa kan det bli sma sprickor i slemhinnan och
bloda lite grann. De flesta bloder dock inte forsta gangen

de har sex. Det hander, men valdigt sallan, att slidkransen
tacker hela slidmynningen, alltsa “ingangen” till slidan. Da
kan en gynekolog hjalpa till att dppna slidkransen. Detta

for att mensblodet ska kunna komma ut och for att kunna
anvanda tampong eller for att kunna ha omslutande sex.

7
3¢



Det finns olika variationer nar det kommer till hur
saval kroppen som kdénsorganen fungerar. Det kan
exempelvis handla om att en har en funktionsvariation
som paverkar kanseln eller hur kroppen fungerar och
ser ut. Du kan ocksa marka att konsorganen kanns
eller fungerar annorlunda om du har en erhallen vulva/
vagina eller penis. Det vill sdga om du har genomgatt
kirurgi for att fa ett annat kdnsorgan an det du fotts
med. Vissa barn fods intersex vilket innebar att det

vid fodseln inte tydligt syns pa kdonsorganen vilket

kon barnet tillnor. Detta ar baserat pa en normii
samhallet kring att alla med vulva/vagina ar kvinnor
och alla med penis och pung ar man. Sa behover

det inte vara eftersom kdnsidentiteten inte enbart
sitter i kdnsorganen, men idag gar det till sa nar kén
bestams pa nyfédda barn. Det finns olika varianter

pa intersexualitet och massor av olika satt som
konsorganen kan se ut. Du kan lasa mer pa RFSL
Ungdoms (Riksforbundet for sexuellt likaberattigande)
hemsida Transformering.

En del kbnsorgan kan vara omskurna. Detta innebar
att forhuden pa penis tagits bort eller att mindre eller
storre delar av vulvan tagits bort. Efter en omskarelse
kan kanseln finnas kvar, men kan vara nedsatt. Vissa
som har blivit omskurna kan njuta av sex och fa
orgasm, men for andra kan omskarelsen ha paverkat
sexlivet negativt. Omskarelse av vulva kallas ocksa

for kdnsstympning och ordet kopplas ofta samman
med att en flicka omskars utifran kultur och tradition.
Kvinnlig omskarelse ar olagligt i Sverige och det ar
aven olagligt att ta med ett barn utomlands for att



gora en omskarelse. Har du gatt igenom en omskarelse
och upplever svarigheter eller har andra fragor och
funderingar kring detta, kan du fa stdod och hjalp. Pa
Sédersjukhuset i Stockholm finns exempelvis Amel-
mottagningen som tar emot flickor och kvinnor med
erfarenhet av omskarelse/kdnsstympning. Omskarelse
av pojkar och personer med penis ar lagligt, men far
enbart goras av vissa sarskilda personer. Du kan lasa
mer om omskarelse av penis och kvinnlig omskarelse
eller kdnsstympning pa sjukvardsupplysningens
hemsida, 1177.se.

Det ar inte ovanligt att direkt tdnka pa kbnsorganen nar
Vi pratar om sex, men sex kan vara sa mycket mer an
sa. Samma sak galler vad som kanns skont och harligt
vid sex, som kan kannas olika for var och en och aven
kannas i olika delar av kroppen. Det finns inga ratt eller
fel satt att kdnna njutning pa i din kropp. Du kan sjalv
utforska vad som kanns bra for just dig. Vissa tycker
om att lagga stort fokus pa kdnsorganen vid sex, att
smeka, slicka eller stimulera dem pa andra satt. Andra
foredrar att bli smekta eller stimulerade pa flera stallen
pa kroppen, till exempel brost, skinkor, 1ar, mage eller
anus. Eller for den delen ansikte, hander, fotter, listan
kan goras lang. Sexuell njutning maste inte heller vara
kroppslig utan kan ocksa handla om att prata eller
fantisera om sex.



Att sex kanns svart kan bero pa flera saker eftersom

var sexualitet ar nagonting komplext. Sexualiteten ar
sallan exakt likadan genom hela livet, det vore orimligt.
Precis som vart allmanna maende kan paverkas av

vara erfarenheter, var halsa och var omgivning sa kan
aven var sexualitet paverkas av dessa omstandigheter.
Svarigheter med sex kan vara kopplade till fysiska
faktorer, det vill sdga hur kroppen mar, reagerar eller
fungerar. Sexualiteten kan ocksa hora ihop med hur vi
mar psykiskt, hur livet och vara relationer ser ut och vilka
erfarenheter vi bar med oss. Faktorer som kan paverka
och gora att sex kdnns svart kan exempelvis vara stress
och oro i vardagen, olika sjukdomar eller psykisk ohalsa,
svarigheter i nara relationer, samt utsatthet for sexuellt
vald eller andra negativa erfarenheter kopplat till sex.



Vi paverkas ocksa av normer i samhallet kring sex och
sexualitet. Normer kan beskrivas som oskrivna regler
som styr hur vi beter oss mot varandra och hur vi ser pa
oss sjalva och vart satt att vara. Normerna kring sex ger
oss en bild av med vilka och ndr det anses okej att ha
sex till exempel. Eller hur vi har sex, det vill saga vilken
sorts sex som anses “fint” eller “bra”. De har normerna
kan dock ge en missvisande bild eftersom det sexet som
ar “bra” ar det som du och de du har sex med njuter av.
Sexualiteten, sexlusten och férmagan att ha sex kan vara
mer eller mindre viktig under olika perioder av livet. De
flesta av oss tycker nog nagon gang i livet att sex kanns
svart eller att sexlivet bara inte ser ut exakt som en
onskar. Detta ar inte konstigt eller ovanligt och darfor ar
det viktigt att varje individ sjalv maste fa kdnna efter vad
som upplevs som ett problem eller inte.

Valdtakt eller andra sexuella 6vergrepp kan leda till att
en upplever olika typer av svarigheter kopplat till den
egna sexualiteten, sexlivet eller kroppen. Det ar dock inte
sa att erfarenheter av sexuella 6évergrepp eller valdtakt
automatiskt leder till svarigheter med sex, utan vi alla
reagerar olika och blir olika paverkade av det vi varit med
om tidigare. Svarigheter med sex efter att en utsatts for
sexuellt vald kan uppsta hos alla, oavsett kdnsidentitet,
men tyvarr saknas det mycket forskning pa omradet. Den
forskning som finns visar pa svarigheter sa som minskad
sexlust, att det ar svart att bli sexuellt upphetsad eller fa
orgasm, att en upplever smarta eller obehag vid sex eller
att en kanner skam och skuld kopplat till sexualiteten.
Svarigheter med sex kan ocksa handla om att en kdnner
radsla, angest eller andra obehagskanslor kopplat till sex
eller att det kdnns svart att satta granser vid sex. Eller att
det kdnns svart i ens intima relationer och svart att prata
om sex med partners. Dessa svarigheter moter vi ofta

i vart stéd- och radgivningsarbete inom projektet Hela
Mig, men det kan troligtvis finnas en hel del andra satt
som sexualiteten kan paverkas pa.



Att dricka alkohol, ta droger eller lakemedel kan paverka
sexlivet och mdendet pa olika satt. Om du tar nagon
form av lakemedel och undrar hur detta kan paverka din
sexualitet, sa kan du prata med din lakare om detta. Du
kan ocksa hitta mycket information genom att sdka pa
olika lakemedel och deras biverkningar pa fass.se. Om
du upptacker att en viss medicin paverkar din sexlust
eller sexlivet negativt, sa ar det viktigt att inte sluta ta
medicinen utan att forst diskutera med lakaren som
skrev ut den. Kanske finns det nagon annan medicin som
kan fungera battre for dig.

Nar det kommmer till alkohol och droger sa kan det for
vissa kannas som att sexlusten okar eller att det kanns
mer avslappnat efter att ha druckit alkohol eller tagit
nagon drog. Alkohol kan goéra att vi inte tanker eller
kanner efter lika mycket, vilket kan gdra att det kanns
lattare att ha sex. Samtidigt kan det ofta bli svarare att
faktiskt ha sex nar du har druckit. Exempelvis kan det
bli svart att fa stand eller bli vat eller bli svarare att fa
orgasm. Det kan ocksa paverka omdoémet eller géra oss
mer impulsiva.

Alkohol och droger kan ibland leda till ett slags
undvikande av det som gor att sex kdnns svart. Om du
dricker for att bli avslappnad och for att sexet ska kanns
battre, sa finns risken att du upplever att du maste vara
berusad nasta gang du ska ha sex. Det kan da vara svart
att pa egen hand komma till botten med det som kanns
jobbigt vid sex och att hitta andra satt som fungerar
battre. Det ar inte automatiskt farligt eller daligt att ha



sex for att du druckit alkohol, men om du har en énskan
om att ma battre sexuellt och hitta satt att hantera jobbiga
kanslor och svarigheter kopplade till sex, sa ar det en

bra att utforska detta nar du inte ar paverkad av alkohol
eller droger. Detta for att det kan vara svarare att vara
uppmarksam pa vad du tycker, tanker och vad som kanns
bra eller daligt i stunden nar du ar paverkad. Vilket kan
gora det svart att vara lyhord fér vad som hander och om
du har sex pa ett satt som du faktiskt vill. Om du kanner
att du vill ha rad, stod eller hjalp kopplat till hur du mar pa
grund av alkohol eller droger, kan du lasa mer pa Umo.se
eller vanda dig till en vardcentral.

Nar du ska borja jobba med det som kanns svart med sex,

sa kan det vara bra att paminna dig sjalv om vad du faktiskt
har ratt till nar det kommer till din sexualitet. Detta ar
namligen latt att glémma bort nar det kanns tungt. Vi vet att
sjalvkanslan kan paverkas av att ha erfarenheter av sexuella
overgrepp eller valdtakt. Att ndgon annan utsatt dig kan goéra
att du kanner dig mindre vard, men sa ar det inte. Du ar precis
lika vardefull som person. Dina erfarenheter ar en del av dig,
men de sager inte vem du ar som manniska.

Att jobba med sjalvkanslan kan ta lite tid, men det gar. Ett
steg pa vagen kan vara att varje dag forsdoka paminna dig om
ditt varde och att dina behov och 6nskningar raknas. Innan du
borjar lasa om de olika svarigheterna kopplat till sex, sa kan

du lasa igenom listan nedan &ver sexuella rattigheter som vi
tycker ar dina. Aterkom garna till listan och pdmin dig om dina
sexuella rattigheter under lasningens gang, for att komma
ihag att du har ratt att ma bra.



1. Jag har ratt till min egen kropp

2. Jag har ratt till mina egna kanslor, asikter och
uppfattningar

3. Jag har rdtt att lita pa mina egna vdrderingar
gdllande sex och min sexualitet

4. Jag har ratt att satta mina egna sexuella granser
5. Jag har rdatt att sadga nej

6. Jag har ratt att saga ja

7.Jag har ratt att njuta vid sex

8. Jag har ratt att vara bestamd och tydlig med
vad jag vill

9. Jag har rdatt att vara den som tar initiativ till sex

10. Jag har ratt att vara i kontroll 6ver mina sexuella
upplevelser

11. Jag har ratt att ha en eller flera karleksfulla partners

12. Jag har ratt till respekt och forstaelse fran mina
partners

(Anpassad med tillatelse av forfattaren, Wendy Maltz, Healthysex.com)
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P3 latossprataomsex.nu beskriver vi olika typer av svarigheter
kopplat till sex som ar vanliga efter att en blivit utsatt for
valdtakt eller andra sexuella 6évergrepp. Kanske kanner du

igen dig i nagon av beskrivningarna eller delar av dem. Det ar
inte heller ovanligt att kdnna att flera saker ar svara samtidigt
eller att olika svarigheter paverkar varandra. Exempelvis kan
angest kopplat till sex gora att din lust till sex minskar eller

att du kdnner dig spand och far svart att bli upphetsad. Eller
att smarta vid sex leder till en radsla i sexuella situationer. Bli
darfér inte orolig om du kdnner att flera saker kdnns svart, det
gar fortfarande att arbeta mot att ma battre. Om du valjer att
testa nagra av tipsen vi ger sa uppmuntrar vi dig att berémma
dig sjalv nar du gjort det, oavsett resultatet. Du testade nagot
nytt och det ar det viktigaste. Vi vill aven att du ska paminna
dig om att du tagit ett stort och viktigt steg bara genom att
borja lasa om sexualiteten och vad som kan kdanna svart med
sex. Du har ratt att ta det i din egen takt och kanns det tungt ar
det okej att pausa. Nar du laser och funderar 6ver vad du tycker
kanns svart med sex, sd kan det vara hjalpsamt att satta ord pa:



Att kdnna angest och oro kopplat till sex eller vid tanken
pa sex, ar inte ovanligt. Varfoér dessa kanslor vacks kan
bero pa olika saker. Det kan vara bra att fundera éver
vad det ar som vacker angesten, hur du tanker kring
den och vad du gér nar du marker av den. Angest kan
kannas som ett tryck dver bréstet, hjartklappning,
illamaende eller yrsel. Den kan komma smygande

eller komma plétsligt och utan férvarning. Angest kan
komma ofta eller bara ibland, men kan ofta hora ihop
med hur du mar i livet i dvrigt, om du ar trott, orolig eller
stressad till exempel.
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De flesta av oss har upplevt angest ndgon gang, det ar
manskligt. Angest ar i grund och botten en reaktion pd
rddsla och beror pa att kroppens inbyggda larmsystem
varnar dig for fara. Att larmsystemet varnar pa detta satt
ar nagot som historiskt sett har varit helt nédvandigt for
att vi manniskor ska overleva. Radslan ar en livsnédvandig
grundkansla som finns bade hos oss manniskor och hos
djuren. Den skyddar oss mot sadant i var omgivning som
kan skada oss. Problemet ar att var hjarna inte kan gora
skillnad mellan sadant som faktiskt dr farligt, till exempel
en bjorn i skogen och pa sadant som vi bara tror ar farligt,
att vi hor ett plétsligt [jud eller att vi ser en pinne bland
|6ven som vi tror ar en orm. For var éverlevnad behdver var
hjarna agera snabbare an vi kan tanka och darfér kanner
vi rddsla och angest snabbare an vi hinner tanka att vi

ar radda. Denna formaga kan ibland skapa problem for
oss eftersom larmsystemet kan kicka igang i helt ofarliga
situationer, som kanske paminner oss om handelser da vi
haft anledning att vara radda. Detta kan handa aven vid
samtyckt sex om du har erfarenhet av att tidigare utsatts
for sexuella évergrepp.

For en del handlar angesten vid sex om att sexet kanns
kravfyllt eller stressande. Nagot som du kanske kanner
forvantas av dig i en relation. Eller som du tanker att

du maste kunna ha for att vara “normal”. Det kan ocksa
handla om att du oroar dig for hur en partner ska reagera
eller bete sig under sex eller att du tanker att sexpartners
kommer vara missnojda eller tycka du ar dalig eller
konstig. Angest kopplat till sex kan ocksa vackas av att

du har kritiska tankar om din kropp eller att du kanner
skam kopplat till sex, att njuta eller slappa kontrollen. Oro,
stress, tankar om att du inte duger eller fokus pa andras
tankar om dig, kan gora det svart att njuta av sex och vara
narvarande i stunden.



Mycket stark angest kan framkalla panikangest. En
panikangestattack varar oftast ett par minuter och kan kannas
mycket skrammande. Det kan kdnnas som att du haller p3a att
do, att du inte kan andas eller som om du haller pa att tappa
kontrollen. Det kan vara skont for dig att veta att du inte kan
do av en panikangestattack och att panikangest alltid gar
over. | vissa situationer kan panikangesten komma helt utan
forvarning och i andra kanske du kan forutse att vissa saker, till
exempel beroring, en sarskild plats, eller sex generellt kommer
att vacka angest. Da kan det handa att du blir rédd och far
angest redan i forvag.

Om du upplevt angest vid sex ar det vanligt att bli extra
uppmarksam pa signaler i kroppen som skulle kunna tyda pa
att angest eller panik ar pa vag. Till exempel att hjartat plotsligt
slar snabbare, att du blir varm, eller att musklerna spanns. Att
kanna av kroppens, helt naturliga, reaktioner pa detta satt kan
da kdnnas skrammande och vacka tankar om att en katastrof
ar pa vag. Tankar som “nu kommer angesten”, "jag tappar
kontrollen” eller “nu kommer jag f& panik och bérja grata” kan
vackas och 6ka angesten annu mer. Det du var radd foér skulle
handa, hander. Att forstd att, och varfor, din hjarna funkar sa
har kan vara hjalpsamt. For ju mer kunskap du har om dig sjaly,
din hjarna och din kropp, desto storre ar mojligheten att kunna
hantera dngestfyllda situationer pa ett mer hjalpsamt satt.



En del tycker att det ar svart att ha sex eftersom tecken pa
upphetsning i kroppen har blivit angestladdat. Till exempel

att det kdnns jobbigt eller skamligt att bli vat och fa stand
eller pa annat satt marka av upphetsning i kroppen. Att
kroppsliga signaler kan vacka angest kan ha att géra med att
de paminner om tidigare negativa erfarenheter av évergrepp,
smarta eller obehag. Da ar det inte konstigt, tvartom ar det
logiskt, att hjarnan skickar varningssignaler till oss om att halla
oss borta. Det som kan vara svart ar att hjarnan lyckas dvertyga
dig om att sex ar farligt, obehagligt eller gér ont trots att det
inte behodver vara sa. Undvikandet av sex kan gdra att hjarnan
blir annu mer saker pa att det ar farligt och fortsatter larma

for fullt om du forsdker narma dig sex igen. Allts3, att undvika
sex kan vara hjalpsamt i stunden, men kan géra det svarare
att hitta tillbaka till sex som kanns bra. Och svarare for dig att
skapa nya, positiva, kanslor kopplade till sex.



Att arbeta med angest kopplat till sex kan ta tid, men det
gar att gora! | lugn takt kan du bérja utforska vad som
vacker angest, hur du marker av din angest i kroppen
eller vilka tankar och kanslor som vacks, samt vad som
funkar for att lugna dig i stunden. Det kan vara bra

for dig att fa stod pa vagen och fa prata med nagon

som ar kunnig kring angest och om hur erfarenheter

av sexuella 6vergrepp kan gora att sex blir angestfyllit.
For att hitta stod kan du anvanda dig av var soktjanst,
stodefterovergrepp.se.

| detta avsnitt far du nagra tips pa hur du kan bérja lara
dig att hantera angest. Dessa tips ar inte en behandling
som automatiskt far din angest att forsvinna, men de kan
vara anvandbara for att du ska kunna hantera angesten i
stunden. Tipsen ar utformade for att anvandas i generella
situationer da du kdnner angest, men fungerar lika bra
att anvanda om angest uppstar vid sex. ,&ngest generellt
och angest vid sex ar samma typ av angest, men vad som
vacker den och hur du reagerar kan se olika ut. Om angest
uppstar under partnersex eller onani ar detta en signal pa
att du kan behova ta en paus. Fortsatt inte ha sex om du
upplever stark angest. Du kan pausa, anvanda tekniker for
att minska angesten och sedan fortsatta om du kanner
dig lugn och sugen pa sex. Du far alltid lov att pausa hur
manga ganger och hur lange du sjalv vill och behdver.
Upplever du att den du har sex med inte ar forstaende

for vad du behover i stunden, eller tjatar pa dig att ni ska
fortsatta, sa fundera pa om detta ar en person som du vill
ha sex med. Sex ska kannas bra innan, under och efter och
det ar du som bestammer vad du vill eller inte vill gora.



TIPS 1

Borja med att fundera och skriv ner vad som hander
nar du far angest kopplat till sex:

Far du angest ndar du har sex med partners eller dven om
du onanerar eller tanker pd sex?

Kan du sdtta ord pd vad som vdcker din angest?
Om det ar sarskilda situationer, saker du gor, eller saker
ndgon annan gor?

Hur mdrker du av dngesten? Hur kdnns den i kroppen?

Forsék satta ord pa dina kdnslor, ar du radd? Orolig? Arg?
Skams du? Ar du ledsen?

Vilka tankar kommer? Vad sager tankarna till dig?
Hur brukar du hantera dncGesten?
Vad har du gjort hittills och dr det ndgot som hjdlpt fér att

minska dngesten? Eller ndgot som gjort att den ékat?

Genom att skriva ner detta har du tagit ett forsta steg mot
att ndrma dig hur angest kan se ut for just dig. Detta ar
viktigt fér att kunna forbereda dig och hitta strategier for
de situationer du vet dr Angestladdade. Ova girna pa att
hantera angest i olika sammanhang, oavsett om angesten
uppkommer pa jobbet, pa bussen, nar du onanerar, eller vid
partnersex. Detta kan hjalpa dig att vara forberedd och hitta
satt att ta kontroll 6ver situationen. En annan férdel med att
du vet hur din angest ser ut ar att du lattare kan forklara for
personer runt omkring dig hur du brukar reagera och vad
de kan gora for att hjalpa dig.



Fundera nu pa om det finns satt som du kan forbereda dig och rusta
dig fér en situation som kan vacka angest. Se det som din egen plan
och nagot du gor for att pa basta satt ta hand om dig sjalv. Kom ihag
att det inte ar konstigt eller fel om du i stunden inte kan félja din plan
exakt. Angest kan se olika ut fran gang till gdng och du kan behova
utveckla listan allteftersom du battre lar kanna hur just du fungerar.

"Detta brukar vicka angest hos mig"”

Ex: Oralsex, ndr ndgon smeker min mage, ndr jag inte dr férberedd pa
vad som ska handa.

"N&r jag far angest hiander detta”

Ex:Jag blir stel, darrar, svettas, fryser, blir rastlos | kroppen.




"Vad behéver jag gora”

Ex: Ta en paus fran det jag gor, resa mig upp, ga runt i rummet, fa frisk
luft, fokusera pd min andning i lugn och ro, ta ett glas vatten.

"Om jag ar med andra personer, vad behover de géra”

Ex: Ge mig utrymme, berdtta for mig att jag dar trygg, fraga mig hur
Jjag mar och vad jag behdver, halla om mig.

"Detta behover jag ndr angesten minskatt”

Ex: Ligga stilla och bara andas, géra nagot helt annat, byta miljé, réra
pd mig, fa en kram.




TIPS 3

Andas i fyrkant

Ett knep for att lara sig att minska angest kan vara att 6va

pa att andas i fyrkant. Borja garna med att éva lite grann

varje dag och hitta en rytm som du trivs med. Detta satt

att andas kan vara hjalpsamt for att géra dig lugn och fa

kontroll nar du marker att angesten kommer.

Hitta ett foremal i din ndrhet som
har formen av en fyrkant. Till
exempel ett fonster, datorskdrmen,
en stol eller nagot annat med fyra
hoérn.

Rikta blicken mot ett av hérnen i
fyrkanten och f6lj sedan sidan med
blicken, medan du Iangsamt andas
in genom ndsan. Rakna sakta till
fyra medan du goér detta.

Lat sedan blicken félja ndsta linje till
ndsta hérn. Hall andan under tiden
och rdkna sakta till fyra.

Lat sedan blicken vandra till nésta
hérn medan du langsamt andas ut
genom munnen och rdknar till fyra.

Lat blicken ga tillbaka till dér du
startade. Hall andan under tiden
och rdkna till fyra.



Upprepa detta under ett par minuter. Om du “andas i
fyrkant” nar du boérjar kdnna angest eller panikkansilor,
kommer du att marka att angesten avtar och du kanner
dig lugnare. Forsok aven paminna dig sjalv om att angest
och panik inte ar farligt, aven om det kdnns sa. Borja att
Ova pa att andas i fyrkant de stunder du inte har angest
eller kanner dig orolig. For att hitta ditt fokus och din
andning. Ldgg en hand pa magen och en pa brostet for att
kanna att du andas.

Det kan ta ett litet tag innan du far in tekniken men det blir
|attare med dvning. Om du kanner dig bekvam med att
blunda och férestalla dig en fyrkant kan du gora det, men
det gar precis lika bra med égonen 6ppna.

For vissa funkar det att sitta eller ligga stilla och andas i
fyrkant for att aterfa lugnet. Andra tycker att det funkar
battre att aktivera kroppen. Testa att stalla sig upp, skaka
hander, armar och ben. Byt rum om du har maéjlighet, eller
ga ut. Andas i fyrkant. Uppmarksamma om du spanner
kroppen. Vid angest och oro spanner vi ofta musklerna
omedvetet, sa kann efter om dina axlar ar uppdragna eller
om kakarna ar spanda. Slapp ner axlarna och lat det vara
lite mellanrum mellan kakarna. Om du vill kan du testa att
knyta navarna hart i nagra sekunder. Slappna sedan av helt
och hallet i handerna. Upprepa nagra ganger.



Det ar inte ovanligt att kanna sig ointresserad av sex efter
sexuella 6vergrepp och valdtakt, oavsett om du utsatts
nyligen eller om tid har gatt sedan det hande. For vissa
kan kanslan vara starkare och mer lik radsla eller till och
med avsmak infor sex. Vi har i ett annat avsnitt beskrivit
hur angest kopplat till sex kan upplevas och gett tips pa
saker du kan gora for att hantera angest. Eftersom angest
ar en reaktion pa just kanslan radsla, kan det ibland vara
svart att skilja pa dessa kanslor. De hanger ihop och gar
in i varandra, radsla kan skapa angest och angest kan i sin
tur leda till radsla for obehagliga kanslor. Om du upplever
radsla for sex sa kan det vara bra att aven lasa avsnitten om
angest pa s. 44.



Vad kan radslan bero pa?

Att kdnna radsla vid tanken pa sex, med sig sjalv eller med
andra, kan bero pa att sex har ssmmankopplats med obehag
eller negativa kanslor. Det kan handla om en radsla fér att
jobbiga minnen ska vackas vid sex, eller att du ar orolig att
en partner inte ska lyssna pa vad du vill eller inte vill gora.
Kanske gor de har kanslorna och tankarna att du aktivt
undviker sex. Det ar inte ovanligt eftersom de allra flesta av
oss vill undvika saker som kanns jobbiga. Kanske har du sex
trots radsla eller hardar ut trots att du kanner obehag. Detta
kan ocksa beskrivas som ett slags undvikande. Men istallet
for ett undvikande av radslan i sig blir det ett undvikande av
eventuella jobbiga konsekvenser av att inte ha sex. Som att
kanna sig “dalig” eller” otillracklig”. Att undvika sex kan vara
ett satt att hantera situationen i stunden eftersom du da
slipper kanna radsla, ilska, skam eller andra tunga kanslor.
Dock kan ett undvikande goéra att kanslorna finns kvar nar
du nasta gang forsdker narma dig sex. Kanslorna kanske till
och med kanns jobbigare eller starkare nasta gang, vilket i
sin tur kan goéra det annu svarare att ha sex eller tanka pa
sex.

Det kan vara bra for dig att fundera éver om du kanner for
att narma dig sex igen. Och om du i sa fall gor det for din
egen skull. Vissa personer kanner att de inte alls vill narma
sig sex igen och detta ar inte konstigt pa nagot satt. Det ar
skillnad pa att vara radd for sex, men anda vilja ha sex igen.
Och pa att kdnna radsla och samtidigt kanna att sex ar nagot
som du kan vara utan. Det ar du sjalv som maste fa kanna
efter om och ndr du vill narma dig sex, saval pa egen hand
som med andra personer.



Du kan vara trygg och
anda kanna radsla

For vissa uppstar kanslor av radsla, oro eller obehag
endast nar de har sex med andra. Fér andra finns
kanslorna dar aven vid onani eller vid sjalva tanken

pa sex. Tanken pa att ha sex med andra kan for vissa
kannas extra skrammande, speciellt om det ar en ny
person som du inte kanner sa bra. Att ha sex med
nagon kan vacka jobbiga minnen av évergrepp eller
vacka en radsla for att bli utsatt igen. Kanske upplever
du att denna radsla finns med under sexet aven om du
ar trygg med din partner. Detta ar inte konstigt, ibland
kan vi kanna oss helt trygga, men var hjarna uppfattar
anda situationen som hotfull eller farlig.

Det finns knep for att lara hjarnan att alla sexuella
situationer inte ar farliga, men det kan ta lite tid och det
kan vara bra att 6va steg for steg och ha talamod. Har
kommer nagra tips for dig som tycker att tanken pa sex
kanns skrammande, men samtidigt vill ha sex som du
kan njuta av igen. Du som kanner att du just nu inte

vill ndrma dig sex kan anda dra nytta av tipsen, ifall du
langre fram skulle vilja ha sex.
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TIPS

Ett forsta steg for att narma dig sex som kanns svart eller
skrammande éar att borja sitta ord pa vad som kanns laskigt
eller obehagligt nar det kommer till sex? Att satta ord pa
vilka tankar och kanslor som vacks i sexuella situationer,
hur dessa paverkar dig och hur din kropp reagerar. Detta for
att kunna kartlagga din radsla battre och kanske fa en bild
av vad som kan trigga den men aven saker som kan fungera
for att minska radslan.

Genom att satta ord pa vad det ar som vacker radsla eller
oro for just dig, kan du ocksa fa en battre bild av hur du
vill bérja narma dig sex igen och vad du eventuellt kan
behodva for stod pa vaigen. Om du exempelvis behoéver
hitta strategier for att hantera kanslor av angest eller hitta
satt att kommunicera kring vad du behoéver for att sex ska
kannas bra for dig.

Fundera éver vad du kdnner dig radd foér nar
det kommer till sex

Ex: att bli utsatt for ndgot pa nytt eller att en partner
inte ska vara lyhérd fér dina behov. Eller att obehagliga
kanslor ska vackas, som panikangest.

Hur mdrker du av réddslan och hur paverkar
den dig?

Ex: att du spanner dig, far hjartklappning eller kanner
tryck for brostet. Eller att du kdnner att det ar svart att
skilja pa nutid och datid. Att du blir stel och ororlig eller
att du inte kanner dig narvarande i din kropp.



Vilka tankar kommer upp i huvudet ndr du
kdanner radsla?

Ex: tankar om att du inte kan kontrollera om nagot
hander eller katastroftankar om hur situationen
kommer bli. Eller tankar om vad din partner kommer
tanka eller tycka om dig.

Finns det saker som du mdrker 6kar din
radsla?

Ex: nagot en partner gor eller nagon sarskild beroéring.

Har det funnits sexuella situationer da du
kdnt mindre eller ingen réddsla?

Ex: om du onanerat eller haft sex i en sarskild miljé eller
pa nagot sarskilt satt.

Vilka saker tror du kan ha bidragit till att din
rddsla minskat?

Ex: nagot din partner har gjort eller nagot sarskilt
du gjort fér att ta hand om dig sjalv. Eller nagot som
bidragit till att du varit mer avslappnad.



Om du vill narma dig

sex med dig sjalv

Om sex kanns skrammande kan det vara bra att éva pa
att forsoka mota kanslorna som vacks pa egen hand. D3
behdver du inte ta hansyn till nAgon annan utan kan i
egen takt lara dig att uppmarksamma vad som vacker
kanslorna och hitta satt att hantera dem pa. Att utforska
onani och din egen kropp kan vara ett hjalpsamt forsta
steg nar du vill hitta tillbaka till sex som kanns bra for
dig.

Oavsett dina tidigare erfarenheter av att ha sex med
dig sjalv sd kan utforskandet av din egen kropp vara
spannande och larorikt. Kunskap om vad du sjalv tycker
om kan ocksa gora det lattare att ha njutningsfullt

och skont sex tillsammans med andra. Att utforska din
egen kropp kan handla om att onanera, med eller utan
syfte att fa orgasm eller att undersoka vilka andra delar
av kroppen som kan ge njutning. Genom att utforska
kroppen kan du ocksa lagga marke till jobbiga kanslor
och vilken typ av berdring som kan vacka obehag. Efter
att ha identifierat vad som kanns sként eller vad som
kanns obehagligt kan det bli |attare att férbereda sig
pa och hitta satt att hantera det jobbiga, men ocksa
forstarka det som kanns bra och sként.



TIPS

Om du vill borja utforska din kropp och dina tankar och
kanslor vid beroring, sa ar det bra om hela din kropp far
vara med. Skapa en lugn och trygg miljo for dig sjalv
genom att till exempel bestamma en tidpunkt da du bara
ska vara for dig sjalv och da du utan stress kan utforska
din kropp. Du kan gora det fint runt omkring dig, tanda
levande ljus, satta pa musik eller gbra nagot annat som
du tycker om och blir lugn av. Vill du lasa mer om onani
kan du gora det pa s. 141. Nar du ska uppmarksamma

och narma dig kanslor av radsla eller obehag kopplat till
sex, sa ar det bra att samtidigt 6va pa att vara medvetet
narvarande i stunden. Att vara medvetet narvarande gor
det lattare att kdnna efter hur du mar, vad som kanns bra,
samt aven for att hantera jobbiga tankar.



Medveten narvaro

Medveten narvaro, eller mindfulness, handlar om

att uppmarksamma vad som hander i nuet och lata
tankarna komma och ga. Ofta ar det just de negativa
tankarna som tranger sig pa i stunden som bidrar till att
sex kan kdannas svart. Medveten narvaro kan hjalpa dig
att bli mer uppmarksam pa att kdnna av din kropp och
uppmarksamma vad som kanns bra i stunden, samt
hjalpa dig att bli snallare mot dig sjalv genom att hitta en
acceptans for att jobbiga tankar kan komma och ga. Vi
varderar ofta vara tankar som bra eller daliga, men nar du
ovar pa medveten narvaro sa ska du forsoka att bara lata
tankarna vara just tankar, utan att vardera dem. Forsok se
pa tankarna som om du star i ett fonster och ser bilarna
kora forbi utanfor. De kommer och du ser dem, men de
passerar sedan.

Genom att 6va pa medveten narvaro kan du dels bli battre
pa att rikta din uppmarksamhet mot vad som hander har
och nu, hur beréring kdnns eller hur det kdnns att dofta pa
din partners har. Att vara medvetet narvarande kan ocksa
gora det enklare for dig att fokusera pa din egen njutning
och kanna en starkare koppling till din kropp, istallet for
att |1ata tankarna skena ivag eller boérja oroa dig fér annat
an det som sker just nu. Och aven bli mer accepterande
for att det ar ok att tanka och kanna som du gor. Att
acceptera en situation handlar inte om att du maste alska
den utan snarare handlar det om att kunna kanna att det
ar ok. Det ar okej att fastna i tankar, men nar du marker att
det hander, forsok att aterigen rikta uppmarksamheten
mot det du goér i stunden. Detta kan lata krangligt, men
med 6vning kan du bli battre och battre pa det.



Att dva pa att vara medvetet narvarande far kanske inte
dina jobbiga tankar eller kanslor att férsvinna, men det
kan vara en av de tekniker du kan anvanda for att skapa
en kansla av kontroll i stunden. Att du vet och kanner vad
som hander och att du hittar en acceptans for jobbiga

kanslor och tankar och kan hantera dem. Istallet for att
vara radd for dem eller forsdka tranga bort dem. Om

du kanner att det ar alltfor svart att hantera radsla eller
angest vid sex pa egen hand sa kan du fa stod pa vagen.
Du kan lasa mer om olika typer av stéd pa soktjansten
stédefterévergrepp.se.

TIPS 1

Det finns manga olika dvningar i medveten narvaro
som ar enkla att fa tag pa. Till exempel pa youtube eller i
olika appar. Vissa évningar ar bara nagra minuter langa
och kan géras da och da under dagen, andra kan vara
upp till 30 till 50 minuter. Precis som med det mesta i
livet maste vi dva pa medveten narvaro for att bli bra pa
det. Genom att dva i vardagliga situationer, till exempel
pa bussen, i kon till mataffaren eller innan du ska sova,
kan du bli battre pa att vara medvetet narvarande aven
vid sex. Nar du har évat pa medveten narvaro i vardagen
kan du kombinera denna teknik med att utforska din
kropp och din sexualitet. Ibland kan det kannas bra att
gobra detta steg for steg. Kanske kan du bérja med att
uppmarksamma kanslan i kroppen nar du duschar?
Lagg marke till det varma vattnet, hur det kanns mot
din hud, hur det kdnns att tvala in armarna, magen,
brostet, benen. Kanns vattnet eller varmen sarskilt skont
pa sarskilda stallen pa kroppen?



TIPS 2

1) Bérja med tva minuter om dagen

Tva minuter om dagen kan du prova att fokusera din
uppmarksamhet helt och hallet pa din andning. Satt dig ner
pa en bekvam plats, med rak rygg och slut 6gonen om du
kanner dig bekvam med det. Kann hur du andas och hur luften
gar inidin kropp, genom nasborrarna, hur brostet och magen
expanderar. Kdnn sedan hur luften lamnar kroppen och Iater
magen och brostet sjunka ihop. Upprepa detta i tva minuter.
Forsok inte att kontrollera andningen utan lat andetaget
komma och ga i sin naturliga takt.

2) Tankarna kommer att vandra

Dina tankar kommer ibland att vandra ivag och du borjar
antagligen tanka pa nagot helt annat an andningen. Detta

ar helt normalt. Det ar faktiskt aven poangen med évningen
eftersom du haller pa att lara dig att lagga marke till saker.
Uppmarksamma att tankarna har vandrat ivag och att tankarna
finns dar, men slapp de sedan. Det kan vara hjalpsamt att tanka
att du far lov att komma tillbaka till tankarna nar évningen ar
slut.

3) Flytta uppmdrksamheten

Att uppmarksamma hur dina tankar vandrar ivag och sedan
ater rikta fokus mot andningen ar sjalva arbetet i medveten
narvaro. Det handlar inte sa mycket om att fokusera pa just
andningen som det handlar om att uppmarksamma vad du
riktar fokus mot. Det kan vara en kansla i kroppen, en berdring.
Genom detta kan du med lite dvning goéra aktiva val, vad du ska
uppmarksamma och vad du ger utrymme for.



Om du vill narma dig sex
med partners

En bra grundregel om du vill hitta tillbaka till att ha sex
med andra ar att du ska kanna dig trygg. Om du har
erfarenheter av sexuella dvergrepp kan just trygghet

och tillit kdnnas svart och tanken pa att ha sex eller vara
nara andra kan vara skrammande. Ju battre du lar kanna
dig sjaly, dina behov, vad du tycker om sexuellt och var
dina egna granser gar, desto tryggare kan du kanna dig i
relation till andra. For fler tips och rad gallande att utforska
dina egna granser, |las mer pa sida 67.

TIPS 1

Berditta om din oro

Om du kanner oro infor sex, eller vet att sex tidigare
vackt radsla eller obehag, ar det bra att beratta detta
for den eller dem du vill ha sex med. Genom att beratta
om din oro fér andra kan de ocksa fa mojlighet att stotta
och hjalpa dig om sexet skulle kannas jobbigt. Det ar
inte ovanligt att tycka det kanns jobbigt att prata om
sex, sarskilt nar du ska prata om sant som kanns svart
med sex. Det kan vara bra att kommma ihag att de flesta
kan tycka att detta ar svart, men att det finns satt att bli
battre pa det. Genom media far vi ofta bilder av att sex
alltid ska vara enkelt, att du blir kdt och sedan kor sexet
igang och ar fantastiskt och harligt. Det ar dock inte
alltid det gar till sa i verkligheten.



Sex kan vara fumligt, fa oss att skratta, eller kdnnas
konstigt och stelt. Ofta behover vi faktiskt beratta
hur vi vill att sex ska kannas for att vi ska kunna

ha sex som vi njuter av. For konkreta tips pa hur
du kan prata om sex kan du lasa vart avsnitt om
kommunikation, som du hittar pa sidan 96. Om du
upplever att din partner ar kritisk, far dig att kanna
dig otrygg eller ifragasatter dina kanslor kring sex,
bor du fundera pa om detta verkligen ar en person
som du vill narma dig sex tillsammans med.

Forebered dig

Nar du kanner dig redo for sex med partners som du
kanner dig trygg med, sa kan det vara bra att vara

lite férberedd och ha en plan fér dig sjalv om jobbiga
kanslor skulle uppsta. For att forbereda dig kan du
skriva ner om det finns nagot sarskilt som du sjalv eller
andra kan gora for att du ska kanna dig lugn och trygg.
Det kanske kan vara att du behoéver ga upp och réra

pa dig om obehagliga kanslor vacks. Kanske behdover
du fa ligga stilla och bli kramad tills det kanns battre.
Kanske behdver du fa géra nagot helt annat. Ibland
kan det vara svart att forbereda sig infor obehag som
kan uppsta, men du kan prova att fundera éver andra
situationer da obehag vackts och hur du hanterat
dessa. Detta kan ge dig vardefull information kring hur
du kan hantera jobbiga kanslor aven vid sex.



TIPS 2

Det ar inte alltid sa 1att att veta innan eller under sex om det faktiskt
kanns bra. Ibland kan det finnas en vilja att ha sex, men samtidigt en
kansla av att det inte riktigt kdnns som en dénskar, eller att du har svart
att uppmarksamma att det kanns jobbigt under tiden. Du kan anvanda
checklistan som en vagledning om du under sex kdanner dig osaker pa
vad du vill, eller om jobbiga kanslor vacks.

Andas

Kann efter i stunden hur du andas. Var andning kan ofta ge en signal
om hur vi mar, om vi ar avslappnade och lugna eller stressade och
oroliga. Andningen ar ocksa bra att fokusera pa eftersom den kan hjalpa
dig att bli lugnare i stunden genom att medvetet andas djupt i magen.

| stunden ar det darfor bra att kanna efter om din andning ar ytlig eller
om du andas djupt i brést och mage? Om du blir stressad eller orolig
bara vid tanken pa sex ar det bra att prova att andas djupt och fokuserat
aven nar du tanker pa sex eller pratar om sex. For att fa in vanan att
kunna ta hjalp av din andning nar jobbiga kanslor vacks.

Hur kédnns det i din kropp?

Det ar latt att glomma bort var kropp och hur vi faktiskt kan kanna en
massa saker i den, bade njutning och jobbiga kanslor. Darfér ar det

bra att forséka kanna av din kropp under sex eller vad som hander i

den nar du tanker pa sex. Kan du kanna fornimmelser i ditt brost, i din
mage, i dina armar och ben? Ar du spand, eller avslappnad? Kan du
kanna hur beroéring kdanns mot din hud? Att kanna in din kropp och
vara narvarande i den kan skapa en storre tydlighet fér dig, féor att du
ska kunna kanna in vad du tycker om och vad som kanns sként eller om
kroppen ger signaler pa oro eller obehag.



Var hdr och nu

Har kan du aterigen paminna dig om att vara medvetet narvarande i
stunden. Hur du kan 6va pa detta kan du lasa mer om pa s. 61. Fundera
over om du ar narvarande i rummet? Eller kdnns det som att du ar helt
borta i tankarna eller tillbaka i det forflutna? Lagg marke till det som
finns runtomkring dig och paminn dig sjalv om att "jag ar har”. Du ar i
nuet och inte det forflutna. Ar du narvarande i dig sjalv? Hur mar du?
Vad tadnker du pa&? Ar du narvarande med din partner? Kan du signalera
till hen vad du behover och hur du mar i stunden? For att du ska kunna
kanna in vad du vill under sex ar det viktigt att vara just har och nu, samt
vara narvarande med den du har sex med. Om du kanner att du inte ar
narvarande kan det vara bra for dig att ta en paus.

Samtyckt sex

Kann efter om sexet du har ar frivilligt? Vill du géra det du gor? Kom
ihag att du kan kdnna en viss osdkerhet eller nervositet, men samtidigt
vilja ha sex. Du kan aven kanna dig kat i kroppen, fysiskt upphetsad,
aven om du gor nagot du egentligen inte vill géra. Lyssna da pa dina
kanslor och vad du vill. Fortsatt inte ha sex som inte kanns bra for dig.
Fraga dig sjalv om ditt beslut att ha sex baseras pa dina egna behov
och din egen lust? Kom ocksa ihag att du alltid far lov att sédga "ja”", "nej”
eller "kanske" i alla sexuella situationer och att de du har sex med maste

respektera detta.

Se till att du dr trygg

Ar du trygg saval fysiskt som kanslomassigt? Ar du pa en plats som

ar trygg och saker for dig? Har du mojlighet att i situationen ta hand
om dig sjalv och sakerstalla att du mar bra? Forsok uppmarksamma
din kansla av trygghet eller otrygghet. Ibland kan en kanna sig otrygg,
men samtidigt veta att situationen ar trygg och att en ar trygg med sin
sexpartner. Om du kanner sa kan du ta en paus och kommunicera till
din partner hur du kanner och vad du kan behdva. Om du ar orolig for
att du inte ska kunna ta hand om dig sjalv i situationen eller att miljén
inte kdnns trygg for dig sa bor du avbryta.
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Svarigheter med att satta granser vid sex kan handla om flera
olika saker och upplevas pa olika satt. For en del kdnns det svart
att ens tanka sig att en har granser som ar viktiga och som maste
respekteras. For andra kan det kannas som att granserna ar
tydliga i tanken, men att det ar svart att féormedla dem i stunden
eller att en inte satter nagra granser alls utifran en radsla for att
de inte ska respekteras. Att ha svart med granser kan aven leda
till att det kdnns som att sexet du har skadar dig eller far dig att
ma mycket daligt.

Om du har funderingar kring hur du forhaller dig till dina egna
granser, sa kan det vara bra att lagga fokuset pa hur du faktiskt
mar nar du har sex. Att ha svart med granser vid sex behover

inte handla om hur du har sex, eller hur manga sexpartners du
har. Det viktiga ar hur du mar i din sexualitet och hur sexet du

har far dig att kdnna. Oavsett vad du upplever som svart nar det
kommer till granser sa vill vi att du ska veta att det gar att ma
battre. Det gar att hitta en trygghet i att dina granser ar viktiga
och maste respekteras. Granser ar rorliga och kan flyttas, men det
ar bara du som bestammer om och nar de ska gora det!



En viktig del nar det kommer till att kunna satta granser
ar att veta vad som faktiskt kanns bra for dig under sex.
Att veta vad som ar njutningsfullt for dig kan lagga en

bra grund for att du ska uppmarksamma situationer eller
saker du gor som inte kanns njutningsfulla. Att njutningen
vid sex inte finns dar behdver inte per automatik betyda
att nagon gar over dina granser eller att du kanner dig
utsatt, men njutningen ar en viktig del fér att sex ska
kannas bra.

Borja garna att fundera éver vad njutning ar fér dig och
vad du har upplevt for njutning hittills. Med njutning
menar vi sant som kants bra i kroppen eller i huvudet.

Det behdver inte bara vara sexuell njutning utan kan aven
vara olika sorters berdring eller kanslan av ett kladesplagg
mot din hud eller en smak i din mun. Nar vi bar pa jobbiga
erfarenheter som gjort att vi kanske “stangt av” bade

var kropp och vart huvud, sa kan det vara vardefullt att

lara sig kanna igen olika saker som kanns skéna, harliga,
pirriga eller som goér dig nyfiken pa mer. Att férsoka
uppmarksamma de sma signalerna pa njutning i vardagen
kan hjalpa dig pa vagen mot att kunna uppmarksamma
njutning aven vid sex. Och darigenom kanske ocksa kunna
gora mer av det som kanns bra for dig.



Fundera 6ver njutningsfulla situationer som inte varit direkt
sexuella

Ex: en lang kram fran en van. Om du sovit tillsammans med
ndagon. Kdnslan av en massage, eller en varm dusch. Eller
kanslan i kroppen efter ett traningspass.

Hur kdnns njutning for dig?

Ex: ar det en specifik kdnsla nadgonstans i kroppen, eller mer
aven ‘ma bra” kdnsla?

Taénk pa de olika sinnena, smak, hérsel, lukt, kdnsel och
syn. Kan du satta ord pa olika intryck som gett dig njutning
utifran dessa?

Ex: smaken av ndagons Idppar. En Iat som vdcker hdrliga
kanslor. Doften av mat du tycker om eller kanslan av att
ndagon rér vid ditt ansikte. Kanske en bild du sett eller en bok
du last som vdacker positiva kanslor.

Fundera 6ver om det finns nagra sexuella stunder déar du
verkligen kunnat uppmarksamma njutningen i stunden

Ex: om du smekt dig sjdlv eller onanerat pa nagot sdrskilt
sdtt. Eller nadgot en sexpartner sagt eller gjort. En sdrskilt
njutningsfull miljé eller situation.



Fundera 6ver vad som far dig
att saga Ja, Nej eller Kanske

Ett steg mot att fa battre koll pa dina granser kan vara att utforska
vad du tycker om, inte tycker om eller ar nyfiken pd nar det galler sex.
Genom att fa en battre bild av vad du faktiskt gillar att géra nar du har
sex eller kan tanka dig att prova kan det bli |attare for dig att kanna
dig mer trygg i sexuella sammanhang och lita pa din egen kansla av
vad du mar bra av.

TIPS

Fundera dver de ganger du haft sex hittills, med dig sjalv eller med
andra. Vad har du tyckt om? Finns det nagot du inte annu provat,

men varit sugen pa att testa? Vad har du ogillat eller kdnt att du inte

ar intresserad av att gora nar det kommer till sex? Skriv garna ner dina
funderingar och forsdk vara sa specifik som majligt. Kom ihag att din
Ja, Nej och Kanske-lista kan férandras allteftersom du lar kanna dig sjalv
och din sexualitet. Vad som kanns bra, spannande eller mindre bra kan
ocksa vara olika i olika situationer.

3 Fundera pad sexuella aktiviteter som du tycker om och
a

kanner njutning av.
Exempel: sex utomhus, att ge oralsex, omslutande sex.

Skriv ner sddant som du gillar ibland, kanske i vissa
Kanske situationer eller som du vet eller tror att du skulle

vilja testa.

Exempel: sex over telefon eller Skype, analsex.

Fundera o6ver vad du inte alls tycker om och inte heller

Nej

vill prova.
Exempel: att fa oralsex, rollspel, onanera tillsammans.



Om du tycker granser kanns
svart pa flera satt

Om du tycker det ar svart med granser nar det kommer till sex sa

kan det vara bra att fundera pa hur du kdnner kring granser i andra
situationer i livet. Vet du vad du vill och inte vill? Kan du beratta detta
for andra? Oroar du dig mycket for vad andra ska tycka och tanka om
dig? Att borja dva pa att satta granser pa flera omraden i livet kan goéra
det lattare att faktiskt satta granser vid sex. Att borja satta granser och
forhalla sig till att det kan kdnnas jobbigt att gora det kan ta lite tid,
men oévning ger fardighet.

TIPS 1

Fundera éver hur det kénns for dig

Kan du sdtta grdnser i relation till vénner, familj,
partners eller kollegor?
Eller kdnns det svarare i vissa relationer eller situationer?

Hur kdnns det ndr du sdtter grdanser?
Kan du kanna dig trygg i att du har ratt att goéra det eller ger
det dig daligt samvete eller kdnns jobbigt?

Vad dér det du tycker dr svarast med att sdtta grédnser?
Att du kdnner dig radd for att géra nagon annan besviken
eller hamna i konflikt exempelvis?

Vilken positiv fordndring skulle du médrka om du blev
bdéttre pa att vara tydlig med var dina grdnser gar
Exempelvis att du skulle fa en ékad sjalvkansla och kdnna
dig tryggare i att dina tankar och kanslor ar viktiga?



TIPS 2

Har ar nagra exempel pa situationer i vardagen da det kan
vara bra att dva pa att satta granser. Fundera garna over
liknande situationer som du kanske kan kanna igen dig i.

Om jag har fullt i schemat och blir tillfragad
om jag kan géra ytterligare en uppgift pa
jobbet

Om jag dr pa vdg att bli forkyld och en vén
fragar om jag kan hjélpa till med en flytt

Om jag dr trétt och rdtt néjd med kvdllen,
® men féljer med till en efterfest fér att det inte

verka trakig

o Eget exempel?



Har ar exempel pa nagra sexuella situationer da det kan
vara bra att 6va pa att satta granser

Jag kénner att jag dr lite kat och vill hangla,
men min partner vill ha smeksex direkt

Jag har féljt med en person hem efter en fest
[ och vill egentligen inte ha sex, men kdnner
att det blir dalig stdmning om jag inte har det

Jag dr stressad 6ver saker i skolan och orkar
® inte ha sex, men dr orolig att min partner ska
bli ledsen om jag sdger nej

| de har situationerna kanske du kan kanna igen dig i att
det kan vara svart att uttrycka vad du faktiskt vill eller inte
vill gora. Vi gor ofta sddant som kanns bra i stunden, till
exempel sdga ja for att slippa kritik eller undvika dalig
stamning. Nar vi har gjort saker pa ett visst satt lange sa
blir det en vana. Darfor kan det vara bra att 6va pa att goéra
annorlunda for att bryta monster, fa nya vanor och aven
hitta en trygghet i att vi inte alltid maste géra vad andra
manniskor vill.



TIPS 3

Forsok satta ord pa vad som hander i situationer da du har svart att satta
granser, oavsett om det ar pa din arbetsplats, med vanner eller under
sex. Anvand garna mallen nedan dar du beskriver vad som hander,

hur du reagerar, vad du sedan gor, samt vilka konsekvenser det far for
dig. Genom att fundera dver detta kan du fa en battre bild av hur du
kanske skulle kunna tanka eller géra annorlunda, for att de langsiktiga
konsekvenserna ska bli battre for dig och for att du ska kunna kanna att
dina granser ar viktiga.

Handelse

Reaktion

Beteende

Kortsiktig
konsekvens

Langsiktig
konsekvens

Handelse

Reaktion

Beteende

Kortsiktig
konsekvens

Langsiktig
konsekvens

Exempel i vardagen

En kompis fragar om jag kan hjalpa till med en flytt
trots att hen vet att jag ar stressad pa jobbet.

“Om jag sager nej kommer hen att tycka att jag ar
en dalig van som inte stdller upp”.

Jag sager ja till att hjalpa till.

Jag slipper skuldkanslor och slipper kanna mig som
en dalig van.

Stressen dkar och jag far en kansla av att inte sjalv
far bestamma éver min tid.

Exempel vid sex

Jag har en viktig uppgift i skolan som tar upp all min ork
och tankekraft och min partner bérjar smeka mig och vill
att vi ska ha sex.

“Om jag sdger nej kommer jag verka jattetrakig och inte
alls spontan”.

Jag har sex med min partner.

Jag slipper skuldkanslor och slipper kanna mig som en
trakig och osexig partner.

Jag far inget utrymme att faktiskt kdnna efter om och
nar jag vill ha sex. Jag far heller ingen bekraftelse pa att
det faktiskt ar ok for min partner att vi inte har sex, utan
fortsatter tro att det alltid forvantas av mig.



TIPS 4

Be om tid att tdnka efter

Ofta kanns det lattare att markera en grans om det finns lite tid till att
kanna efter vilket beslut som far dig att ma battre pa lang sikt. Om en
van fragar om hjalp kan du sdga att du kommer ge svar imorgon for att
ha tid att fundera. | en sexuell situation kan detta vara att saga “jag vill
garna smekas och mysa ett tag och kanna efter om jag vill mer”.

Bérja med ndagot litet

Kanske att saga nej till en aktivitet som du tycker hade varit kul men
egentligen inte har tid eller lust till. Eller att sta fast vid din asikt i en
situation da nagon tycker annorlunda an dig.

Ova pa att vara kortfattad till en bérjan

Du ar inte skyldig andra nagra langre ursakter utan det brukar racka
med “tyvarr, just denna gang sager jag nej” eller “nej, jag kommer att
aka hem nu, men ha sa kul!”. Det kan ocksa vara att sdga “jag ar inte alls
sugen pa oralsex just nu, men jag hanglar garna”.

Utvdardera

Efter varje gang du satt nagon typ av grans gor en kort utvardering for
dig sjalv.

Vad hande och vilka kanslor vacktes?

Vilka kortsiktiga och Iangsiktiga konsekvenser kunde du mdrka av?



Om du ofta oroar dig éver andras tyckande och tankande
om dig kan det vara bra att utmana din oro. Att fundera over
om din oro for vad som ska handa verkligen ar befogad. Ofta
ar vara tankar bra pa att 6vertala oss om att de ar sanningar,
men nar vi stannar upp kan vi ofta se att konsekvenserna av
en handling kanske inte blir sa stora som vi trott. Kommmer
dina vanner verkligen saga upp bekantskapen med dig om
du inte foljer med pa resan? Kommer din partner verkligen
lamna dig om du uttrycker vad du vill eller inte vill vid sex?

Ofta lagger vi stor vikt vid vad andra kommer tycka och
tanka om oss. Detta behover inte alltid vara negativt
eftersom det kan hindra oss att bete oss daligt mot andra,
men det kan aven skapa stress och oro. Sarskilt om radslan
for andra personers asikter eller tankar om dig stoppar dig
fran att fatta beslut som ar bra fér dig. Fundera garna 6ver
om det i alla lagen ar viktigt vad andra kommer att tanka om
dig? Personer som star dig nara kommer sannolikt tycka det
ar bra att du vet var du star och att du kan dra granser for dig
sjalv. Personer som blir besvikna, arga eller frustrerade éver
att du sager eller visar vad du vill eller inte vill, kanske inte ar
personer som du vill ha nara anda? | verkligheten kan detta
saklart kdnnas svarare att forhalla sig till, men det kan anda
vara bra att fundera 6ver vilka manniskor i din narhet som
stottar och far dig att ma bra. Och vilka som kanske gor det
annu svarare for dig att uttrycka var dina granser gar.



Att ta en paus fran sex

Om du ofta har sex som du inte mar bra eller om du kadnner att
sex bara ar for partners skull, kan ett alternativ vara att ta en paus
fran sex. En paus fran sex kan ge dig utrymme att fokusera pa ditt
maende mer generellt och vad du behdver for att ma bra, utan att
kdnna en press pa att du ocksa maste fa sexlivet att fungera. Eller
sa kan en paus fran partnersex ge dig utrymme att i lugn och ro
utforska din sexualitet pa egen hand. Ibland kan det vara svart att
avgora om en paus fran sex ar nagot som skulle kunna vara bra
for dig. Da kan det vara hjalpsamt att utga fran nagra riktlinjer.

TIPS 1

I dessa situationer kan det vara bra att ta en paus fran sex:

Om du bara har sex fér sexpartners skull.
Ex: fér att inte géra nagon sur, besviken eller ledsen.

Om sex har blivit det enda sattet att kanna dig sedd, alskad eller bekraftad pa.
Ex: om sex dr det enda som far dig att kdnna dig vdrdefull och viktig.

Om du ar radd fér att bli lamnad av partners om du inte har sex med dem.
Ex: att kdnna att detta ar det enda som motiverar dig att ha sex, inte njutning
eller fér att du ska ma bra.

Om det saknas en bra kansla innan, under och efter sex.

Ex: om du kanner dig ledsen, tom eller utnyttjad. Om det saknas
omsesidighet och respekt under sex eller att du har sex trots att du inte vill for
att det dr enda sdttet att hantera angest pad.

For att leva upp till forvantningen om att alla "ska” ha sex.
Ex: om du har en tanke om att du ar “fel” eller “onormal” om du inte har sex.



TIPS 2

Om du kanner igen dig i situationerna ovan och bestammer dig for
att ta en paus fran sex sa kan det ocksa vara bra att gora en plan for
hur det ska ga till. Om du vill kan du planera pausen tillsammans med
din partner/partners sd att ni tillsammans kan komma éverens om hur
pausen kan se ut. Den kan innebara att ta en paus fran vissa delar av
sexet, exempelvis omslutande sex, eller att inte gdra nagot sexuellt alls.

1 Vad dr det fér slags sex som du vill ta en paus fran?
o Ex: Allt sex, omslutande sex, oralsex, annat?

2 Hur lang ér pausen?
o Ex: En vecka, tva manader, ett halvar.

3 Hur kan du vara intim pa andra sdtt, om du vill det?
e Vilka aktiviteter ger dig njutning?
Ex: Kyssar, en varm dusch, onani eller massage (pa egen
hand eller tillsammans).

Vad vill du uppna fér att ha sex igen?

4' Ex: Att kunna hantera jobbiga tankar eller angest. Att
hantera saker som triggar dig och vacker obehagliga
minnen vid onani. Att det kanns bra och sként med
berdring, att kraven och pressen kring sex har minskat. Eller
att du ska kdnna var dina granser gar och veta att du har
ratt att satta dem.

Pausen i sig kanske inte tar bort svarigheterna med sex som du upplever
eller magiskt gor att du vet var dina granser gar. Men genom att ge

dig sjalv en paus kan du fokusera pa att arbeta med det du behdver.
Exempelvis ga i terapi for att bearbeta minnena av dvergrepp, utforska
njutning genom onani eller 6va dig pa att satta granser i din vardag.



Efter erfarenheter av sexuella évergrepp eller valdtakt

ar det inte ovanligt att uppleva att sex blivit ett satt att
skada sig sjalv pa, psykiskt eller fysiskt. Vad en person
upplever som skadligt behover dock inte upplevas pa
samma satt féor nagon annan. Det gar alltsa inte att sdga
att en viss typ av sex ar skadligt per automatik, utan

det handlar om hur du upplever att situationerna eller
handlingarna pdverkar dig och ditt maende.

Att sex kanns skadande for en kan till exempel handla
om att aterkommande hamna i sexuella situationer
som far dig att ma daligt fysiskt eller psykiskt eller

dar andra personer utsatter dig for vald, hot eller
krankningar. Detta kan ocksa handla om att utfoéra
sexuella handlingar online som kanns obehagliga och
angestfyllda. Det kan ocksa vara sa att ingen annan ar
narvarande, utan det ar en sjalv som utsatter sig for
smarta eller obehag, genom exempelvis onani.



Vissa beskriver att de har sex mot ersattning som
ett satt att skada sig sjalv pa. Sex mot ersattning
kan handla om att utfora sexuella handlingar i
utbyte mot pengar, saker eller ndgonstans att sova.
| Sverige ar det olagligt att kdpa sex men det ar
inte olagligt att ha sex mot ersattning. Lagen ar
utformad sa for att tydligt visa att det ar den som
koper sex som gor nagot fel, inte den som har sex
mot ersattning.

Begreppet sexuellt sjalvskadebeteende anvands
allt oftare idag och manga kan kdnna igen sig i
det, men begreppet kan samtidigt ge en forenklad
bild av en komplex situation. Ofta finns det andra
personer inblandade i de sexuella situationerna
som faktiskt utsatter en for skadan eller bidrar till
att en mar fysiskt eller psykiskt daligt. Detta tycker
vi ar viktigt att uppmarksamma eftersom det
aldrig ar ditt fel nar ndgon utsatter dig for sexuella
overgrepp. Detta galler oavsett om du kanner att
du sjalv varit aktiv i att ta kontakt eller inte.



Att gora sig sjalv illa, oavsett hur det gar till, brukar for
de flesta vara ett satt att forsoka hantera svara kanslor
pa. Att skada sig sjalv kan kannas lindrande eftersom
angest, ilska eller andra tunga kanslor ofta minskar i
stunden. Ibland kan det kannas som att skada sig ar det
enda sattet att bli lugn eller fa kontroll pa eller att det
far en att kdnna ndgonting istallet for att vara tom pa
kanslor. Med tiden kan det darfor kannas som att skada
sig ar det enda alternativet, dven om det far en att ma
samre efterat.

Det kan kannas svart att sluta ha sex som far dig att ma
daligt och hitta satt att ma bra i din sexualitet, men det
gar att gora. Vi vill att du ska veta att du inte behover
kanna skuld eller skam éver hur du mar eller om du
ofta hamnar i sexuella situationer som far dig att ma
daligt. Alla manniskor forsdker hitta satt att bli av med
tunga eller obehagliga kanslor pa och da anvander

vi de tekniker vi kanner till for att gdra detta. Oavsett
om dessa far oss att ma samre efterat. Samtidigt vet vi
att for att ma battre pa lang sikt, bade kanslomassigt
och i din kropp, sa behover du fa andra tekniker som
kan hjalpa dig hantera jobbiga tankar, kanslor och
minnen. Du ska inte behova skada dig sjalv eller hamna i
situationer dar nagon annan gor det.



Du har ratt att fa traffa ndgon som lyssnar pa dig och

tar dig pa allvar. Om du soker stod hos kurator eller
psykolog sa kan ni tillsammans utforska vad som hander
nar du hamnar i situationer som kanns skadande for
dig. Vad du tanker och kanner, hur du mar och vad du
kan gora for att ta hand om dig sjalv och ma battre. Nar
du soker stod sa kan det vara skont for dig att veta att
du inte maste beratta allt pa en gang. Du kan beratta for
den du méter hur du mar och aven saga att du tycker
det kdnns svart att prata om det. Ibland kan det kdnnas
lattare att be den andra personen stélla fragor istallet,
om det ar svart att veta var du ska borja.

Om det kanns som ett stort steg att sdka en
professionell kontakt kanske du kan bérja beratta for
nagon i din narhet om hur du mar. Det kan vara en

van eller en vuxen som du kanner dig trygg med. |
Foreningen Storasysters chatt kan du prata med nagon
av vara volontarer som ar vana att lyssna och stotta. Det
finns ocksa flera andra trans, tjej- och ungdomsjourer
dar du kan fa stdéd och vara anonym. Du hittar stod
runtom i landet genom att anvanda soktjansten
stédefterovergrepp.se.



Att tycka det kdnns svart att vara i en karleksrelation eller
kanna oro for hur en framtida relation ska fungera ar inte
ovanligt. Oavsett vilka erfarenheter en bar med sig sa kan
nara relationer kdnnas utmanande pa olika satt. Samtidigt
vet vi att erfarenheter av sexuella 6évergrepp eller valdtakt
kan paverka vart fysiska och psykiska maende pa flera satt,
vilket ocksa kan paverka hur vi mar i vara relationer. For
vissa kan det kdnnas svart med tillit eller trygghet till andra
manniskor och for andra kan det finnas en radsla for att
ens granser inte ska respekteras i en relation. Andra bar



pa en oro for att inte racka till eller kanske tycker det
kanns jobbigt med intimiteten en karleksrelation kan
innebara. Det kan aven finnas en radsla for att dppna
sig och vara nagon nara, sarskilt om en tidigare blivit
sarad eller utsatt av ndgon en litat pa och kant sig trygg
med. Om sex kanns svart eller vacker mycket kanslor sa
kan detta ocksa paverka relationen och hur du mar.

De allra flesta av oss har nog ndgon gang tyckt att det
ar svart med karleksrelationer och for manga innebar
en karleksrelation att det finns mycket kanslor och
féorvantningar pa sig sjalv och andra. Det finns ocksa
starka normer kring just karleksrelationer, som att
alla behéver ha en langvarig karleksrelation for att

ma bra eller att det bara ar mojligt att vara kar i och
vara tillsammans med en person at gangen. Eller att
regelbundet sex ar ett maste for att relationen ska
fungera. Detta stammer dock inte alltid och verkligen
inte for alla. Du sjalv har ratt att bestamma hur du vill
att just dina relationer ska se ut och vad du behdéver for
att ma bra i dina relationer.



TIPS 2

Om det kdnns svart med nara relationer kan ett forsta steg
vara att forsdka satta ord pa vad som kanns svart for just
dig. Det ar ofta flera olika saker som paverkar oss i vara
relationer och darfér kan det vara bra att forsdka reda ut
vad svarigheterna egentligen handlar om. Oavsett om det
kanns svart i en nuvarande relation eller om du kanner

oro for hur en relation ska fungera i framtiden. Ar det just
svarigheter med sex eller intimitet som ar problemet eller
finns det annat i relationen som kanns svart? Hur marker
du av svarigheterna? Har livet eller relationen férandrats pa
nagot satt som gjort att det kdnns annorlunda? Skriv garna
ner dina tankar och funderingar. Det kan aven vara bra att
fundera dver vad som ar viktigt for dig i en relation for att du
ska ma bra.

Vad kdnns svart i din nuvarande relation eller vad dr du
orolig fér inféor framtida relationer?

Ex: att du kanner dig otrygg fastan du kanner tillit till din
partner. Eller att du bar pa en radsla for att inte kunna leva
upp till andras forvantningar. Att du inte ska kunna prata
om det du bar med dig?

Har det skett ndgon sdrskild férdndring som bidragit till
att det relationen kdnns svar?
Ex: att ni har hamnat i konflikter eller att sexlivet forandrats.

Hur har du och partners hanterat svdrigheterna

hittills? Har ndgot hjdipt eller har det inte blivit nagot
férdandring?

Ex: ni har pratat om relationen och det var hjalpsamt, eller
om det kdnns som att ni star langre ifran varandra pa grund
av stress i vardagen.



Fundera kring vilka stdrkande faktorer som finns i
relationen

Ex: att ni tillbringar mycket tid tillsammans, samarbetar for
att relationen ska fungera, eller skrattar mycket tillsammans.

Hur skulle du 6nska att en kdrlekselation skulle se ut for
att du ska fa ma bra?

Ex: att det finns gemensamma intressen, intimitet, eller
mycket utrymme fér egen tid.

Fundera o6ver viktiga egenskaper hos partners
Ex: lyhérdhet, intresse och engagemang i sadant som ar
viktigt for dig, humor.

Hur mdrker du pa dig sjdlv att du mar bra i en relation?
Inte bara i kdrleksrelationer, utan éiven med kompisar
eller familj

Ex: att du kdnner dig lugn, glad, tillfreds eller sugen pa att
hitta pa saker som du mar bra av.

Hur har dina relationer sett ut hittills? Vad har varit bra,
vad har kédnts svart?

Genom att fordjupa dig i hur det kanns svart for dig idag eller
vad du oroar dig fér, samt hur du ser pa relationer generellt
sa kan du fa en battre bild av vilken forandring som du skulle
vilja se eller vad du vill forsoka arbeta mot. Det kan vara att bli
mer trygg i dina granser och fa kunskap om vad du mar bra
av for att vaga slappa en partner nara. Eller att du vill arbeta
med nagot som du kanner ar svart vid sex for att du ska
kunna njuta tillsammans med din partner. Eller att du och
din partner tillsammans behover hitta satt att kommmunicera
med varandra for att |6sa konflikter i relationen.



Sjalvkansla handlar om hur du ser pa dig sjalv som
person och ditt eget varde, samt hur accepterande du
ar mot dig sjalv. Hur du mar och hur du ser pa dig sjalv
paverkar ocksa dina relationer till andra. Férmodligen
har du hort uttrycket “du kan inte alska andra om du
inte dlskar dig sjdlv”. Aven om detta pastaende inte ar
helt sant sa ligger det anda nagot i det. Det kan vara
svart att kanna sig lugn, trygg och glad i en relation
om du inte tycker att du sjalv ar bra och vardefull som
person.

Om sjalvkanslan sviktar kan livet, vardagen och
relationer kdnnas svara. Du kan kanna dig helt beroende
av andras bekraftelse for att kdnna dig bra eller sa
kanske du drar dig undan for att andra inte ska marka
hur “dalig” du ar. Om du har lag sjalvkansla kan detta
ocksa leda till att du letar bevis i din omgivning pa att du
inte duger som du ar. Kanske bérjar du ocksa ignorera
signaler fran andra som sager att du ar fin och viktig,
eftersom detta inte stammer dverens om hur du ser pa
dig sjalv.

Det som ar positivt ar att det gar att trana upp sin
sjalvkansla. Om du kanner att en 1ag sjalvkansla ar ett
stort hinder for dig i din vardag och i dina relationer sa
kan det vara bra for dig att fa hjalp och stéd pa vagen
mot att ma battre i dig sjalv. D& kan du ga och prata
med en psykolog eller kurator. Nagra sma tips pa vagen
for att bygga upp sjalvkanslan hittar du pa Umo.se.



Utan trygghet och tillit i vara relationer kan det vara
svart att vara sig sjalv och att vaga 6ppna upp och vara
nara andra. Att lita pa nagon kan forst kdnnas svart
eftersom vi oftast behdver kdnna personen nagorlunda
val innan vi kan kanna oss trygga. Detta kan goéra att
det kanns skrammande att inleda nya relationer, sarskilt
om ens férmaga att kanna tillit och trygghet paverkats
negativt av saker vi tidigare varit med om.

Nar ndgon annan tidigare sarat, krankt oss eller gatt
dver vara granser ar det inte konstigt att vi reagerar
med misstanksamhet mot andra. Vi kan ju aldrig veta
sakert att det inte kommer handa igen. Och aven om vi
ibland intellektuellt vet att vi ar trygga i en relation eller
situation, sa kan kanslan av otrygghet anda finnas dar.
Det kan vara skont for dig att veta att det finns satt att
bygga upp din férmaga att lita pa andra och vaga ge
dem utrymme i ditt liv.



TIPS

Det finns nagra ledord som kan vara bra att fundera dver
om du tycker det ar svart att kanna trygghet och tillit, till
exempel i en karleksrelation.

1) Formaga
2) Varaktighet

3) Overensstdmmelse mellan
ord och handling

Dessa ord kan lata krangliga, men |at oss forklara. Fraga
dig om personen har den férmaga som du behéver. En
partner kanske ar jatterolig att resa med, men har inte
formagan att prata om sex eller om vad ni behéver for att
forhallandet ska kdnnas bra. Da kanske partnern saknar
en férmaga som ar viktig for just dig. Sjalvklart kan en
partner lara sig olika féormagor och din kansla av tillit

och trygghet kan byggas upp med tiden, om partnern
visar att hen forbattras pa det omrade som ar viktigt for
dig. Tillit bygger ocksa pa en kansla av varaktighet. Till
exempel att partnern lovat att respektera dina granser
nar det kommer till sex och fortsatter att gora detta. Eller
att hen fortsatter att lyssna pa dig och fraga om dig och
dina behov. Pa sa satt kan din kansla av tillit 6ka. Slutligen
behover det finnas en 6verensstdmmelse mellan ord och
handling. Gor partnern det hen sager att hen ska géra?
Om en partner upprepade ganger sager att hen ska vara
pa ett visst satt, eller géra nagot, for att sedan inte visa
detta genom handling kan det svart att bygga upp en
kansla av tillit.



Att lita pa andra manniskor kan vara laskigt eftersom vi
aldrig med sakerhet kan veta hur de tanker, kanner eller
kommer bete sig mot oss. Att hitta ett lugn i att vi aldrig
till T00% kan veta detta och hitta en acceptans for att
denna ovetskap ar en del av vara relationer ar ett viktigt
steg for att du ska ma bra i en relation. Ett viktigt forsta
steg mot att kanna trygghet i relation till andra kan
darfor vara att bygga upp en trygghet i vem du sjalv ar.

Att du har ratt till dina egna asikter, att géra det du
mar bra av och att du har ratt att satta granser som
maste respekteras. Om du vet vad du behdéver och mar
bra av ar det ocksa lattare att uppmarksamma saker i
relationen som du inte mar bra av eller som du skulle
onska att en partner gjorde annorlunda. Att bygga

upp en trygghet sig sjalv kan ibland ta tid och det kan
vara skont att fa hjalp pa vagen, genom exempelvis en
samtalskontakt med kurator, psykolog eller terapeut. Du
kan anvanda var soktjanst stodefterovergrepp.se for att
hitta stod i ditt naromrade.



Om du kanner oro for hur
en relation ska fungera

Vi vet att manga bar pd en oro 6ver hur deras
erfarenheter och mdende kan komma att paverka ens
relationer. Kanske staller du hdga krav pa dig sjalv, att du
maste ma bra och att dina erfarenheter inte far goéra sig
paminda. Att ma bra ar viktigt, men du behoéver inte ma
bra alltid for att relationen ska fungera. Ingen kan vara
pa topp jamt, det hade varit konstigt. Det maste finnas
ett utrymme att moéta svarigheter och att kunna arbeta
med sitt eget maende aven nar du ar i en relation. En
relation kan vara en friskfaktor och hjalpa dig att ma
battre, men relationer kan fungera aven nar ni har det
tufft. Detta kan till och med gora relationen starkare
genom att ni hanterar svara saker tillsammans.

TIPS

Det kan vara bra att fundera over vilka férvantningar du
faktiskt har pa dig sjalv i en relation. Alltsa hur du tanker
att du vill vara eller kanner att du “borde” vara. Ibland har
vi alldeles fér héga krav pa oss sjalva och tror att vi maste
vara perfekta for att nagon annan ska vilja vara med oss.
Genom att fundera éver om du verkligen behéver vara

pa ett visst satt kan det bli lattare att se om du staller

for hoga krav pa dig sjalv eller om dina férvantningar ar
rimliga.




Exempel pa vad allt for héga krav
kan vara:

Jag madste ma bra hela tiden fér att andra
inte ska tréttna pa mig.

Jag maste kunna ha sex pd ett visst sdtt fér
att en partner ska vara nojd.

Jag far inte éppna upp fér mycket for da
kanske min partner inte orkar vara med mig.

Jag har ansvaret fér att det inte ska bli
“ddlig stamning” eller kdnnas jobbigt i
relationen.

Att fa en fungerande relation kan kravas lite tid och
arbete, fran dig, men aven fran partners. Kom ihag
att du inte ensam bar ansvar for att en relation ska
fungera. Om du tycker relationer kdnns svart finns
det hjalp att fa. Ibland kan du behéva arbeta med
saker i dig sjalv, som att bearbeta dina erfarenheter,
fa stod i att bygga upp sjalvkanslan eller hitta en
trygghet i att dina granser maste respekteras.
Oftast behover ni i relationen parallellt arbeta med
er kommunikation och hur ni pratar med det som
kanns svart. Eller hur era respektive 6nskningar och
behov i relationen ser ut.



For manga, men inte alla, ar sex en viktig del av en
karleksrelation men hur ett bra sexliv ser ut ar upp till dig
och partners att avgora. Att det kdnns svart med relationer
kan ibland bero p3, eller forstarkas, av bilden vi har av hur

vi férvantas vara och bete oss i relation till andra. Eller idéer
om hur en “riktig” karleksrelation ska se ut. Det ar vanligt att
bara pa en kansla av att alla andra ar “normala” och att det
bara ar jag som upplever att mitt forhallande kdnns svart.
Risken ar da att vi jamfor oss med nagot som vi faktiskt inte
vet nagot om. Detta kan vara sarskilt svart nar det kommer
till sex. D4 tanker vi ofta att andra har ett spannande och
problemfritt sexliv. Det kan vara bra for dig att veta att de
flesta av oss ndgon gang upplever att sex kanns svart. Ett
“bra sexliv” ar inte heller alltid nagot som bara hander utan
ofta ar det nagot som kraver lite arbete. Det kan behodvas
kommunikation, lyhoérdhet, respekt, utforskande och flera
andra saker for att sexlivet ska kannas bra och njutningsfullt.

Ett bra sexliv ses ofta som beviset pa att en karleksrelation ar
vard nagot, vilket ger en valdigt forenklad och missvisande
bild. Om sexlivet inte fungerar och du och din partner
tycker detta kanns svart sa ar det inte konstigt om det
paverkar relationen. Men det ar bra att paminna sig om
att det oftast finns andra saker forutom sex som gér att en
relation kanns bra och viktig. Exempelvis kan det finnas
andra satt att kdnna narhet och intimitet pa, nar sex kanns
svart. Du kan tillsammans med en partner jobba pa att
sexet ska kannas bra, men det kan vara skont att slappa
bilden av att er relation ar dalig bara for att ni inte har sex
pa det satt ni dnskar just nu. Om du ar nyfiken pa att lasa
mer om intimitet i karleksrelationer sa kan du ladda ner
Sexologklinikens intimitetsguide pa www.sexologkliniken.
com. | den far du rad om hur du kan 6ka intimiteten i din
relation, med eller utan sex.



Att prata med din partner, eller blivande partner,

om dina erfarenheter och hur du mar idag kan vara
mycket viktigt. Detta for att du genom att beratta kan
fa en battre bild av hur din partner tanker, kdnner och
kan forhalla sig till dina erfarenheter. Genom att prata
om det som kan kannas svart, men aven vad som
kanns bra i relationen kan ni fa en storre forstaelse
for vad ni kanske vill ha mer av, men aven vad ni har
for utmaningar att jobba med. Om du bar pa en oro
for att din partner inte ska kunna hantera det du
berattar, men inte pratar med personen om sa ar du
lamnad med oron. D3 ar det |att att ta det som en
sanning att din partner inte kommer orka, men du far
aldrig bevis pa motsatsen. Genom att faktiskt prata
om dina erfarenheter, saval positiva som negativa,

far du veta var din partner star och hur det kdnns att
beratta for ndgon och satta ord pa hur erfarenheterna
har paverkat dig. Vi vet att det kan kannas laskigt
men det finns hjalp att fa pa vagen. Du far lov att

ta det i din egen takt och beratta sd mycket du ar
bekvam med. Las garna mer om kommunikation pa
s. 98.



Att kanna oro for hur en partner ska orka stétta

nar det kdnns svart ar inte ovanligt, oavsett vilka
erfarenheter du bar med dig. Det kan vara bra att
paminna dig om att vi alla har varit med om saker i
livet eller bar pa svarigheter som vi tar med oss in i
vara relationer. Om just din partner kommer orka ar
forstas svart att sdga, men ofta orkar manniskor som
bryr sig om oss stdtta mer an vad vi kanske tror. Ar
du orolig att en eventuell framtida partner inte ska
orka sa forsok lagga fokuset pa har och nu. Du arien
process dar du jobbar med dig sjalv och mot att fa
mMa battre och du har tagit ett stort och viktigt steg
genom att gora detta. Genom att du kan satta ord
pa hur du mar, vad du behdver och var dina granser
gar, kan det ocksa bli enklare att hantera eventuella
svarigheter eller motgangar i framtiden. Det kan
aven underlatta for en partner att vara ett stod for dig
om du ar trygg i vad du behover for att ma bra, i dig
sjalv och i relationen.



Det finns inga rad att ge kring karleksrelationer
som funkar for alla. Detta da varje person och aven
relation ar unik. Upplever du att svarigheten att

ha karlekspartners paverkar dig mycket kan det
vara bra att fa prata med nagon professionell om
detta, exempelvis en psykolog eller psykoterapeut.
Om du och din partner skulle vilja ga tillsammans
och prata med nagon om relationen sa finns
Familjeradgivningen i de flesta kommuner. Pa
RFSU:s mottagningar erbjuds ibland aven specifikt
stdd for partners till personer som utsatts for sexuella
overgrepp. Det finns aven privata psykologer,
sexologer och psykoterapeuter som ni kan vanda er
till for parsamtal eller familjeradgivning.



Att prata om sex ar ndgot som manga av oss kan tycka
ar svart, pinsamt eller till och med onodigt. Ofta tanker
vi att sex ar nagot som bara ska funka och darmed inget
som det ska behdva pratas sd mycket om, men precis
som vi behover prata om andra saker i livet behdver vi
aven kunna kommunicera kring sex. Kanske upplever
du att det kdnns extra svart att prata om sex med den
eller dem som du faktiskt har sex med. Manga kanner
sig ocksa osdkra pa ndr, och hur, ett samtal om sex
egentligen kan ga till. Och vad en faktiskt ska prata om.
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Att dva pa att prata om sex ar kan vara ett viktigt steg i

att hitta till sex som kanns bra. Genom att kommunicera
med sexpartners kan du formedla vad du tycker om, vad
du skulle vilja utforska eller vad som eventuellt vacker
obehag vid sex. Samtalet kan ocksa bidra till att ni lar
kanna varandra battre och kan vara mer lyhorda for
varandras behov. En viktig del i att prata om sex kan ocksa
vara att gdra upp en plan for att hantera olika kanslor som
kan uppsta innan, under eller efter sex. Om du vill borja
prata om sex kan det vara skont for dig att veta att du inte
behdver beratta eller prata om allt pa en gang. Det ar okej
att till exempel saga:

eller

Det ar inte konstigt om det tar lite tid att hitta satt att
prata om sex som kanns bra. Oftast kan en behdva prata
regelbundet om det som kanns svart eftersom det kan



vara stressande att hinna saga allt vid ett samtal. Det kan
vara bra att se pratandet som ett satt att steg for steg lara
kanna varandra battre. Fundera over hur ni kan avsatta
tid att prata med varandra om saval stort som smatt och
dva pa hur ni bast kan prata pa ett satt sa ni kanner er
horda och forstadda. Om det ar svart att avsatta tid for
att prata, gér det till en vana att direkt efter ert samtal
bestamma en ny tid.

Kommunikationen kan se ut pa manga olika satt.
Egentligen sa kommunicerar vi hela tiden i métet med
andra manniskor. Vi kommunicerar genom spraket, vad

vi skriver eller sager, men kommunikation ar ocksa allt

det andra som vi mer eller mindre medvetet signalerar

till varandra genom vart kroppssprak, ansiktsuttryck

och blickar. Aven om det ibland gar bra att fa fram vad

vi vill formedla genom kroppsspraket sa kan denna typ

av kommunikation bli otydlig. Att till exempel rynka
dgonbrynen nar vi ar arga eller att flytta pa nagons hand for
att visa var beréring kanns skont, kan funka ibland. Det ar
dock latt att den andra personen missforstar oss. Bara for
att vi ser arga ut sa vet ju inte den andra varfér vi ar arga.
Och nar du flyttat den andras hand till ett skont stélle pa
kroppen sa kanske hen inte alls forstar hur du vill bli smekt.
Just darfor finns det flera fordelar med att kommunicera
med ord.

Om det kanns som ett stort steg att sitta ner och prata
med varandra ansikte mot ansikte kan du inleda med att
skriva ner vad du vill saga eller bara att du vill prata med
din partner. I sms eller i ett brev till exempel. Detta kan gora
att det kanns lattare for dig, men aven ge den du ska prata
med en chans att forbereda sig pa samtalet.



TIPS 1

Ndr och var kan ni prata?

Det kan vara skont att prata med partners om sex

i en miljé som inte ar sa sexuellt laddad, eftersom
samtal om sex ibland kan vacka en del kanslor och
det kan da kdnnas skont att vara i en mer neutral
miljo. Platser som fér manga kan kannas laddade
ar till exempel sovrummet eller i sangen. Mer
neutrala platser dar ni kan prata ostoért kan vara vid
koéksbordet, i soffan eller under en promenad. Det
brukar vara bra att undvika att ha samtal som kan
vacka kanslor precis innan det ar dags att sova eller
om nagon har brattom ivag. Agna darfor lite tid at
att bestamma vilket tillfalle som du tror skulle passa
bra. Om det kdanns omajligt att se dig sjalv prata om
sex pa detta satt, fundera da lite pa vad som oroar
dig. Ar du radd att det ska viacka jobbiga kanslor
hos dig? Ar du orolig éver partnerns reaktion? Att
det ska bli pinsamt? Nagot annat? Kanske kan du
boérja med att beratta detta for din partner for att
latta lite pa oron eller nervositeten.



Prata utifran dig sjdlv

Att prata utifran dig sjalv betyder att beratta om
dina behov och 6nskningar istallet for att prata om
vad den andra gor eller inte gor. Ett exempel pa
detta kan vara att istallet for att saga:

“Du fragar aldrig mig hur jag vill bli smekt nér
vi har sex”

sa kan du saga

“Jag skulle vilja att du fragar mig mer under sex
och lyssnar in vad jag behéver?”.

Genom att flytta fokuset mot dina egna behov sa
okar det chansen att du ska fa sagt det du vill saga,
samtidigt som den som lyssnar kanske inte kanner
sig dalig eller som att hen alltid gér fel. Forsok ocksa
att ge forslag istallet for kritik. Ett forslag kan vara:

“Skulle vi kunna jobba pa detta tillsammans?”
medan kritik kan vara

“Du vill aldrig férédndra nagot”.



Var tydlig med vad du menar

Hur vi uttrycker oss och vilka ord vi anvander spelar stor
roll for hur det vi sager tas emot av andra. Vi manniskor
ar snabba pa att tolka varandra och ofta tanker vi att
andra fungerar precis som vi sjalva goér. Och vi drar ofta
slutsatser om vad andra egentligen menar om vi inte fatt
tillrackligt med information om vad de faktiskt vill fa sagt.
Detta kan leda till missforstand eller oro som inte alltid
stammer overens med verkligheten. Nar du ska forklara
for andra hur sex kanns for dig ar det darféor bra om du
forsoker saga precis vad du menar. Nar vi pratar om sex
ar det latt att vi snabbt vill fa samtalet 6verstokat, och
kanske bara sadger “Sex ar obehagligt”. Detta kan forstas
kan vara ett viktigt férsta steg, men det finns ocksa
mycket information som saknas vilket kan leda till att
andra inte forstar vad vi egentligen behdver. Istallet for
“sex ar obehagligt” kan du till exempel saga:

“Det dr obehagligt ndr det gar fér fort fram, jag
behéver kdnna mig trygg och lugn fér att sex
ska kdannas bra”,

eller

“Jag tycker jattemycket om ndr vi har

oralsex, men i vissa situationer kan jag fa lite
obehagskdnslor och da behéver jag géra nagot
annat istdllet”

eller
“Jag tycker att det kddnns obehagligt om

sexuella initiativ kommer plétsligt, jag skulle
behéva lite mer uppbyggnad innan”.



TIPS 2

Infor att du ska prata med en partner om sex eller
er relation sa kan du eller ni:

Borja att fundera éver vad du vill
uppna med samtalet

Fundera over hur snart du kanner
att ni borde prata

PY Ndr skulle vara en bra tidpunkt att
prata?

Y Vdlj en plats. Hemma i kéket eller
under en promenad?

Vdlj ett tillfdlle. Till exempel inte
® precis innan ni ska sova eller har
brattom ivdg.

Vad vill du ha sagt? Vad du tycker
® funkar bra? Finns det nagot som
oroar dig? Vad du skulle vilja ha
mer av eller nagot du dér nyfiken
pa?



TIPS 3

Innan du pratar om sex med andra kan
det vara bra att férst fundera pa vad du
tycker, tdnker, kdnner och vill nér det
kommer till sex.

Vad tdnder jag pa? Vad tdnder jag inte pGa?

Ex: det ar sexigt/osexigt ndr en partner viskar saker i érat
pa mig. Jag gillar nar en partner tittar mig i 6gonen/inte
tittar mig i 6gonen vid sex. Jag gillar/ogillar oralsex.

Vad finns det for orosmoment kring sex?

Ex: tdnk om jag inte blir vat? Tank om jag inte kan

fa stand? Maste jag ha oralsex? Tank om jag kanner
angest? Vad hander om jag slapper kontrollen? Tank
om det blir konstig stamning om jag sager vad jag
tander pa?

Hur vet jag att jag vill ha sex?

Ex: jag kanner mig trygg. Jjag far en skén kansla av
beroringen. Jag kdanner njutning. Jag ar narvarande.
Jag kanner kathet i kroppen.



Om sex védcker obehag, fundera pa
féljande innan du gar vidare:

Vad vdcker obehag eller jobbiga kdnslor i
kroppen under sex?

Ex: omslutande sex. Smek pa brésten/laren/magen. Nar
nagon kysser min hals. En sarskild stallning (vilken?).

Hur kan andra mdrka att jag tycker att det ér
obehagligt?

Ex: jag stelnar till. Jag ar inte langre narvarande. Jag
slutar svara pa initiativ. Jag slutar ta initiativ. Jag blir tyst.

Vad behodver jag for att obehaget ska minska?

Exempel: att den jag har sex med kramar om mig och
sager att jag ar trygg. Att nagon ger mig utrymme men
ar kvar i rummet. Att satta pa lugnande musik. Himta ett
glas vatten eller 6ppna fonstret.



TIPS 4

Om du tycker det kdnns svart att prata och inte
riktigt vet hur du ska inleda samtalet om sex, sa
kan du boérja med att saga precis det. Forklara for
din partner att du vill prata om nagot som kdnns
viktigt, men att du tycker det ar svart att hitta
orden eller att det kanns lite jobbigt. Genom att
beratta att du ocksa tycker det kdnns ovant att prata
om sex, kan det fa din partner att kdnna sig mer
avslappnad och mindre stressad 6ver vad som ska
komma upp i samtalet. Det kan aven gora att du
kanner att pressen minskar. Om du tycker att just
kommunikation ar det svaraste nar det kommer till
sex eller bara ar nyfiken pa att ldsa mer om detta sa
kan du sakerligen har stor nytta av E-boken “Nar 2
snackar 6", skriven av sexologen Leigh Norén. Det
ar en handbok full med kommunikationstips och
ovningar for personer i partnerrelationer. Det finns
mer information pa sexologkliniken.com.
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Nar en har blivit utsatt for sexuella 6vergrepp eller valdtakt

ar det inte ovanligt att uppleva kanslor av skuld och skam.
Kanslorna kan ta sig uttryck som att du kanner skam over det
som hant eller lagger skulden pa dig sjalv aven om skulden inte
ar din att bara. Eller att du kanner skam over hur du reagerat,
eller inte reagerat, under 6vergreppet du utsattes for. Kanslor
av skuld och skam kan ocksa paverka hur du kanner kring sex.
Tyvarr ar det manga som beskriver att de kdnner skuld och
skam kopplat till sex, fantasier, lust, upphetsning eller orgasm.
Vi sager tyvarr eftersom kathet och lust till sex ar nagot positivt
som du ska fa njuta av och inte nagot som ska vacka skam. Det
gar att hitta satt att hantera kanslor av skuld och skam och ett
forsta steg att gora detta kan vara att vaga mota kanslorna och
tankarna de vacker. Att utforska vad de betyder, vad som vacker
dem och darigenom forsdka hitta satt att hantera dem.



For att forsta kanslor av skuld och skam kan det vara anvandbart
for dig att forst fa veta lite mer om kanslor generellt. De flesta

av oss har nog stallt sig fragan “Varfér maste jag ma daligt?”
men faktum ar att alla kanslor ar viktiga for oss, aven de
obehagliga och jobbiga. Kanslorna sager till oss hur vi bor agera
och bete oss i olika situationer. Det ar tack vare kanslorna som

vi kan reagera blixtsnabbt nar det behdvs, till exempel i farliga
situationer. Om vi star infor en akut fara sa har vi sallan nagon
tid att tanka eller planera vad vi ska goéra, vi behover kunna
hantera situationen direkt. D3 ar det bra att vi snabbt kdanner
kanslor som far oss att reagera. Kanslor berattar alltsa foér oss vad
som pdgadr och om vi behdver uppmarksamma nagot. Eftersom
vara kanslor ofta blir tydliga for andra genom vara ansiktsuttryck
och vart kroppssprak sa hjalper de aven oss att kommunicera
med manniskor i var narhet.

Utan kanslor hade livet och vara relationer till andra manniskor blivit
svarare. Vi hade faktiskt inte klarat oss utan dem eftersom vi da inte hade
kunnat reagera i farliga situationer, varit nyfikna pa att lara oss mer om
var omgivning eller vetat hur vi ska bete oss mot andra manniskor. Tyvarr
kan kanslor samtidigt leda till obehag och skapa forvirring eftersom

vi ofta tolkar dem som sanningar. En kansla vacker ofta en tanke om
situationen som vi tolkar som sann. Men det ar inte alltid vara kanslor
faktiskt stammer, vi kan kdnna radsla utan att det finns nagot verkligt hot
precis som att vi kan kdnna skam nar det egentligen inte finns nagot att
skammas for. Var hjarna ar faktiskt ganska dalig pa att skilja pa verkliga
hot och tankar. Ett exempel pa detta ar radsla, dar kdanslan kan vacka en
tanke om att “jag dr rddd, alltsa dr situationen farlig”. Eller hur skam kan
vacka tankar som “Jag skdmes, alltsd madste jag vara en dalig person som
gjort nagot fel”. Och ju starkare en kansla ar desto mer tror vi pa att det vi
kanner ar sant.



Det ar Iatt att kanna sig helt styrd av sina kanslor och tankar, sarskilt om de

ar jobbiga. Det kan kannas som att du standigt ar radd, orolig, arg eller att du
alltid tanker negativa tankar om dig sjalv eller personer i din narvaro. For att ta
tillbaka kontrollen déver dina kanslor kan du behéva titta ndrmare pa dem. Vad
ar det egentligen de sager till dig? Och aven utmana tankarna som kanslorna
vacker. Att utmana en tanke innebar att ifrdgasatta den, se om det verkligen
finns bevis for att den ar sann. Och kanske ersatta den med en tanke som

ger en mer nyanserad bild av verkligheten och som far dig att ma lite battre.
Hjarnan producerar hela tiden tankar, det ar oundvikligt, men det gar att éva pa
att skapa ett avstand till jobbiga och démande tankar. Att skapa avstand till en
tanke handlar om att kunna se tanken som bara en tanke och inte fakta. Vi kan

ta en citron som exempel:

Vad detta exemplet forsoker visa ar hur latt det ar att helt och hallet tro pa en
tanke. Sa pass mycket att vi kdnner bevis pa den i kroppen, att det vattnas i
munnen och du nastan kan kanna citronsmaken. Detta ar ett forenklat exempel
och vi vet att det kan vara svarare att motbevisa domande tankar om sig sjalv an
att motbevisa tanken om en citron. Dock kan det vara hjalpsamt att paminna
dig om exemplet med citronen nasta gang du far kritiska tankar om dig sjalv.
Det finns flera satt du kan dva dig pa att separera tankar fran fakta. Bli inte
orolig om du tycker det kanns svart eller om det inte direkt far den effekt du
onskat. Att andra ditt satt att se pa tankar kan ta tid och kravas lite évning.
Allteftersom du tydligare kan se vad som faktiskt bara ar tankar desto mer kan
du kdnna att du far kontroll 6ver dem och darigenom bli snallare mot dig sjalv.



TIPS

Denna 6vning handlar om att omformulera
dina tankar for att skapa avstand till dem och
fa dem att kinnas mindre démande.

Fundera 6ver hur dina egna kritiska tankar brukar
Iata, vad sager de till dig? Kanske later det sahar:

“Jag dr vdardelos”
eller

“Nagot maste vara fel pa mig eftersom jag tycker
detta dr skont”

Nar du lagt marke till en kritisk tanke ska du lagga
till orden:
“Jag har en tanke om att ... ”
Las meningen ord for ord:
“Jag dr vdardel6s”
Las sedan denna mening lika noga:

“Jag har en tanke om att jag dr vérdelos”
Oftast blir vi inte lika starkt paverkade av meningen
“Jag har en tanke om att jag dr vdrdelés”. Den
ar inte lika démande och hard utan far dig att

uppmarksamma att du far en kritisk tanke, men att
den inte behoéver vara sann for det.



Testa att skriva nagra egna meningar:

Jag far en tanke om att...

Detta tankeexperiment kan vara bra att éva pa
regelbundet i din vardag. Varje gang en kritisk
tanke dyker upp kan du omformulera den till
“Jag har en tanke om....".

Pa sa satt kan de negativa tankarna minska i styrka

vilket kan vara en hjalp pa vagen.



Varfor kanner vi skuld 6ver nagot som nagon annan gjort mot
0ss? Och varfor kan vi kdnna skam éver nagot som kanns skont
och njutningsfullt? Dessa fragor kan vara kluriga att svara pa
eftersom vara kanslor ar sd komplexa, men liksom alla andra
kanslor fyller kanslor av skuld och skam en funktion. Det vill
saga att vi behover dem for att fungera tillsammans med
andra manniskor. Skam kan beskrivas som en kansla som ska
“halla dig pa mattan” och hjalpa dig bete dig pa ett satt som ar
accepterat av manniskor runt omkring. Ett exempel ar om du
sagt nagot elakt till en van som sedan blivit ledsen. Troligtvis
vacks da en kansla av skam hos dig, en signal om att du har
gjort nagot fel. Skammen vill da tala om for dig att det inte ar
okej att ljuga da det kan goéra att du uppfattas som en dalig
van.

Det kluriga ar att det ocksa gar att kdinna skam aven om vi
faktiskt inte gjort ndgot fel. Skam kan leda till att vi anklagar
oss sjalva for saker vi inte kunnat styra éver. Den kan fa dig
att tro att du ar en dalig person dven om det inte finns nagra

“bevis” for att du skulle vara det.

Orden skuld och skam anvands ofta tillsammans och de har
bada att géra med hur vi fungerar med andra manniskor.
Skam och skuld signalerar dock lite olika saker och det kan
ibland vara svart att satta ord pa om det ar just skam eller skuld
du kanner. Till skillnad fran skam, som handlar om hur du
kanner dig och vem du ar som person handlar skuld om vad
du gér. Skuld ger en signal om att du gjort nadgot som du sjalv
eller manniskor i din omgivning skulle uppfatta som fel eller
daligt.



Hur du kan utmana kanslor
av skuld och skam

Att arbeta med skam- och skuldkanslor kan ta tid, men det
gar att goéra och vi vill ge dig nagra tips att ta med pa vagen.
Om det kanns alltfor dvervaldigande att hantera kanslorna

av skuld och skam kan det vara bra att fa stéd fran nagon
professionell. Exempelvis kan du samtala med en psykolog,
kurator eller psykoterapeut som kan hjalpa dig att komma
fram till varfér just du kanner skuld och skam och hur du kan
boérja tanka annorlunda. For att darigenom ocksa kunna kdnna
annorlunda.

TIPS

Det kan vara bra att tanka pa kanslan skuld som
vdgledande, eller missvisande. Med detta menas att
skuldkanslorna kan vara nyttiga och anvandbara och
vagleda dig eller att skuldkanslorna grundas enbart pa
en tanke om att ha gjort fel, trots att du egentligen inte
har det. D3 kan de vara missvisande. De vigledande
skuldkanslorna kan ses som en kompass som leder dig i
ratt riktning. Har du till exempel gjort nagot mot en annan
maénniska som sarat personen sa sidger din kompass

till dig att du hade kunnat géra annorlunda och battre.

I denna situationen ar skulden faktiskt anvandbar. De
missvisande skuldkanslorna daremot, ger dig inga férslag
eller tankar om hur du hade kunnat géra annorlunda.
Istillet far de dig att ta pa dig skulden fér saker som du
inte haft kontroll éver.



Har kan du 6va pa att tanka pa skuldkanslor
som vdgledande eller missvisande.

Skriv ner V (vagledande) eller M

(missvisande) framfor varje pastdende

1. Jag borde inte ha ljugit for min kompis om varfor jag

inte kom till festen.

2.Jag kanner mig sa dalig som anmalde valdtakten,

eftersom personen som utsatte mig nu blev haktad.

3.Jag borde inte skrattat at henne, hon verkade sa ledsen

efterat.

4. Om jag hade gjort mer motstand och sagt ifran mer

tydligt, sa hade jag inte blivit utsatt for 6vergrepp.

5.Jag borde inte ha druckit s& mycket for da 6vergreppet

aldrig hant.

6. 0Om jag inte hade kort sa fort sa hade jag inte fatt boter.

7. Om jag inte flértat och foljt med hem sa hade jag inte

blivit utsatt for ett dvergrepp.




| pastaendena 1,3 och 6 sa haller du nog med om att
skuldkanslorna ger vagledning. Att ljuga, sara andra, eller
bryta mot lagar kan vacka skuldkanslor som faktiskt ar
bra att ha. | de andra pastaendena ar skulden missvisande
eftersom de handlar om situationer da nagon annan gjort

nagot mot dig. Oavsett vad du gjort, eller inte gjort, sa ar

skulden inte din att bara.

Fundera over

Kéanner du igen dig i ndgra av dessa pdstaenden?

Forsok skriva ner vad dina egna skuldkdénslor sdger dig.
Att du borde agerat annorlunda? Att du hade kunnat
goéra ndgot fér att férhindra att du blivit utsatt?

Kan du tdnka pa ett annat sdtt kring dina skuldkénslor?
Hitta bevis pa och paminna dig om att skulden inte dr din
att bara?

Fundera dven pd vad du hade sagt till en vén eller
ndrstaende i samma situation? Troligtvis hade du inte
sagt till den personen att hen bér kdnna skuld éver ndgot

som ndgon annan gjort.



Att kanna skuld- eller skamkanslor kopplat till sex kan handla
om en skam Over att vara kat och vilja ha sex eller att en
skams over det en tander pa. For andra kan det handla om
skam dver att njuta av sex, att kdnna att en inte “borde” tycka

sex ar skont. Skammen kan vacka tankar som:

eller

Om du kanner igen dig i detta vill vi att du ska veta att du har ratt till
din upplevelse av vad du utsatts for. Och oavsett hur du mar efterat gor
det inte upplevelsen av dvergreppet eller valdtakten mindre “sann”.
Det kan vara bra for dig att veta att dvergreppet eller valdtakten var
nagot som hdnde dig och sager inget om din sexualitet eller vem du ar
som person. Oavsett vad du har varit med om har du ratt att fa ma bra i
din sexualitet och fa njuta av sex pa dina egna villkor.

Det ar inte heller ovanligt att kdnna skuld och skam pa grund av hur
ens kropp regerat under 6vergreppet eller valdtakten. Ibland kan
kroppen reagera med att fa stand, bli vat eller till och med fa orgasm
trots att det som hande var mot ens vilja. Da kan det upplevas som
sarskilt skamligt att kanna upphetsning vid sex igen eftersom den
harliga kanslan blivit sasmmankopplad med det sexuella dvergreppet.
Det kan vara bra for dig att veta att kroppen kan bli sexuellt upphetsad
utan att du vill eller ar med pa det som sker. Upphetsningen betyder
alltsa inte att du varit kat eller att du samtyckt till det som hande. Du
kan lasa mer om detta pa s. 15. Kanslor av skuld och skam kopplat till
sex kan paverka sexlivet och den sexuella sjalvkanslan, men med ratt
hjalp och stdd gar det att kommma vidare. Du kan lasa mer om vilket
stod du kan fa pa var soktjanst stodefterdvergrepp.se.



TIPS

Oavsett vad som vacker dina skam- eller skuldkanslor kan
du bérja med att forsoka utmana tankarna som vacks nar
du kdnner skam eller skuld. Bérja med att fundera 6ver
vad tankarna forsdker sdga dig. Darefter kan du dva pa att
utmana dem fér att de ska kannas mindre démande.
Fundera 6ver nagon démande tanke du har, som lagger
skuld eller skam pa dig sjilv. Fundera vad tanken forsoker
saga dig, hur den vill fa dig att ma. Darefter kan du se om
du kan gora tanken mer nyanserad och darigenom bli
snallare mot dig sjalv.

Exempel:

“Jag dr helt misslyckad som inte kan
ha sex som alla andra”

Fraga dig sjalv om det inte &r mer sant att tanka:

“Vissa typer av sex kdnns svart for mig
just nu, och hur andra har sex vet jag
inte s mycket om”

En annan skamfylld tanke kan vara:

“Jag vill ju ha sex hela tiden, inte
konstigt att jag blev utsatt”

Ett mer nyanserat satt att tanka kan vara:

“Jag vill ha sex for att jag njuter och
mar bra av det. Det betyder inte att
nagon annan fa géra nagot med mig
mot min vilja”



Fraga aven dig sjalv vad du skulle siga till en vdn som hade
de har tankarna? Troligtvis skulle du saga till hen att inte

skdmmas for nagot som hen inte kan kontrollera. Eller att din

van ska géra det som hen mar bra och njuter av.

Nar du utmanar dina tankar kan du anvanda denna mall:

Tanke

”Det dr nagot fel pa mig som vill ha
sex, jag borde inte ha ndgon lust
efter det jag varit med om.”

Vad tanken vill
fa dig att kdnna

"Att kdnna mig dalig och onormal.”

Utmanande tanke

“Jag far lov att njuta av sex pd ett sdtt som kédnns
sként och bra fér mig. Det betyder inte att jag dr ddlig
utan det betyder att jag vet vad jag tycker om.”
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Det ar tyvarr ganska vanligt att skammas for vad en
gillar och tander pa sexuellt. Vi sdger tyvarr eftersom
denna typ av skam sallan ar baserad pa nagot som du
faktiskt borde skammas over. Att kdnna skam kopplat
till vad du tander pa kan bero p3 att det i samhallet
finns ganska snava ramar for vad som anses vara
“bra” eller “daligt” att tycka om nar det kommer till
sex. Dessa ramar kan vara begransande, eftersom de
kan gora det svart att sjalv fa komma fram till vad en
tycker om eller tander pa. Om du kdnner skam dver
vad du fantiserar om eller tander pa, bdérja med att

forsodka satta ord pa hur dina skamkanslor ser ut.



Nar det handlar om sexuella fantasier eller vad du gillar

att géra nar du har sex sa ar det viktigaste att fundera

over hur du mar och hur fantasierna eller sexet du har
paverkar dig. Om du kanner att fantasierna plagar dig, att
du har tappat kontrollen éver dem eller att tankarna vacker
angest, kan det vara skont att soka stod for att fa prata

om detta. Samma galler om du upplever att du hamnar i
sexuella situationer som skadar dig fysiskt eller psykiskt.
Om du uttrycker din sexualitet pa ett satt som du mar bra
av innan, under tiden och efterat och som ar samtyckt for
alla inblandade sa tycker vi inte att du behdver oroa dig. Vi
vet dock att det ibland kdnns skdont och bra i stunden, men
att angesten eller skammen kommer efterat. Da kan det
vara bra att fundera dver just normerna i samhallet och om
de far dig att kdnna att du inte “borde” ha sex pa det sattet
som du njuter av. Eller om det faktiskt ar sa att nagon har
gatt dver dina granser. Om du kanner en stark oro for att
du ska uttrycka din sexualitet pa ett satt som kan skada dig
sjalv eller andra eller om du kanner att du tappat kontrollen
over din sexualitet sa ar det viktigt att du far ratt stod. Ett
forsta steg kan vara att |1asa pa Preventell.se, som driver
hjalplinjen vid o6nskad sexualitet. Dar kan en fa prata med
kurator, psykolog eller lakare for att fa rad och stéd kring
sadana funderingar.



Minskad sexlust ar den vanligaste orsaken till att personer soker
sexologiskt stdod, sd om du kdnner igen dig i detta ar du langt
ifran ensam. | vart samhalle finns en stark norm som sager att
alla manniskor ska vilja ha sex regelbundet. Normerna kring
sex handlar ocksa om hur, med vem och ndr vi forvantas ha
sex. Dessa normer kan gora att manga kanner oro 6ver sin
sexualitet och sin lust till sex om vi inte har sex pa “ratt” satt.

De flesta manniskor kanner lust till sex nagon gang i livet. For
vissa kanns sex valdigt viktigt, for andra kanske inte lika viktigt.
Vad som vacker lusten eller gor oss kata kan se olika ut vid olika
tillfallen eller med olika personer. Du har sakert hort begreppet
“lag sexlust”, men vi valjer att istallet att skriva mindre sexlust.
Anledningen till att vi inte sager lag sexlust ar for att detta
signalerar att det finns en "normal” lustniva och sa ar det inte.



Sexlusten ar och maste fa vara nagot individuellt och du far
sjalv kanna vad som ar mycket, lite eller lagom sexlust for
just dig. Vissa manniskor kanner sig eller definierar sig som
asexuella. Att vara asexuell kan innebara olika saker, att en
inte kanner sexuell attraktion till andra eller inte vill inkludera
andra i sitt sexliv, inte kanner sexuell lust, eller att en i vissa
perioder, situationer eller relationer kdnner sig asexuell. Ar
du nyfiken pa att lasa mer om asexualitet kan du hitta mer
information hos The Asexual visibility and education network,
www.asexuality.org.

Erfarenheter av sexuella dvergrepp kan paverka sexlusten
negativt, men maste inte géra det. Om sexlusten blivit
paverkad av negativa erfarenheter sd kan detta markas
genom att sex vacker svara minnen eller obehagliga kanslor.
Lusten kan aven paverkas av att du efter évergreppet kanner
att det ar svart att slappna av och vara narvarande i stunden
eller att det kdnns svart att satta granser vid sex. Aven om
din sexlust forandrats sa finns det satt att hitta tillbaka till

en niva av lust som du mar bra av. Om du inte fatt mojlighet
att bearbeta 6vergreppen du varit med om kan detta vara
ett viktigt forsta steg. Du kan aven behova stod i att bygga
upp din sjalvkansla eller hitta en trygghet i att du har ratt att
kanna kathet och lust. Eller 6va pa att vara narvarande och
lara dig hantera jobbiga kanslor och tankar och samtidigt
Ova pa att lara kanna din egen kropp och vad som kanns
skont for dig. Allt detta ska du kunna fa hjalp med i samtal
med kurator, psykolog eller sexolog.

Nar sex kanns svart kan vi ibland bérja jamfoéra oss

med andra och tro att andra har ett fantastiskt och helt
fungerande sexliv. Sa ar det sallan, men det ar inte sa ofta
som vi far héra om svarigheter som andra upplever. Forsok
darfér slappa tanken om hur sex “ska” vara och forsok
komma fram till hur du vill att sex ska kannas fér dig.



Vad ar skillnaden mellan lust
och upphetsning?

Orden lust och upphetsning kan ibland vara svara att skilja at eftersom de
ofta anvands for att beskriva samma sak. Det vill saga vad som hander nar vi
blir kata. Det kan dock vara bra att skilja pa orden eftersom vi kan kdnna lust
till sex utan att bli upphetsade fysiskt. P4 samma satt kan kénsorganen och
kroppen reagera med upphetsning utan att vi kdnner oss kata mentalt. Vi
anvander ordet lust for att beskriva kanslan av att ha lust “i huvudet”, alltsa
att vara kat och sugen pa sex i tankarna. Med upphetsning menar vi hur
hela kroppen och konsorganen kan reagera i sexuella situationer och vid
beroring.

Lust

Ofta har vi en bild av att manniskor alltid upplever sexlust innan sex och att
detta sker helt automatiskt. Som om lusten skulle fungera pd samma satt
som hunger eller torst. Manga tanker att detta ar det “ratta” sattet att kdnna
lust pd, men var lust ar lite mer komplex an sa. Det gar dven att kdnna
sexlust som en reaktion pa nagot. Detta sker nar hjarnan eller kroppen
uppfattar nagonting som sexigt, till exempel nagon du tycker ar attraktiv,
en doft eller skdn beréring som satter igang lusten. Ibland kan detta ga
blixtsnabbt och vi kan da tro att vi helt plotsligt blivit kata, men det kan ha

varit din partners doft eller hdnglande som kickade igang lusten.

Sexlusten paverkas av en massa olika saker sa som var halsa, kropp,
maende, vad vi far for intryck i stunden samt vilka erfarenheter vi bar med
oss. Sexlusten hor ocksa ihop med hur samhallet och var omgivning har
lart oss att forsta sex, till exempel vilken syn pa sex som finns inom familjen
eller hur sex framstalls i media. Hur du ser pa sex idag paverkas aven av
dina tidigare sexuella erfarenheter, saval positiva som negativa. En negativ
upplevelse kan goéra att du ar mindre sugen pa att ha sex nasta gang, vilket
inte ar konstigt eftersom sex kan ha sammankopplats med jobbiga kanslor,
radsla eller obehag. Att sexlusten minskat efter att du utsatts for ett sexuellt
overgrepp beror alltsa inte pa att sexlusten bara forsvunnit utan det handlar

snarare om att sex har blivit negativt laddat.



Ett anvandbart satt att forsta sexlust pa ar att se lusten som
ett slags gas- och bromssystem, precis som i en bil.

Den sexuella upphetsningen, att bli kat

Den sexuella hamningen, att lusten minskar eller halls tillbaka

Hur just du reagerar i sexuella situationer paverkas av bada dessa
mekanismer i hjarnan, vad som gor dig upphetsad och vad som gor
dig avtand. Dessa mekanismer styr vi inte dver sjalva utan det sker
automatiskt. Pa sd vis kan hjarnans bromssystem minska din sexuella
lusten om din hjarna uppfattar ndgot som hotfullt i situationen. Hotet
behdver inte vara ett verkligt hot utan kan till exempel handla om
radsla for obehagliga kanslor eller reaktioner. Att kdanna sig stressad
over saker i vardagen, vara orolig eller trott brukar aktivera bromsen for
de flesta.

Gasen fungerar pa motsatt satt genom att den aktiveras av saker som
upplevs som sexuella, som en sexig situation eller om nagon roér vid din
kropp pa ett skont satt. Om du upplever att din gaspedal trycks ner och
du blir tand av att din partner viskar nagot sexigt i érat, sa kan bromsen
samtidigt aktiveras av att du bérjar kanna en oro for att sex kan komma
att goéra ont. Eftersom dessa gas- och bromsfunktioner ser sa olika ut
hos olika manniskor ar det bra att utforska hur du sjalv fungerar. Vilka
faktorer eller situationer hjalper till att aktivera din gaspedal och géra
att lusten dkar? Och vad aktiverar din broms? Genom att fa koll pa hur
just din gas och broms fungerar kan du ocksa skapa forutsattningar for
att sex ska kannas njutningsfullt och bra.



Upphetsning

Upphetsning handlar om hur kathet kan kannas i kroppen.
Vid upphetsning borjar hjartat sla fortare och andningen okar.
Eftersom blodgenomstromningen okar i hela kroppen kan

du bli varm och huden kan rodna. Du kan aven borja svettas
och kanna att musklerna blir spanda. | blygdlapparna, klitoris,
runt slidoppningen och i penisen finns svallkroppar och dessa
blir blodfyllda nar du ar tand och upphetsad. Bade penisen
och Klitoris far stand dven om det ar ett ord som vi oftast bara
forknippar med en upphetsad penis.

Nar du ar upphetsad blir slidan dessutom djupare och borjar
utséndra lubrikation fran slidvaggarna. Det ar det som kallas

for att bli vat. Penisen kan ocksa bli vat genom att utséndra
forsats pa ollonet, en vatska vars uppgift ar att smaorja omradet.
Det marks inte alltid pa kénsorganen nar du ar tand i huvudet
och ibland kan du fa stand eller bli vat utan att vara kat
overhuvudtaget. Upphetsning kan kannas i olika delar av
kroppen och hur du kanner kathet och upphetsning kan aven
forandras under livets gang. Allteftersom du lar kdanna din kropp,
din lust och din sexualitet battre sa kanske du marker helt nya

satt att kdnna upphetsning pa.



Vad kan gora att lust och
upphetsning kdnns svart?

"Jag kan vara upphetsad foérst, men ndr
sexet sdtter igang kédnns det som att kroppen
stdnger av. Allt fokus fran min sida Idggs pa
att fa min partner att njuta och jag kdnner

ingen upphetsning eller njutning sjdlv”

Att det kdnns svart med lust och upphetsning kan bero
pa flera olika saker. Aven om minskad lust eller svarigheter
med upphetsning kan vara direkt kopplat till erfarenheter
av sexuella évergrepp sa kan det ocksa finnas andra saker
som paverkar.

Din kropp och mediciner kan paverka bade lusten och
upphetsningen. Exempelvis hjart och karlsjukdomar,
hormonell obalans i kroppen, diabetes eller om du ar
nedstamd och har angest. Vissa mediciner, till exempel
antidepressiv medicin, kan ocksa paverka lusten eller
upphetsningen negativt.

Dina relationer kan paverka, exempelvis hur du mar i din
relation eller hur partners mar och hur ni férhaller er till
varandra. Faktorer i relationen som kan paverka lusten kan
vara konflikter, missndje med sexlivet eller att ni har svart
att kommunicera kring sex. Det kan ocksa paverka lusten
om ni har olika syn eller forvantningar pa hur ert sexliv ska
se ut.
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Vad samhdllet och var kultur |ar oss om sex kan ocksa paverka. Till
exempel ideal och normer kring sex och sexualiteten. Exempel pa
detta kan vara att personer som kodas som man alltid férvantas
vara sugna pa sex. Eller att personer som kodas som kvinnor
forvantas vara mer passiva och inte ta sa mycket plats. Det finns
aven en ganska vanlig uppfattning om att alla ska ha en sexlust
och att sex maste ingad i en karleksrelation. Och att exempelvis
omslutande vaginalt sex ar “battre” an andra typer av sex.

Slutligen finns det psykologiska orsaker som kan gora det svart
med sexlusten. Detta kan exempelvis handla om att du bar pa
negativa erfarenheter, har dalig sjalvkansla, att du mar daligt 6ver
din kropp eller att du kanner dig stressad eller missndjd med din
livssituation. Andra psykologiska faktorer kan vara att du bar pa
kanslor av skam och skuld kopplat till sex, att du kanske fatt lara
dig att sex ar fult eller fel och att du inte borde ha lust till sex. Det
ar inte heller ovanligt att andra upplevda svarigheter kopplat till
sex sasom smarta eller radsla for sex, kan gora att din lust till sex
minskar. Faktorer i din omgivning kan ocksa gora att det kdnns
svart att f4 lust till sex, exempelvis om du kdnner dig stressad,
sover daligt eller har saker som du oroar dig for.



TIPS

Ett satt att boérja utforska sin lust pa kan vara att titta pa olika

faktorer som kan ha bidragit till att lusten minskat. Aven om du

kanner att det ar dina erfarenheter av 6vergrepp som gjort att

du har mindre lust sa kan det vara bra att fundera lite mer kring

hur du marker skillnad. Och om andra saker kanske gor att det

kanns svarare att hitta tillbaka till lusten.

Fragor att fundera 6ver

Ndr upplevde du att lusten
minskade?

Hur markte du detta?

Ar det svdrt att bli
upphetsad och kdnna lust
i alla sammanhang som dr
sexuella, eller bara i vissa
situationer?

Finns det situationer som
kanns battre? Och hur
marker du det?

Hur har din lust sett ut
under tid? Har det funnits
perioder i livet som du kdnt
mer lust? Eller mindre?
Hur ser ditt generella
madende ut?

Ex: om det var i direkt
anslutning till en traumatisk
handelse eller om lusten varit
mindre redan tidigare

Ex: att beroring inte langre
kanns lika skont eller att du inte
langre ar sugen pa att onanera

Ex: ar det bara nar du har
partnersex, eller aven vid onani?

Ex: om du marker att du kan

ha lust till sex pa semestern
eller nar fatt tid att varva ner pa
kvallen

Ex: ar du ofta nedstamd, har
angest eller ofta kdnner en
oro, trotthet, vaksamhet eller
anspanning i kroppen



Ar du stressad dver
nagot? Skola, jobb,
fam|IJes.,|tuat|o.ner; eller i Ex: kinner du dig trygg med
din relation personer du har sex med? Finns
Tar du nagra mediciner det saker i relationen som
regelbundet? paverkar dig negativt?
Hur ser dina relationer
med karleks- och
sexpartners ut?

S S Ex: finns det saker du skulle
Har du sex pa ett sadant ilja géra, men som du inte gér
sdtt som du Sj&IV vill och idag? Eller saker du gér som

du egentligen inte tycker ar sa
?
tycker om: tindande

Genom att fundera éver dessa fragor kan du fa en bild av hur
forandringen av just din lust upplevs. Om den exempelvis varit
forandrad ett tag eller en langre period, om du har lust till onani
men inte till partnersex, om din tillvaro ar stressande generelit
och att detta paverkar andra aspekter av ditt maende eller om
du kanske kanner dig forbisedd eller missnéjd med nagot i din
relation. Att utforska detta kan hjilpa dig att ringa in de faktorer
som kan bidra till att lusten minskat och kanske finns det saker
du kan prova att férandra redan nu, som kan ha en positiv effekt
pa sexlusten. Exempel pa detta kan vara att soka samtalsstod for
att fortsatta bearbeta de erfarenheter du bar med dig, att prata
med din ldkare om eventuell medicinering du pabérjat och om
denna kanske paverkar din lust eller att ta aktiva steg for att
minska stress och press i din vardag.



Att hitta tillbaka till lusten
och upphetsningen

Om du lange haft minskad sexlust sa kan det kdnnas som
att vagen mot att kdnna lust till sex ar lang. Det ar inte heller
ovanligt eller konstigt att lusten till sex kdnns langt borta om
du i tidigare sexuella situationer inte kant att din lust eller
njutning varit viktig, om dina granser inte respekterats eller
dina behov fatt uttryckas. Det kan vara skont att tanka pa att
du kan ta ett steg i taget. Forsok att i din egen takt utforska
din lust och vad du mar bra av nar det kommer till sex.

Din lust kanske inte kommer se exakt likadan ut som innan
eftersom vi manniskor och var tillvaro férandras, men du

kan pa vagen upptacka andra delar av dig sjalv och din
sexualitet. Kanske upptacker du nya sorters berdring som ger
dig njutning eller nya satt att ha sex pa. PAminn dig ocksa
om att det inte ar konstigt om lusten inte bara vacks av sig
sjalv. Ofta kan vi ga runt och vanta pa den dar katheten och
bli frustrerade éver att den aldrig kommer, men da kan det
vara skont att veta att du faktiskt kan ta kontroll dver din
egen lust och skapa ratta forutsattningar for att du ska kanna
dig sugen pa sex. Om du upplever att dina erfarenheter
fortfarande paverkar dig starkt och gor att sex kdnns svart
kan det vara bra att fa stod pa vagen.

Att fa chans att bearbeta dina erfarenheter av sexuella
overgrepp ar ett viktigt steg mot att hitta tillbaka till din
sexlust. Att hitta lusten till sex igen kan krava lite arbete och
det ar bra for dig att komma ihag att motivationen for att du
ska hitta din lust ska vara for att du vill det och mar bra av det.
Det ska inte enbart vara for att du kanner att det forvantas av
dig fran partners eller utifran normer om hur sexlust “ska” se
ut och kannas.



TIPS 1

Nar vi har sex kanner vi ofta férvantningar, fran oss
sjalva eller andra, pa hur sexet ska vara. Vad vi ska
gora och hur vi ska gora det. Hur det ska kdnnas
och hur de vi har sex med ska uppfatta oss. For
vissa dr dessa tankar dar, men det gar fortfarande
att vara narvarande och fokusera pa vad som kanns
skont och harligt i stunden. For andra kan tankarna
ta all uppmarksamhet och leda till att lusten och
upphetsningen inte far nagon plats. Ett steg for att
forsoka minska dessa tankar ar att aktivt fokusera
pa kdnslan i stunden, istallet for att fokusera pa att
sexet ska vara eller bli pa ett sarskilt satt. Kanske
njuter du jattemycket nar du smeker, har oralsex
eller hanglar med en partner, men upplever sedan
att lusten férsvinner nar ni bérjar géra nagot annat.
Nar pressen kickar in kan det vara svart att faktiskt
kanna av sin egen kropp och vad ni gor i stunden
som skulle kunna vara lusthéjande. Om du har
svart att vara i nuet eller att kinna av vad som
kdnns sként och harligt i kroppen sa kan det vara
anvandbart att bérja 6va pa medveten narvaro. Du
hittar mer information om detta pa s. 61.



TIPS 2

For att hitta det som vacker din lust och gor att sex
kanns bra kan det vara anvandbart att titta narmare

pa det sex du har haft hittills, med dig sjélv eller med
partners. Genom att undersoka varfor vissa tillfallen
varit positiva och vissa tillfallen varit negativa kan du
ocksa se om det finns saker du kan géra mer av och
som kan 6ka din lust. Eller saker du kan géra mindre av
om du maérker att de paverkar din lust till sex negativt.

Nar du tanker tillbaka pa det sex du har haft kan du
forsoka se vilka saker som aktiverat din gaspedal och
som gjort att sex kdnns bra, men ocksa se vad som
tryckt ner bromsen och gjort att det inte blivit sa bra.
Faktorer som kan paverka hur sexet upplevs kan vara
saker i dig sjalv, hur du mar i din kropp eller din niva
av stress. Det kan vara faktorer i din miljé, som att vara
pa en plats dar du kdanner dig lugn och trygg, men

kan aven handla om faktorer i din relation eller vad
personer du har sex med goér nar ni har sex.

Tank pa tva eller flera positiva sexuella upplevelser
du haft och forsok beskriva dem sa detaljrikt som
mMojligt. Det ar viktigt att forsoka tanka pa flera
tillfallen for att kunna se vilka saker som varit
gemensamt for att sex vid dessa tillfallen kants bra.
Om det ar svart att hitta situationer som kants helt
positiva kan du titta pa delar av sex du haft dar du
upplevt att du haft lust och njutit.

Fundera nu dver vad som gjorde dessa upplevelser

positiva. Utga fran nedanstaende omraden.



Tank pa en eller flera negativa sexuella upplevelser

du haft och forsok beskriva dem sa detaljrikt som

mMojligt. Har ska du tanka pa sex du haft som inte
3 blivit s bra, inte situationer da du blivit utsatt
[ J

for sexuella dvergrepp. Detta eftersom sexuella

dvergrepp inte ar sex och inte heller ar ndgot som du

har haft mojlighet att kontrollera eller styra over.

4.,

Hur madde du
psykiskt och fysiskt?

Hur var din
partner?

Hur kandes
relationen?

Hur var
situationen?

Andra saker som
paverkade

Saker du gjorde

Fundera nu dver vad som gjorde dessa upplevelser

positiva. Utga fran nedanstaende omraden.

Hur du madde i din kropp, ditt humér,
om du kant oro for hur sexet skulle vara,
eller om du kunde vara avslappnad och
narvarande i stunden, utvilad, om nagot
vackt angest etc.

Attraktion, doft, partnerns humaor/
tillstand, lyhord partner, nagon du
kande val etc.

Tillit och trygghet, om du kant dig
kanslomassigt nara din partner, kansla
av att partnern tyckt du var attraktiv,
hur ofta ni haft sex tidigare, om du
kdnde att partnern var franvarande, etc.

Hemma, eller pa en ny plats, sex pa distans
exempelvis telefonsex, att ni gjort nagot
kul ihop innan etc.

Stress 6ver jobb eller skola, stress i
familjen, semester etc.

Fantiserade, partnern pratade sex,
rollspel, vilken typ av sex till exempel
oralsex eller smeksex etc.

Nar du reflekterat dver tillfallen da sex kants bra eller mindre

bra, sa las igenom det du skrivit. Vad har bidragit till att

sexet har kants bra? Eller till att det inte kants sa bra?



BRA SEX / INTE SA BRA SEX

Darefter kan du fundera 6ver saker du och/eller din partner skulle
kunna goéra for att skapa sa bra forutsattningar som maéjligt

for dina positiva sexuella upplevelser. Fundera éver vad som
praktiskt gar att géra, hur mycket det kan paverka, samt hur
snart du kan gora det.

Exempel

“Jag ska forsoka att ga upp tidigare pa
vad? morgonen och plugga, sa jag inte behdover
vara stressad over skolan pa kvallen.”

“Detta kommer paverka ganska mycket
varfor? eftersom jag har svart att slappna av nar jag
ar stressad och da vill jag inte ha sex.”

Nar? “Jag ska testa att gora detta imorgon.”

Eller

“Jag och min partner ska bestamma en kvall
vad? i veckan nar vi har en dejt och far tid att vara
nara varandra.”

varfor? “Detta kommer paverka relationen mycket,
' eftersom vi séllan har tid att umgas.”
Nar? "Vi bérjar pa onsdag nasta vecka.”

Om du marker att din sexlust paverkas av att du ofta upplever
starka obehagskanslor vid sex eller besviras av smarta, sa kan
du ldsa mer om detta pa latossprataomsex.nu. Da kan det vara
bra att arbeta med vad som vacker dessa kanslor och hitta satt
att hantera dem pa eller komma underfund med vad som goér
att sex kdnns smartsamt. Genom att hitta en trygghet i att du
kan hantera nar sex kanns jobbigt kan det i sin tur bli Iattare att
faktiskt fa lust till sex.



Sex maste inte vara
pa ett sarskilt satt

Nar det kanns svart att hitta lusten och viljan till
sex kan det vara bra att fundera 6ver hur du brukar
ha sex. Har du sex pa ett satt som du njuter av?
Kanner du att du har méjlighet att uttrycka vad

du tycker om och inte tycker om under sexet? Har
du funderingar kring vad du faktiskt gillar eller om
du kadnner att du inte vagar eller kan satta granser
vid sex, sa kan du lasa mer pa s. 68. Om det kanns
svart att prata med sexpartners om sex och hur du
vill ha det kan du lasa mer om kommunikation pa
s. 98.
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TIPS 1

Det kan vara bra att paminna dig om att det inte finns
nagra regler kring sex som sager att det maste vara pa ett
visst satt eller att saker du gor ska ske i en viss ordning.
Kanske kan du prova att ha sex pa ett annat sitt? Ofta
brukar vi kalla allt det som sker innan omslutande sex,
med penisen i vaginan, for forspel. Detta ar egentligen ett
konstigt ord att anvdnda eftersom hangel, smekningar,
prata sexigt med varandra och utforska varandras kroppar
kan vara lika mycket sex som nagot annat.

Om du upplever att lusten finns dar vid smeksex eller
hangel, prova att stanna kvar dér. Lat det ta tid och fokusera
pa det som kanns skont och slapp tankar om vad som

ska “handa sen”. Fokusera pa att ni gor vad ni gér har och
nu och forsok att kanna in varje del av din kropp. Om du
kanner att lusten viacks, men att du inte far stand eller blir
vat och upphetsad i kroppen, stressa inte vidare. Kdnn att
du kanner lust och fortsatt med det som kanns skont och
bra. Forsok daven att kommunicera med din sexpartner om
vad som hander.

Om du njuter av det du gor i stunden och inte vill stressa
vidare, lita pa att du har ritt att géra det och att detta kan
vara fullt tillrackligt fér den eller de du har sex med. Om din
partner stressar dig ar det viktigt att prata om vad just du
behover vid sex. For fler tips om hur du kan kommunicera
kring sex las mer pa s. 98.



TIPS 2

Att prova nya saker nar det kommer till sex behover
inte innebara att bara prova olika satt att ha sex
pa. Det kan ibland vara bra att bérja smatt nar

det galler att utforska vad som kanns sexigt eller
lustfyllt. Detta kan vara att exempelvis utforska
vad olika kdnselintryck vacker hos dig. Kanner du
valbehag nar du sover i nytvattade lakan, smérjer
dig med hudlotion? Eller mer intim beréring, som
massage eller bara att en partner kliar din rygg?
Det kan ocksa handla om att utforska doftintryck,
som exempelvis en god parfym pa dig sjalv eller en
partner. Eller att tanda doftljus eller rékelse. Ljud
eller vad du hér i din omgivning kan ocksa vacka
lust. Nagon sarskild musik som du blir avslappnad
eller glad av? Eller nar din partner viskar nagot
sexigt i ditt 6ra? Slutligen kan det ocksa handla
om vad du ser, kanske nagon filmscen som véackt
kathet eller nyfikenhet, eller hur din partners kropp
ser ut? Att uppmarksamma dessa sma detaljer kan
hjalpa dig att hitta vad som faktiskt viacker sexiga
kanslor hos just dig.



Orgasm

Orgasmen ses ofta som ett kvitto pa att sexet varit skont och

bra. Orgasm kan vara fantastiskt, men bilden av orgasmen som
malet med sex kan skapa mycket stress och press. Férmagan att
fad orgasm, hur du kan gora for att fa orgasm och hur orgasmen
upplevs ar olika fran person till person. Det kan ocksa skifta mellan
olika tillfallen da du har sex. For vissa ar orgasmen latt att fa, for
andra tar det langre tid. Foér vissa ar den en viktig del av sex och
njutning, for andra inte lika viktig.

Oavsett om du upplever det svarare att f§ orgasm just nu jamfort
med tidigare eller om du aldrig fatt orgasm, sa vill vi att du

ska veta att det gar att 6va upp sin orgasmférmaga. Det ar fa
manniskor som av fysiska anledningar inte kan fa orgasm, men
om du ar orolig dver detta kan du kontakta vardcentralen eller

ungdomsmottagningen for att undersdka det och prata om oron.

Vad hander nar du kommer?

En massa saker hander i kroppen nar vi far orgasm, eller “kommer”. Det
tydligaste som hander ar att det sker rytmiska sammandragningar i
backenbotten. Sammandragningarna kanns mycket fér vissa medan
de for andra aldrig marks av eller kdanns mycket lite. Ibland drar muskler
i hela kroppen ihop sig sa att du spanner dig darrar eller rycker. Vid

en orgasm slapps aven en mangd hormoner ut i kroppen som gor att
du kanner dig glad och avslappnad. Fér personer med penis sker ofta
orgasmen samtidigt som utlésningen. Personer med vulva/vagina

kan ocksa fa utlosning i samband med orgasm vilket ibland kallas

for sprutorgasm. Utlésningen ar en vatska som kommer ur urinroret,
men det ar inte urin. Vatskan kommer fran kortlar som mynnar ut pa
vardera sidan om urinrérsmynningen, men ibland kan utldsningen
istallet besta av vatska som bildas i urinblasan vid upphetsning.

En orgasm kan vacka mycket tankar och kanslor. Minnen kan vackas,
bade bra och daliga. For vissa kan orgasmen kannas omskakande som
att tappa kontrollen éver sina kanslor och sin kropp, vilket kan vara
bade harligt och skrammande pa samma gang.



Om du tycker det ar
svart att fa orgasm

Det kan finnas flera orsaker till varfor det ar svart att fa orgasm. Fysiska
orsaker kan ibland ligga bakom, exempelvis sjukdomar eller vissa
mediciner. Psykologiska orsaker kan ocksa paverka. Da kan det handla
om att det kdnns svart att vara narvarande i nuet under sex, att det
kanns skrammande att slappa kontrollen och njuta eller att det ar svart
att lita pa eller kommmunicera med sexpartners.

Det finns aven en mangd normer kring orgasmen som kan paverka
negativt. Exempelvis en press pa att kunna komma samtidigt som
den vi har sex med, eller att orgasmen ska komma genom att bara
ha omslutande sex. Manga kan fa orgasm pa detta satt, men troligen
behover annu fler andra typer av stimulering samtidigt for att fa
orgasm.

For personer med penis kan det ocksa skapas en press utifran att
orgasmen och utlésningen ofta ses som sexets final. Och sa behdver
det ju inte alls vara. Om du aldrig fatt orgasm betyder detta inte att du
ar konstig eller att du aldrig kommmer kunna fa det. Férmagan finns
oftast dar, men det kan handla om att hitta ratt teknik och satt att
slappna av for att hitta den. Det kan aven handla om att du behover
hitta satt att forhalla dig till jobbiga tankar eller kanslor av obehag
kopplade till sex, din kropp eller till sjalva orgasmen. Om du kanner
att obehagliga kanslor eller angest hindrar dig fran att slappna av och
njuta kan du lasa mer om hur du kan hantera detta pa s. 44.

Nar du vill hitta eller hitta tillbaka till din orgasm ar det bra att paminna
dig om att du har ratt att njuta, kdnna dig kat och vilja ha sex. Du ska
inte behdva be om ursakt till dig sjalv eller till nagon annan for att du
kanner kathet, njuter av eller har sex. Att njuta av sex betyder inte heller
att det sexuella dvergrepp du utsattes for var rattfardigat. Paminn dig
om att det inte finns nagra “ratta” satt att fa orgasm pa. Vad som funkar
for dig ar det ratta!



Om sex med dig sjalv -
onani

Ofta tanker vi att onani handlar enbart om att stimulera
kdonsorganen, men det finns en massa olika satt att onanera pa.
Ett tips ar att involvera hela kroppen nar du vill hitta vagar till just
din orgasm. Avsatt garna tid da du kan vara ostérd och kanske
gdra andra avslappnande och skéna saker innan, lyssna pa musik,
duscha eller liknande. Prova att smeka hela din kropp och var
uppmarksam pa hur olika stallen kdnns att beroéra. Vilka kanslor
vacks? Var finns njutning och valbehag?

Alla delar av kroppen kan vara sa kallade erogena zoner, som
kanns extra stimulerande att berdra. Exempelvis rumpa, anus,
brostkorg, 1ar, rygg, ja 6verallt. Prova olika typer av beréring, lattare
smekningar eller mer fast och bestamd berdéring. Tank pa att andas
nar du gor detta och forsdk att andas djupt, i magen. Andningen
ar ett bra redskap for att kunna slappna av. Testa aven att spanna
och slappna av i backenbotten. Att ha bra kontroll dver musklerna

i backenbotten kan gdra att orgasmen kommer lattare, genom att
exempelvis spanna musklerna nar du kanner att orgasmen ar nara.
Du kan lasa mer om backenbotten och hur du kan trana upp den
pa RFSU:s hemsida.

Testa att rora pa kroppen, ror dina hofter, testa hur olika stallningar
kanns. Att rora pa kroppen da du onanerar, men aven vid sex med
andra, kan skapa en kansla av att du ar aktiv och i kontroll. Om

du vid onani har hittat satt som kanns skona for dig och kanske
aven ger orgasm, prova att géra samma vid partnersex. Att smeka
sig sjalv under sex och ta kontroll dver din egen orgasm kan aven
gora att din partner far battre koll pa vad du njuter av och vad som
funkar for dig.



TIPS

Nar det géller sexleksaker och glidmedel finns det
tyvarr en uppfattning om att dessa fungerar som

ett slags alternativ till “riktigt sex”. Sa behover det
inte alls vara. Sexleksaker och glidmedel ar inte bara
hjadlpmedel nar saker inte fungerar.

Leksaker och glidmedel kan vara spannande och
roliga inslag i sex, oavsett om du har sex med dig sjalv
eller partners. Glidmedel kan vara mycket skoént att
anvanda, oavsett vad du har for konsorgan. Kanner
du att du har lust i huvudet men kroppen inte riktigt
hanger med och blir upphetsad, kan glidmedel vara
bra att anvidnda for att ge extra “vathet”. Glidmedel
kan ocksa anvdndas pa flera delar av kroppen fér

att héja njutningen och kanslan vid sex, eller gora
penetration lattare och skénare.

Om du vill prova olika sexleksaker eller ar nyfiken pa
vad det finns fér utbud och var du kan hitta produkter,
sa kan du lasa mer pa RFSU:s webbplats, eller i nagon
annan webbshop. De flesta apotek saljer ocksa
sexleksaker och glidmedel av bra kvalité. Googla dig

fram och se vad du hittar som kan passa just dig.



Smarta och fysiska obehag sasom sveda, kldda och
brannande kansla ar vanligt vid sex. Framforallt
kvinnor och personer med vulva/vagina kan
uppleva smarta och fysiska obehag, men aven
man och personer med penis kan uppleva smarta.
Fortsattningsvis i texten anvander vi oftast ordet
smarta aven om andra fysiska obehag ocksa kan
finnas med i bilden.
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Smarta vid sex kan uppsta i eller runt omkring
vulva/vagina, langre in i magen, i penis eller pung,
anal eller i backenbottenmuskulaturen och det
kan finnas flera olika orsaker till smartan. Att
uppleva smarta vid sex kan paverka sexlusten och
det allmanna maendet, men om du idag kdnner
att sex ofta gor ont sa betyder inte detta att det
alltid kommer vara sa. Det gar att bli battre och
slippa smarta. Det finns behandling att fa och

ofta handlar det da om att jobba med flera saker
samtidigt. En del i behandlingen brukar handla
om att fa kunskap om hur din kropp fungerar och
utreda varfor just du har ont vid sex. Parallellt med
detta kan du fa arbeta med negativa tankar kring
smartan och kanske fa hjalp att hitta satt att ha sex
pa som inte gor ont. Du kan aven fa prata om de
erfarenheter du bar med dig som kan paverka hur
du tanker och kanner kring sex idag.

Om du upplever smarta ar ett viktigt forsta steg

att boka tid for en undersékning hos barnmorska,
gynekolog, urolog eller allmanlakare. Detta for att
du ska fa veta om det finns nagra fysiska orsaker
bakom smartan sa som sjukdomar eller infektioner
och fa rad och stdéd kring vad du kan behova for att
ma battre.



Smarta vid sex kan bero pa flera olika saker. Svamp- eller
urinvagsinfektioner kan till exempel gora att sex kanns obekvamt
eller gér ont. Hudsjukdomar eller olika sexuellt 6verforbara
infektioner kan ocksa leda till smarta, till exempel kondylom
(kbnsvartor) eller herpes (blasor/sar). Pa sjukvardsupplysningens
hemsida 1177.se kan du lasa mer om sexuellt dverforbara infektioner
och hur du kan testa dig.

Misstanker du att du har svamp eller urinvagsinfektion bor

du kontakta din barnmorska eller vardcentral. Erfarenheter av
sexuella overgrepp kan leda till negativa kanslor kopplat till sex
sa som radsla, angest eller stress, vilket kan gora att det blir svart
att slappna av och bli upphetsad vilket kan leda till att sex kanns
obehagligt eller smartsamt. Smartan kan ocksa bero pa vestibulit
eller vaginism eller pa spanningar i backenbottenmuskulaturen.

Idag kallas diagnosen vestibulit egentligen for lokaliserad
provocerad vestibulodyni men eftersom manga redan kanner

igen ordet vestibulit sd kommer vi att anvanda detta. Vestibulit ar
ett tillstdnd som orsakar en svidande eller brannande smarta vid
berdring av slemhinnan som sitter kring slidéppningen. For vissa
kan minsta berdring vara smartsam, men hur ont det gér ar mycket
individuellt. Smartan kan till exempel uppsta vid omslutande
samlag eller om ett finger eller en tampong férs in i slidan. Andra
far ont av att cykla, rida, jogga eller bara tighta byxor.

Den exakta orsaken till vestibulit ar tyvarr fortfarande okand, men
idag tror forskarna att det beror pa en kombination av olika faktorer,
fysiska, psykiska och sociala. Vissa menar att det handlar om en
generell kanslighet for smarta pa grund av ett 6kat antal nervfibrer
eller 6verkansliga nervtradar i slidoppningen. Psyko-sociala faktorer



som kan paverka smartan ar ditt maende, om du kdnner

dig stressad, orolig eller nedstamd. Eller om du upplever
press och forvantningar vid sex och darfér har svart att
slappna av. Negativa erfarenheter av sex, exempelivs tidigare
erfarenheter av dvergrepp eller att sex inte kants bra, kan

ocksa paverka.

Det finns flera olika behandlingar for vestibulit och det gar
att bli battre med ratt hjalp. Det ar inte ovanligt att besvaren
aterkommer om du till exempel blir stressad eller om det
hander nagot i livet som tar mycket av din energi. Da kan
det vara bra att veta vad du ska gora for att hantera smartan
nar den val kommer. Kom aven ihag att om du blivit battre,
men smartan sedan kommer tillbaka igen sd betyder inte
detta att du ar tillbaka pa ruta ett igen. De forandringar du
gjort och hur du lart dig att forhalla dig till smartan kan
hjalpa dig att hantera den pa nytt. Om du misstanker att du
har vestibulit ar det viktigt att du far prata med en lakare,

gynekolog eller barnmorska.

Djup smarta vid sex brukar sitta langre in i magen. Detta
kan bero pa inflammationer i aggledarna eller tarmen eller
endometrios. Endometrios ar en gynekologisk sjukdom dar
slemhinna, liknande den som finns i livmodern, har borjat
vaxa aven utanfor livmodern vilket goér att manga far valdigt
ont. Da kommer smartan inte endast vid sex utan aven vid
till exempel mens. Endometrios har inget direkt samband
med erfarenheter av sexuella dévergrepp men sjukdomen ar
vanlig och kan paverka sexualiteten, sexlivet och maendet

i stort. Det ar viktigt att du kontaktar varden om du kanner
djup smarta for att kunna fa ratt behandling for besvaren.



Vaginism, eller slidkramp, orsakar smarta nar nagot ska féras

in i slidan. Vid vaginism goér det ont for att musklerna i slidan

drar ihop sig. Smartan kan vara skarp eller ge en svidande eller
brannande kansla vid slidoppningen samtidigt som det krampar.
Hos vissa spanns musklerna i backenbotten sa pass mycket att det
inte dverhuvudtaget gar att fora in nagot i slidan. For andra drar
musklerna i backenbotten ihop sig men det ar anda fysiskt majligt
att fora i nagot fastan det gor ont, branner eller svider under tiden.
Musklerna kan aven vara mer eller mindre spanda hela tiden.
Detta kan vara svart att upptacka eftersom du da har en konstant
spanning som inte nédvandigtvis ger nagon smarta. For att veta
om du har en sddan spanning kan det behoévas hjalp av ndgon som

ar kunnig kring smarta och hur backenbotten fungerar.

Orsakerna till vaginism ar inte helt kdnda. Troligen beror vaginism
pa saval psykiska, fysiska som sociala faktorer. Vaginism kan
uppkomma efter att du exempelvis har haft sex som gjort ont
eller varit obehagligt eller att du har varit radd eller haft starka
kanslor av oro eller skam i samband med att ndgot forts in i
slidan. | och med detta kan det utvecklas en spanning som
orsakar smarta. Som att kroppen ar beredd pa obehag och darfor
reagerar med muskelspanning for att skydda sig. Vaginism kan
ocksa leda till att du blir mer uppmarksam pa smarta, kanner
efter om det gér ont eller oroar dig for att det ska komma att
gora ont. Smartan och muskelspanningen kan da markas av
redan vid tanken pa sex. Manga som har vestibulit kan ocksa ha
vaginism. Pa en vulvamottagning, sexologisk mottagning eller
ungdomsmottagning kan du fa behandling for vaginism.

Behandlingen kan innebara bade samtal och 6évningar. Du kan
till exempel fa lara dig tekniker for avslappning, prata om dina
tankar och kanslor och lara dig att fora in nagot i slidan utan att
det gér ont och utan att du blir rédd. Du kan ocksa fa medicinsk
behandling om det behovs.



Det ar inte ovanligt att kanna en oro for att gdra en gynekologisk
undersokning, alltsd en undersdkning av kdnsorganet. For dig

som har erfarenheter av sexuella évergrepp eller lider av smarta

sa kan obehaget ibland kdnnas annu starkare. Kanske har en
undersokning varit smartsam forut eller sa finns det en oro for vilka

kanslor eller reaktioner som kan uppsta under undersékningen.

Undersdkning av kvinnor och personer med vulva/vagina gors

hos barnmorska eller gynekolog. Man och personer med penis
kan fa traffa sjukskoterska, androlog eller en urolog. Det kan vara
bra for dig att veta att vilken typ av kontakt du ska sdka beror pa
vilket kdnsorgan du har och alltsd inte din kdnsidentitet. Det vill
sdga om du identifierar dig som man, men har vulva/vagina ar det

fortfarande en barnmorska eller gynekolog du ska kontakta.

For att boka tid kan du ringa pa egen hand eller be nagon boka
tiden at dig med ditt personnummer. Du kan fradga om att fa valja
kon pa den som ska utfora undersokningen, med det ar inte alltid
sakert att din 6nskan kan tillgodoses. Men fraga anda nar du ringer
om detta ar viktigt for dig. Det kan vara bra att redan vid bokningen
beratta om du kanner oro infér undersdokningen, men du behover
inte beratta varfér du ar orolig om du inte vill. Att saga att du ar
orolig pa en gang ar bra eftersom en langre undersdékningstid

kan bokas in. Da kan du fa ordentligt med information innan
undersokningen satter igang. Det ar ocksa majligt att boka en tid
utan att gdéra nagon undersékning alls. Tiden kan da anvandas till
att fa en genomgang av rummet, fa koll pa undersékningsstolen,
titta pa instrumenten och fa veta hur de anvands.

Du kan aven fa prova att lagga dig i stolen med klader pd en

stund och vara ensam i rummet under tiden om du vill. | slutet av
besoket gar det att boka en ny tid for sjalva undersdékningen om

du kadnner dig redo for det. Pa Umo.se kan du lasa mer om hur en
undersdkning kan ga till om du har en vulva/vagina. P4 RFSU:s
hemsida kan du med penis fa information om hur en undersékning
gar till.



TIPS 2

Denna 6vning kommer fran boken Att vilja men inte kunna -
om sex som gor ont som &r skriven av Elin Lundberg. Ovningen
handlar om att hitta dina smartpunkter. For att hantera smarta
vid sex kan det vara bra att narmare utforska var smartan faktiskt
sitter, nar den uppstar och hur den kdnns. Att du kan sétta ord
pa hur det kdnns och var det gor ont kan bidra till en kdnsla av
att du har battre koll pa din kropp. Att du vet hur berdring kan
kénnas och fa battre koll pa hur just du behéver bli berérd for
att det ska kdnnas bra och inte géra ont. Kom ihag att du sjalv
bestammer i vilken takt du gér 6vningen. Kanner du starkt
obehag eller smarta, avbryt da évningen och ta en paus. Du kan
alltid komma tillbaka till 6vningen vid ett senare tillfille.




Gor sahar

Ta av dig kladerna pa underkroppen och lagg dig bekvamt.
Det kan kannas bra att skapa en lugn och rofylld miljo
exempelvis genom att se till att det ar lagom varmt i rummet
eller satta pa musik du tycker om. Kdnn med fingrarna utanpa
ditt kén och forsok att skatta smartan pa en skala fran 0 -10
dar O ar ingen smarta alls och 10 ar den varsta smartan du
kan tanka dig. Undersok olika stallen av ditt kon. Forsok att
beskriva smartan for dig sjalv. Ar det stark smarta eller en
kansla av sveda, kldda, att underlivet “brinner”? Kanns det
obehagligt eller torrt kan du prova att anvanda lite glidmedel
eller olja.

Du kan aven prova att forsiktigt fora in ett finger i slidan for att
kdnna hur musklerna reagerar pa detta. Ta det varsamt och
sluta om det goér for ont eller tar stopp. Du kan upprepa 6vning
en regelbundet for att se om upplevelsen nar du rér dina
smartpunkter forandras. Skriv ner de olika kanslorna av smarta
sa du far koll pa om det forandras med tiden.

Denna dévning ar anvandbar dels for att fa en forstaelse for din
kropp och hur du reagerar pa beréring och dels for att kunna
veta hur du ska gd vidare. Om smartan sitter i musklerna, att
du blir spand nar du ror dig sjalv sa kan det vara bra att ga
vidare med exempelvis avslappnande ovningar. Om smartan
sitter i slemhinnan boér du vara forsiktig och |ata omradet vila
och vanja sig vid mjuk beroring steg for steg.

Oavsett var smartan sitter sa ar det viktigt att du far maojlighet
att gora en yttre gynekologisk undersokning dar barnmorskan
eller lakaren tittar pa omradet vid ingangen till slidan. Da

kan du fa information kring smartan och vad som orsakar

den samt rad och stdéd kring hur du kan ga vidare for att
arbeta med smartan. For vissa paverkas smartan framforallt
av tankarna och kanslorna som vacks vid beréring. Detta kan
leda till att du blir pa helspann, stressad eller radd for hur
beréring kan kannas och d3 inte langre vagar réra dig sjalv. Da
kan det vara bra att framférallt fa hjalp med att jobba vidare
med tankarna och kanslorna. | Elin Lundbergs bok hittar du
fler tips och évningar och du kan lasa mer om boken pa Elin
Lundbergs hemsida.



TIPS 3

Det finns nagra saker som du med vulva/vagina
kan prova sjalv och som kan lindra smartan.
Det ar viktigt att du forst kontaktar varden,
barnmorska eller gynekolog och far hjalp att
utreda vad din smaérta beror pa innan du provar
saker pa egen hand.

Om du upplever smarta vid slidéppningen kan
du kan prova att smoérja dig med en fet salva som

Locobase, Decubal eller vitt vaselin som finns att
kopa pa apoteket. Att forsiktigt och regelbundet

smorja dig kan vara att satt att vanja huden vid
beroring och minska eventuell radsla for smarta.

Tvatta underlivet med olja, forslagsvis mandelolja,
som finns pa apotek eller i halsokostaffarer. Stryk
pa oljan innan dusch och torka forsiktig efterat.

gora slemhinnorna torra. Undvik att tvatta ditt

Pa sa vis skyddas underlivet fran vatten som kan

underliv med tval, oavsett om den ar parfymerad
eller oparfymerad. Vulva/vagina rengér sig sjalv och
ljummet vatten racker och eventuellt oparfymerad

olja.

Om du besvaras av aterkommande svampinfektioner
sa undvik att ofta anvanda receptfria lakemedel

mot svamp. Detta kan vara irriterande for

slemhinnorna. Istéllet kan du ga till en vardcentral

eller kontakta barnmorska och be att fa en annan
svampbehandling for att se om det hjalper. Tank
aven pa att alltid kontakta varden om du upplever

kldda i vulva/vagina eller om dina flytningar
férandras.



Om du anvander preventivmedel som innehaller
hormoner, till exempel p-piller eller hormonspiral,
kan du radfradga din lakare eller barnmorska om
du kan gora en paus for att prova nagot annat
satt att skydda dig. Detta kan ibland ha effekt mot
smartan.

Forsok garna att ta en paus fran omslutande sex
ett tag, medan du utforskar vilken hjalp du kan fa
med din smarta. Om du vill ha omslutande sex sa
ar det bra att vara ordentligt upphetsad, alltsd nar
du kanner att slidan ar vat och svullen. Da ar risken
att det gor ont betydligt mindre. Om du kanner
dig kat och vill fora in nagot i slidan, men vatheten
inte finns dar, kan glidmedel vara till hjalp.

Forsok att stressa mindre i din vardag och ge dig
sjalv tid for dternamtning i livet. Vid stress spanner
vi ofta musklerna och detta kan gora att det blir
svart att slappna av vid sex. Nar vi ar stressade kan
vi ocksa kanna oss frdnvarande under sex vilket
kan gora att det ar svarare att bli upphetsad eller
kanna sexlust. Detta kan i sin tur leda till att sex
gor ont. Ett satt att bli mer narvarande pa kan vara
att borja 6va dig pa medveten narvaro. Detta kan
hjalpa for att du ska kunna vara mer medveten i
stunden och marka vad som skont eller vad som
kanns obehagligt vid sex. Detta kan ha positiv
paverkan pa smartan eftersom du kan ta det
lugnt och kanna in vad din kropp ar redo for, samt
uppmarksamma om du behover ta en paus eller
gdra nagot annat som gor dig upphetsad. Du kan
lasa mer om medveten narvaro pa s. 61.



Det ar ganska vanligt att fortsatta ha sex pa ett visst satt aven om
det orsakar smarta. Detta beror ofta pa att det finns en stark vilja att
kunna ha omslutande sex eller att det finns vissa férvantningar kring
sex. Att leva upp till forvantningar om att vara “normal” och kunna
ha sex pa ett visst satt kan kdnnas sa pass viktigt att det blir svart att
lyssna pa kroppens signaler. Om du kanner igen dig i beskrivningen
sa ar du langt ifrdn ensam. Forsok att inte klandra dig sjalv om du
fortsatter ha sex trots smarta, men fundera dver orsaken till att

du fortsatter och om du kanske kan tanka eller géra annorlunda?
Fundera exempelvis over varfor du har sex, om det ar for din egen

|"

eller andras skull? Ar du radd att kdnna dig “onormal” om du inte kan
ha omslutande sex? Finns det annan typ av sex som du njuter mer av
som inte gor ont? Kan du goéra mer av detta? Genom att fundera p3a
dessa fragor sa kan du fa en battre bild av din situation och kanske

bdrja tanka annorlunda kring sex.

| samhallet finns ett stort fokus pa omslutande vaginalt sex som det
enda “riktiga” sexet, vilket ju inte ar sant. Men att denna myt ar sa
stark gor att det har blivit nagot vi tanker att alla maste kunna och
vilja ha. Vi paverkas hela tiden av samhallets normer och det behoéver
inte alltid vara daligt. Samtidigt kan normer begransa oss och géra att
vi inte riktigt kdnner av vad vi sjalva vill. Att prova nya satt att ha sex pa
innebar inte att du “gett upp” pa grund av smartan eller att du aldrig
kan ha omslutande sex igen.

Men precis som du kan behdva ta en paus fran [6pning for att lata en
stukning av foten laka sa ar det bra att pausa omslutande sex medan
du jobbar med din smarta. Det kan vara bra att ta tid till att fundera
over vad som ar viktigt for dig, for att sex ska kannas harligt och bra.
Sex ska inte gora ont och smarta ska inte ignoreras eftersom smartan
sallan forsvinner genom att du “hardar ut” eller vanjer dig vid att sex
goér ont.



Att bli av med smarta vid sex kan ta tid, men ha talamod. Nar du
val fatt hjalp och stéd i att borja arbeta med din smarta kommer

du troligtvis ganska snabbt marka férandringar.

Det ar inte ovanligt att smarta kan kommma tillbaka genom livet
av olika anledningar, men det betyder inte att du ar tilloaka pa
ruta ett igen eller att smartan kommer att vara for evigt. Genom
att lara kanna din kropp, lara dig att kommunicera med partners
om du upplever smarta och utforska vilken sorts sex som kanns
njutningsfullt for dig kan du hitta vagar for att ma battre. Vi vill
att du ska veta att sex ska kdnnas skont och kul for dig! Du ska
inte behdva ha ont. Om omslutande sex gér ont kan det vara bra
att utforska andra typer av sex. Vi vet att just omslutande sex kan
kdnnas som en viktig och harlig del av sex, men det finns dven en
mangd andra saker du kan gdra som ar skdona och som inte gor
ont.

Det ar latt att ldgga fokus pa det som inte fungerar och att bara
tadnka pa hur du ska kunna fa det att bli battre. Vad som da ibland
gloms bort ar allting som faktiskt funkar och kanns skdnt. Oavsett
om du vill ha omslutande sex langre fram, eller inte, sa kan det
vara bra att utforska annat sex. Kanske smeksex, oralsex, eller att
onanera tillsammans med en partner. Oavsett om en upplever
smarta vid sex eller inte ar det alltid en god idé att utforska sin
sexualitet och hur sex kan kdnna njutningsfullt pa olika satt. Detta
for att lara kanna sig sjalv battre och fa utrymme att upptacka hur
otroligt manga satt vi faktiskt kan ha sex pa.



Om det tidigare har gjort ont att ha sex ar det inte konstigt om du
kanner en oro for att ha sex igen. Det ar vanligt att fa sa kallade
katastroftankar kopplade till situationer som tidigare orsakat smarta.
Katastroftankar kan vara tankar om att situationen inte gar att
kontrollera, att det ar nagot fel pa dig eller att det aldrig kommmer bli
battre. Det ar latt att tanka “Ingenting kommer att hjalpa”, “Jag dr
helt vardelds” eller “Jag kommer aldrig att kunna ha sex utan att det
goront”. Denna typ av tankar kan ofta skapa en massa stress och gora

att du lagger annu storre fokus pa just smartan.

Det kan vara svart att bryta negativa tankemonster pa egen hand
men med stdéd och hjalp gar det att goéra. En kurator, psykoterapeut
eller psykolog kan hjalpa dig att jobba med de sjalvkritiska tankarna,
men du kan aven bdrja lite smatt pa egen hand. Att forandra hur du
tanker kring smartan ar inte nagot som automatiskt tar bort den,
men det kan gora att situationen kanns lite lattare att hantera.



Fraga dig om du har nagra bevis fér att denna tanke ar
100% sann? Du kanske har haft ont vid sex hittills, men kan
du med siakerhet veta att du aldrig kommer bli av med
smartan? Vi kan ju aldrig veta med sidkerhet att nagot
kommer vara pa precis samma satt for alltid. Alltsa finns
utrymme for att positiv forandring faktiskt kan ske.

Hur hjalpsam ar tanken i din situation? Gér tanken “Jag
kommer aldrig att kunna ha sex utan att det gér ont” att
du blir mer motiverad att hitta hjalp eller soka stoéd foér din
smarta? Eller att du blir mer sugen pa att prova andra typer
av sex som inte gor ont? Vi antar att du svarar nej pa bada
dessa fragor. Finns det da istallet nagot mer hjalpsamt satt
att tanka? Alternativa tankesatt kan vara:

“Jag ar orolig att jag inte ska kunna

ha sex utan att det gor ont, men det

kanske finns nagot jag kan géra for
att ma battre”

Vilka bevis har du for sanningen i den har alternativa
tanken? Att du ar orolig for att du alltid ska ha ont ar
forstaeligt, men det &r ganska stor sannolikhet att det
faktiskt finns saker som kan hjalpa mot din smarta. Denna
tanke kan darfor ses som lite mer hjalpsam och kanske
kénns situationen inte fullt sa hopplos.

Fundera ocksa éver vad du hade sagt till en vdan i samma
situation. Om din van sa till dig “jag kommer aldrig kunna
ha sex som inte gér ont” skulle du troligtvis inte svara “nej,
det kommer du aldrig”. Du hade sakert forsokt prata med
din van, fragat vad hen provat hittills eller om det finns
andra satt att se pa situationen. Var lika snall och hjalpsam
mot dig sjélv som du hade varit mot nagon du bryr dig om.



Att ha en nara relation till ndgon som har erfarenheter av
sexuella dvergrepp kan vacka en mangd olika tankar och
kanslor. Kanske har din partner till stor del bearbetat sina
erfarenheter, men upplever att de fortfarande gor sig
paminda i olika situationer. Kanske upplever din partner
att sex eller relationer kdnns svart, vilket kan vacka tankar
kring hur du som partner kan stétta och hjalpa.

Erfarenheter av sexuella évergrepp kan se mycket olika
ut och paverka personen i olika stor utstrackning. Det
finns inga ratt eller fel gallande hur den som utsatts
forhaller sig till sina erfarenheter. Om din partner
upplever svarigheter med sex och sexualitet kopplat till
erfarenheter av sexuellt vald sa finns det flera saker som
kan vara bra for dig att tanka p3a, som kan underlatta for
dig och hjalpa dig att bemota och stotta din partner.
Eftersom varje persons upplevelse och varje relation ar
sa unik sa ar det svart att ge handfasta rad till dig som ar
partner.

Har hittar du istallet generell information kring hur du
kan borja tanka kring situationen samt vilket stéd du
som partner kan fa.



Som partner till nagon som har erfarenheter av sexuella
overgrepp ar det vanligt att stalla sig fragan Vad kan och
bor jag géra for att hjdlpa? Den som bast kan svara pa
denna fraga ar din partner. Vad en upplever for svarigheter
kopplat till sex ar otroligt individuellt och basta sattet att fa
reda pa hur din partner tanker kring detta ar att fraga.

Det kan for manga kannas skrammande att fraga om
tidigare erfarenheter och hur de paverkar personen, sarskilt
om ens partner inte berattat sa mycket tidigare. Men kom
inag att det ar battre att stalla fragan och sedan lata din
partner avgora hur mycket hen vill beratta. Annars ar det
|att att gora antaganden eller forsoka gissa sig till vad
partnern behover eller hur hen egentligen mar. Dessa
gissningar riskerar att inte stamma o6verens med hur den
andra ser pa saken. Som partner kan du géra mycket

bara genom att lyssna, bekrafta och ge utrymme for din
partner att kdnna som hen gér. Det kan aven vara bra

for dig som partner att fa hjalp och stéd med dina egna
kanslor. Att sjalv prata med en psykolog eller terapeut kan
vara ett alternativ. Darigenom kan du bearbeta och forstd
tankar och kanslor men ocksa lara dig hur du kan stotta
din partner. Du och din partner kan aven soka samtalsstéd
tillsammans for att prata om er relation och det som kanns

svart.



Det kan vara bra att du som partner skaffar dig kunskap
kring saval sexuella dvergrepp som reaktioner pa dessa och
hur sexualiteten kan paverkas om en har blivit utsatt. Las
garna mer pa hemsidan latossprataomsex.nu, sjalv eller
tillsammans med din partner. Kanske kan du kanna igen
nagon eller ndgra av de svarigheter din partner upplever
och fa en storre forstaelse for hur dessa kan ta sig uttryck,
samt vilket stod det finns att fa.

Det kan vara en trygghet for din partner att veta att du
har kunskap kring dessa svarigheter och darigenom
underlatta for hen att beratta for dig om sina upplevelser
av situationen. Det kan vara bra att paminna dig om att
personer som utsatts for overgrepp kan reagera valdigt
olika. Vissa vill prata mycket om det som hant, andra lite.
Vissa tycker det ar svart med sex och kanner mindre lust
till att ha det, medan andra upplever att de mar braisin
sexualitet eller kanner lust till sex. Oavsett hur just din
partner reagerar sa tank p3a att hen aldrig kan reagera pa
“fel” eller "ratt” satt.



Om din partner tycker sex kdnns svart kan detta ibland

vacka en kansla av att du inte vet hur du ska gora “ratt” nar
det kommer till sex. Det ar inte ovanligt att kdnna sig sarad,
avvisad eller missforstadd. Det kan vara bra for dig att sjalv
borja reflektera dver din egen sexualitet och din syn pa sex och
relationer.



Genom att borja satta ord pa dina kanslor kring sex och
relationer har du en battre grund att sta pa for att kunna
samtala om sex och ert gemensamma sexliv med din
partner. Det kan vara bra for dig att veta att sexualiteten
och hur den uttrycks ser olika ut under livets gang. Var
sexualitet och hur vi forhaller oss till den paverkas av

en mangd olika faktorer. Att din partner idag upplever
svarigheter kopplat till sexualiteten behover alltsa inte
innebara att det alltid kommmer vara sa.

Fundera aven dver hur du kan ta hand om din egen
sexualitet. Precis som din partner har ratt att ma bra har
du ratt att gora det. Detta kan exempelvis handla om
att du kanner mycket lust till sex men att din partner
inte kanner likadant. Det ar inte konstigt att kanna en
ledsamhet, oro eller frustration 6ver detta. Da ar det
viktigt att just ta ansvar for dig sjalv.

Fundera dver om det finns andra satt du kan uttrycka
och varda din sexualitet pa egen hand (inom ramen
for vad ni har kommit 6verens om i er relation forstas).
Exempelvis genom att onanera, fantisera, eller hitta
andra typer av stimulans. P4 sa satt kan du fortfarande
kanna att din sexualitet ar din att njuta av, men utan
att stalla krav pa din partner att hen alltid maste vara
delaktig.



Det kan aven vara hjalpsamt for dig att hitta forum dar du kan beratta,
diskutera och reflektera kring vad du tanker och kanner. Du kan prata
med vanner som du litar pa eller familj, alternativt hitta forum for
narstdende till personer med erfarenheter av sexuella 6évergrepp eller
valdtakt. Det ar inte ovanligt att som partner anklaga sig sjalv for det

som har hant vilket kan vacka kanslor som kan vara svara att hantera.

Att hora om sin partners erfarenheter av sexuella dvergrepp kan aven
vacka minnen och kanslor kopplat till egna traumatiska erfarenheter.
Ibland kan en som partner kdanna skam &ver att en till exempel tycker
att det gemensamma sexlivet inte kanns helt bra eller att en dnskar
att ens partners lakningsprocess gick snabbare. Dessa kanslor kan du
fa stod och hjalp med att hantera och fa en battre forstaelse for varfor
du kdnner som du gor. P3 soktjansten stodefterévergrepp.se kan du
hitta stod for dig som ar narstaende till nagon som utsatts for sexuella

overgrepp eller valdtakt.



TIPS 2

Ett enkelt verktyg som kan vara anvandbart i flera situationer som
vacker starka kanslor ar att kommma dverens om Stopp-ord. Valj ord som
kan anvandas i situationer dar ni bada maste vara medvetna om den
andres kanslor kring det som hander. Exempelvis om ni har sex och
den ena vill pausa eller avbryta eller om ni har ett samtal och nagon

av er kanner att det blir fér manga jobbiga kdnslor som vacks. Att ha
stopp-ord som verktyg kan vara bra for att snabbt kunna stanna upp.
Efterdt kan ni prata om vad som hande i situationen, vad ni kan goéra
annorlunda eller om det ar nagot du eller din partner behoéver tanka pa

eller uppmarksamma i fortsattningen.

Exempel

Nar ni ska komma dverens om gemensamma ord att anvanda kan
Trafikljuset vara anvandbart. Orden kan anvandas i situationer da ni
enkelt behoéver signalera till varandra att stoppa, sakta ner eller att det

kanns bra. Trafikljuset bestar av orden gront, gult och rott.

Gront betyder att allting kanns bra, ni kan fortsatta ha
sex, hangla eller smekas. Eller fortsatta prata om det ni
pratar om.

Gult betyder att det ar nagot som inte kdnns helt bra.
Gult betyder alltsa att ni behdver pausa, kolla av vad
som hander och eventuellt géra nagot annat.

RoOtt betyder stopp. Sager din partner eller du rott sa
ska ni avbryta. Rétt kan till exempel signalera att ni ska
sluta ha sex eller att samtalet ni har just nu ar alltfér
jobbigt for nagon av er. Kom ihag att rott betyder
stopp for er bada.

Om ett samtal om din partners erfarenheter kanns alltfor tungt for dig sa har
du ratt att be om en paus eller avbryta. Du kan finnas som stod for din partner
men samtidigt vara lyhord for dina egna kanslor. Ibland kan viljan att hjalpa
vara sa starkt att vi ignorerar vad som kanns bra eller mindre bra for oss sjalva,

vilket kan leda till att det inte blir en bra situation féor ndgon av er.



Latossprataomsex.nu ar en del av Féreningen Sto-
rasysters projekt Hela Mig (2016-2019) som magjlig-
gjorts genom stod fran Arvsfonden.

Foreningen Storasyster ar en feministisk, partipo-
litiskt och religidst obunden ideell forening som
vander sig till dig som utsatts for valdtakt eller andra
sexuella dvergrepp. Vi erbjuder stéd och gemen-
skap av personal och volontarer varav vissa av 0ss
har egna erfarenheter av sexuella évergrepp i olika
former. Vi erbjuder aven stéd till dig som anhdérig.

Féreningens projekt Hela Mig har sarskilt fokus pa
sexualitet kopplat till erfarenheter av sexuellt vald.
Projektet erbjuder sexologiskt stod till personer
oavsett konsidentitet mellan 13-25 ar, online och pa
tva mottagningar i Malmé och Stockholm. Hela Mig
genomfors 2016-2019 genom stod fran Arvsfonden.
Latossprataomsex.nu ar Hela Migs metodmaterial.

Las mer om Féreningen Storasyster pa forening-
enstorasyster.se. Har du fragor om latossprata-
omsex.nu eller dnskar du sexologiskt stéd?

Kontakta Hela Mig pa helamig@foreningenstorasys-
ter.se.
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