Taktu skref'd
A0 upplysa adra

Ad tala um kynlif og kynferdisbrot

Pad getur verid erfitt ad tala um kynlif, sérstaklega um kynferdisbrot. Pad er erfitt ad vita
hverjum eigi ad segja fra og hvernig eigi ad segja pad. Pessi kafli fjallar um nokkrar adferdir

i samskiptafaerni sem gagnast vid ad upplysa adra um pessi mal.

Mismunandi sjonarhorn
bao er mikilvaegt ad skilja hvernig adrir sja hlutina: ad geta s€0 hluti ut fra peirra sjonarhorni.

Folk getur fundio fyrir alls konar tilfinningum pegar pad hugsar um vafasama hegdun
annarra 4 netinu. Makinn yrdi liklega ringladur, sar, ahyggjufullur, kvidinn og fyndi fyrir

hofnun.

Fylltu inn 1 tofluna hér fyrir nedan pa hegdun sem gaeti verid orsok tilfinninganna sem eru

nefndar. Eru jafnvel fleiri tilfinningar eda hegdun sem geaetu komid upp?
Tilfinning  Hegdun

Ringladur Spyr margra spurninga, spyr somu spurninga oftar en einu sinni
Hofnun/Svik  Gratur, spyr hvad pau hafi gert rangt, tortryggni

Sar

Ahyggjur




Kvioi

Sjokk

Hvernig getur pad ad pzela i hvernig 60rum lidur hjalpad vid ad segja fra?

A9 skilja hvernig 60rum lidur getur hjalpad til vid ad skilja hvernig og af hverju adrir
bregdast vid eins og peir gera. Folk byst ekki vid ad adrir séu med oaskilega kynferdislega
hegdun 4 netinu og mun hafa margar spurningar. Makar velta fyrir sér hvad veldur svona
hegdun, hvad muni gerast naest og hvernig petta muni hafa ahrif 4 pa, hvort petta hafi ahrif a
bornin (ef pau eru til stadar) og hvad muni gerast i framtidinni. Hugsadu um hversu
Opegilega pér lidur med petta, hversu kvidinn og i miklu uppndmi pti ert. beim lidur lika
pannig, nema ad auki er sjokk af pvi pau vissu ekki af pessari hegdun adur, hvort sem pau

komust ad pvi hja pér eda einhverjum 6drum.

Virk hlustun

Mikilvaegur partur 1 samskiptum er ad geta hlustad jafnt og ad geta talad. Til ad vita
raunverulega hvernig 60rum lidur parf ad spyrja ad pvi og hlusta 4 pad sem adrir segja.
Stundum getur verid mjog erfitt ad hlusta og heyra pad sem er sagt vid mann, sérstaklega ef

pad er eitthvad neikvatt um hegdun manns eda ef folk er reitt eda i uppnami.

Af hverju er mikilvaegt ad hlusta?

*  Svo pu heyrir nakvaemlega pad sem verid er ad segja.

» Folki finnst pad skipta mali ef pad er hlustad & pad.

* Pad synir virdingu.

» Pad synir peim sem hlustad er 4 ad pau hafi gildi og pu hafir dhuga 4 peim.

+ Dbad letur adra vera jakvadari gagnvart pér og liklegri til ad halda afram aod tala vio

big




Leidir til a0 syna ad pu sért ad hlusta
» Likamstjaning — kinka kolli og handahreyfingar vid hefi.

*  Munnlega — videigandi svor eda athugasemdir, hlj60 og ad spyrja videigandi

spurninga .

* Augnsamband — mynda augnsamband vid pann sem er ad tala.

Skooum pessar adferdir ut fra mismunandi adilum

Tala vio makann

Allar adferdirnar sem er lyst hér ad ofan eru mikilvaegar pegar talad er vid maka sinn. Hér eru

einnig nokkrar uppastungur ad pvi hvernig haegt er ad stydja vid makann.

Leyfa maka a0 melta upplysingarnar

Svona upplysingar eru alltaf sjokk fyrir fjolskyldumedlimi en sérstaklega fyrir makann. A
medan pu hefur vitad ad pad veeri alltaf moguleiki 4 ad upp um pig kaemist pa hefur makinn
ekki vitad um pessa hegdun. Hann parf tima til ad atta sig 4 hvad er ad gerast og hvada

pyodingu petta hefur fyrir hann.

Fylgjast med hvernig maki er ad hondla adstzedurnar

Ef um handtoku er ad rada pa getur pad verid svo atakanlegt fyrir makann ad hann 4 erfitt
med ad hondla petta og upplifir mikla andlega erfidleika. Stundum er nég ad tala vid
einhvern ndkominn um hvernig manni lidur en stundum veri best fyrir makann ad leita til

fagadila, til demis salfreeding eda heilsugasluna.

Ef makinn lysir eda synir pessi einkenni hér ad nedan etti ad hvetja hann til ad fa adstod hja

heilsugaslunni, salfreedingi eda 6drum fagadila.
» Langvarandi erfidleikar med matarlyst eda svefn (vikur eda manudi).

*  Aukin afengisdrykkja.




Ti0 gratkost.

Skaplaegd sem hefur ahrif a daglega virkni.
Erfioleikar vid ad maeta til vinnu vegna lidan.

Draga sig i hlé félagslega — fordast vini og attingja.
Erfioleikar vid ad adskilja hugsanir og raunveruleika.
Ahugaleysi 4 pvi sem adur vakti anzgju.

Viovarandi kvidi eda hredsla.

Petta er ekki temandi listi. Ef breytingar i skapi, hugsun eda hegdun lagast ekki 4 nokkrum

vikum @tti ad reda pad vid heimilisleekni eda annan fagadila.

Skilja vandamalio

bad getur hjalpad makanum ad skilja pad sem er i gangi med pvi skilja betur hvad felst i ad

brjota af sér & netinu.

Ad segja bornum fra

bad getur verid erfitt fyrir foreldri ad vita hvad og hvernig eigi ad segja bérnum sinum fra

svona hlutum. Hér eru nokkur atridi til ad hafa i huga:

Ef born fa ekki utskyringar 4 storum breytingum i lifi fjolskyldu peirra pa fylla pau i
eydurnar med agiskunum. bPau giska oft 4 ranga hluti og draga rangar alyktanir,
algengt er ad pau haldi ad pau séu partur af vandamalinu og ad petta sé einhvern
veginn peim ad kenna. bau upplifa fljott hotnun fra pvi foreldri sem fer ekki ad hitta

pau eins oft og adur.

Born munu 4 einhverjum timapunkti vilja vita af hverju foreldrid gerdi pad sem pad
gerdi. Pad geeti hjalpad peim ad vita ad fullorona folkio 4 lika erfitt med ad skilja
petta og petta s¢ mjog flokid. Oft vaeri haegt ad segja ad foreldrid sé ad fa hjalp vid ad

vinna ur pessu.




*  Born munu hafa floknar og alls konar tilfinningar gagnvart broti foreldri sins. Pau
purfa tima til ad vinna r pessum upplysingum. Pau geta fundid fyrir mikilli reioi ut
af afleidingunum sem brotid hefur eda mun hafa a peirra lif og annarra. Pau geta haft
ahyggjur af ad vinir peirra komist ad pessu. Pau geta verid med kvida yfir hegdun
foreldris sins 1 framtidinni, hvort pad fari i fangelsi og hvort pad muni geta hondlad
petta. Born eiga oft erfitt med ad tja pessar tilfinningar vid foreldra sina par sem pau
vilja ekki koma peim i meira uppndm. Born purfa ad vita ad foreldrarnir skilji pau og
geti jafnvel beint peim 4 ad tala vid adra fullordna manneskju sem pau treysta sér til

a0 tala vio.

» bad er oft erfidast fyrir foreldri ad purfa ad vidurkenna fyrir barni sinu ad pad hafi
brotid af sér og sja afleidingarnar hafa ahrif 4 bornin sin. Pad er mikilveegt ad hafa 1
huga ad barnid mun liklega & einhverjum timapunkti komast ad pessu sjalft og pad er
betra ad pad komist ad pessu i styrdum adstedum fra studningsrikum fullordnum
adila frekar en einhvern veginn 60ruvisi. bad gaeti komid upp reidi ef barninu finnst
ad mikilvegum upplysingum hafi verid haldid fra peim og pvi finnst ad pad hafi att
rétt & ad vita af pessu. Timasetningin er samt sem adur mikilveg og taka parf tillit til

aldurs og proska barnsins.

»  Of miklar og ndkvamar upplysingar geta komid barni i 6parfa uppnam. Haldid
smaatridum fra bornum pegar pau eru mjég ung. Latid barnid vita ad pad megi spyrja
a0 hverju sem er p6 pad verdi kannski ekki hagt ad svara 6llu pvi ekki eru endilega

til svor vid ollu.

Hér eru tillogur ad pvi hvernig haegt er ad segja barni fra kynferdisbroti foreldris & netinu.
betta eru einungis tillogur pvi born eru 6lik og med mismunandi mikinn skilning. betta

hentar ekki 6llum og myndi hljoma skringilega fyrir einhverja.

,, Pabbi gerdi eitthvad rangt. Hann er buinn ad vera ad skoda donalega hluti a netinu,
kynferdislega hluti og sumir af peim tengdust bornum. bad er ologlegt og pvi er
logreglan nu ad skoda petta og er ad dkveda sig hvad eigi ad gera i pessu. “

, Mamma a erfitt meo ad dtta sig a hvad er i lagi og hvad er ekki i lagi pegar pad tengist
kynferdislegum hlutum. Hun er buin ad vera ad skoda helling af kynferdislegum hlutum a

netinu og sumt af pvi tengdist bérnum sem er ologlegt.




Ef videigandi pa geeti hjalpad ad hafa eftirfarandi athugasemdir meod:

1. ,,Mamma/pabbi er { miklu uppnami ut af pvi ad hafa valdio allri fj6élskyldunni
erfidleikum. *

2. ,,Mamma/pabbi er ad reyna ad fa hjalp vio vandanum sinum. *
3. ,, Vio vildum oska ad pu pyrftir ekki ad heyra petta en okkur fannst pu eiga rétt a ad

vita hvad er i gangi. “
bad er best fyrir barnid ef foreldrar geta verid sammala um hvad eigi ad segja barninu.
bad er lika gagnlegt ad muna:
* AOQ fordast ad vekja kvida, best er ad reyna ad halda ré sinni vid fraségnina.

* Best er ad hafa fleiri en eitt samtal og lata bornin vita ad pau geti rett um petta

hvenar sem er og spurt ad hverju sem er.
* Samraema svor allra sem koma a0 barninu.
*  Hlusta 4 barnid.

» Rannsdknir syna ad ef born sja ad foreldrar sinir séu ad hondla adstaedur, pa geri pau

pad lika.

A0 lokum: Foreldrar pekkja bornin sin best og vita best hvernig eigi ad tala vid pau.

A0 tala vid vini eda adra fjolskyldumedlimi

Mikilveegasta manneskjan i samradunum er su sem er ad heyra fra pessu, pannig ad
vidbrogo peirra og tilfinningar eru i fyrsta sati. Hér a0 nedan eru nokkur atridi til ad hafa
i huga. Petta eru rad fra adila sem hefur sagt yfir 50 vinum og fjolskyldumedlimum fra

kynferdisbroti.

« Dbad er best ad velja hlutlausan stad til ad segja fra. Ef pid hittist heima hja pér pa geeti
vidkomandi pott 6pagilegt ad hugsa til pess ad brotin hafi att sér stad & peim stad og gati




viljad fara. Ef pa ferd heim til peirra pa geetu pau bedid pig um ad fara. Hlutlaus stadur er

pagilegastur og minnsta pressan.

* Hugsadu Ut i hvar og hvernig pt situr. Reyndu ad velja pér bord i hljodlatu, afskekktu
horni svo ¢vidkomandi heyri ekki 1 pér. Reyndu ad velja stad par sem ekki eru born eda
ungt folk pvi pad mun auka 6paegindi fyrir alla. Snidu pér pannig ad pt sntir baki i adra i

ryminu — pannig verdurdu rolegri yfir ad opna pig og reda malid.

* Reyndu ad hafa bord & milli ykkar. Pad setur sma bil 4 milli ykkar og getur dreift
huganum 6rliti0 ef pad er haegt ad hafa hluti eins og drykki til ad taka upp og nidur.

* Hugadu ad hvernig pu talar og hvernig pu segir fréttirnar. Pad er mjog mikilvaegt ad
hraeda ekki en pad sem pu ert a0 fara ad segja mun vera sjokkerandi og valda serindum

og reidi.
* Reyndu ad halda r6dd pinni lagri og ekki tala of hratt.

» bad getur hjalpad a0 spjalla adeins um daginn og veginn fyrst og pakka vidkomandi
fyrir ad koma ad hitta pig, afsaka ad pad sem pu sért ad fara ad segja muni verda erfitt ad

heyra og ad pu sért viobuinn hvada vidbrogdum sem er og munir virda tilfinningar peirra.

» Pbag geeti lika verid gott ad segja vidkomandi ad pu vildir tala vid hann 1 personu pvi
hann skipti pig mali og pt viljir fyrst Gtskyra hvad hafi gerst og svo svara 6llum

spurningum sem hann geeti haft.

» Pad er gagnlegt ad vera buinn ad skipuleggja hvad madur @tlar ad segja og lata
vidkomandi vita ad pad s¢ akvedio mal sem purfi ad reeda. Byrjadu 4 ad ttskyra hvad
hefur gerst, svo hvernig ferlid verdi og hvernig pu sért ad bregdast vid pessu 6llu saman,
til deemis ad pu sért ad sakja pér adstodar, og sidan segja fra brotinu og hvernig pad

gerdist.

*  Me0 pvi ad strakturera samtalid hjalpar pad f6lki ad halda r6 sinni og hlusta, pvi pad

veit hverju er von 4.
* Vertu vidbuinn ad taka pasur — petta er pungt efni til ad raeda.

+ bad er melt med, sama hvad, ad lysa ekki pvi hvad var & myndefninu. Vidkomandi
mun ekki vilja heyra pad og sja pad fyrir sér. Hann mun kannski spyrja og pressa 4 ad fa
lysingu og halda ad hann vilji pad en svo kemur i 1j6s ad hann vill pad ekki. bu gatir sagt

a0 petta hafi verid 6peegilegar og 6semilegar myndir — folk skilur pad liklega.




* Reyndu ad meta hversu mikid pu segir folki ut fra pekkingu pinni 4 peim. betta eru
upplysingar sem erfitt er ad taka vio og kannski parf pad ekki ad fa allar upplysingarnar i

einu.

+ Dbad er mjog mikilveegt ad hafa pad skyrt ad pu vitir ad petta var rangt og pu takir fulla
abyrgd a pvi sem pu gerdir. Ad pratt fyrir dstedur brotsins pa vitirdu og skilur ad pad sem

var 6raunverulegt fyrir pér var mjog raunverulegt fyrir barnid i myndefninu.

+ Til ad ljuka samtalinu er gott ad segja ad petta séu hraedilegar upplysingar og pakka
peim fyrir ad hlusta. Segdu hversu mikid pt sjair eftir brotinu og ad pu vildir ad
manneskjan heyrdi petta fra pér, en ad pu skiljir jaftnframt ef htiin vill ekki hittast eda tala

saman aftur.

+  [hugadu ad senda stutt skilabod daginn eftir til ad pakka vidkomandi fyrir ad koma og
afsaka aftur a0 hann hafi purft ad hlusta a petta.

* Svo leyfirdu vidkomandi ad rada framhaldinu um 4framhaldandi samskipti.

Nokkur rad vio ao upplysa vinnuveitendur
» Vertu alltaf tilbuinn ad reda fyrri brot.

*  Vertu med 4 hreinu hvad er a sakaskranni pinni og hvad pad pydir vardandi getu til ad

sekja um dkvedin storf.

* Re&ddu vid mogulega vinnuveitendur um hvort folk med sambarileg brot eigi yfir

hofud moguleika 4 starfi hja peim.

+ Ef mogulegt, athugadu hvort vinnuveitandi s¢ med opinbera stefnu vardandi ad rada

folk meo sakaskra.

*  Stundum er ekki 6skad eftir upplysingum um brotasdgu i starfsumsédkn en betra veeri
a0 upplysa samt sem adur um brot i starfsvidtalinu og hvernig stadan s¢ & malinu, hvort

pad sé€ opin rannsokn eda domur fallinn.
«  Utskyrdu brotid — 4 einfaldan mata.

«  Utskyrdu hvad var i gangi i lifinu pegar pu braust af pér, en passadu ad nota pad ekki

sem afsokun fyrir brotinu.




«  Utskyrdu hvad pu hefur gert til ad koma i veg fyrir ad pu brjétir aftur af pér (medferd,

namskeid eda annars konar adstod).

* Segdu af hverju petta muni ekki koma aftur fyrir og ad pu munt ekki koma pér aftur

sOmu adstaedur og adur.

«  Utskyrdu ad pt veist ad pad sem pu gerdir var rangt en pt hafir samt margt fram ad

feera og sért ad leita ad leidum til ad sanna pad. Pu hefur meira ad sanna en flestir adrir.
» Ekki gera 1iti0 ar adsteedunum, vertu éruggur med pig.

* Byrjadu 4 einhverju jakvaedu um pig, segdu sidan fra pessu erfida og endadu a

einhverju jakvaeou um pig.

» Skrifadu jafnvel stutt bréf til ad athenda 1 starfsvidtalinu par sem pu lysir brotinu og
domi og hvada breytingar pt hefur gert sidan pa og hversu dkvedinn pu ert i baettum

vegum.

» Vertu tilbuinn ad reeda brotid i starfsvidtalinu. Hafdu med pér ddurnefnt bréf,
sakavottord og helst medmalabréf. Ef petta er gert rétt, heidarlega og audmjuklega pa

getur petta virkad traustvekjandi og ad eftirsja sé€ til stadar og vilji til ad batna.

» Efpad er skylda ad upplysa — alls ekki geyma pad pangad til 4 sidustu stundu. ba

upplifir vinnuveitandi mogulega svik og vantraust.
» Vertu viobuinn alls konar spurningum um fyrri brot.

* A0 upplysa meira en er naudsynlegt getur synt mikinn heidarleika en eykur lika

ahattuna 4 ad upplysa of mikid og ad vinnuveitandinn fai efasemdir.

Til umhugsunar

* Hvern parf ad upplysa
* Hvad purfa pau ad vita?
* Hvar viltu segja peim fra?

* Hvernig viltu segja {ra?




* Hvernig geta pau hjalpad pér?

* Hvers vegna eru pau mikilvaeg pér?

Planadu og &fou pig.

Fyrir frekari adstod, hafou samband vid Taktu Skrefid — taktuskrefid@taktuskrefid.is




