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Pargrende - en vigtig ressource

Nar vi mennesker bliver udsat for ubehagelige oplevelser, sgger vi
typisk stgtte og omsorg hos dem, der er os naermest. Det kan vaere
familiemedlemmer, venner eller andre, der star os naert.

Dagligdagens mindre problemer kan forzldre, keerester eller venner som
regel godt hjeelpe med. Men nogle gange aner man som pargrende ikke
sine levende rad. Hvordan tager man sig bedst af sin datter eller s@gn, der
er blevet voldtaget? Og hvordan kan man som kareste eller veninde bedst
give statte efter en sa alvorlig oplevelse?

Den, der har vaeret udsat for voldtaegt, kommer bedst videre, nar hun eller
han far den rette stgtte fra familie og venner. Derfor er den hjzlp og statte,
du giver som nzer pargrende, serdeles betydningsfuld — uanset om du er
familiemedlem, kaereste, ven eller veninde.

Som pargrende er det din opgave at yde omsorg for den, der er blevet udsat
for et overgreb. Men samtidigt er du selv nok dybt rystet. Dette stiller store
krav til dig og til de andre pargrende. Og maske er du i tvivl om, hvardan du
skal tackle situationen.

I denne pjece kan du lzese om

e hvordan du som pargrende kan hjzlpe efter et overgreb
e hvordan den ramte kan reagere efter overgreb

e hvordan dusom pargrende kan reagere efter overgrebet.
Pargrende kan nemlig selv opleve at veere i krise efter overgrebet.

Du er altid velkommen til at kontakte Center for Voldtaegtsofre, hvis du
har spgrgsmal til, hvordan du kan hjzlpe den ramte, eller om dine egne
reaktioner.
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Om CfV pa Holbaek Sygehus

CFV (Center for Voldtaegtsofre) ligger pa Holbaek Sygehus. Vi behandler
mennesker, uanset kgn og seksuel orientering, der har veeret udsat for
voldtaegt, voldtagtsforsgg eller andre former for seksuelle overgreb.

Dit forlab
Du kan fa hjelp i centeret uanset om overgrebet er sket for nylig, eller det
ligger mange ar tilbage i tiden.

Tilbuddet er gratis og du behgver ikke nogen henvisning. Du behgver ikke
at anmelde overgrebet til politiet for at fa hjeelp i centeret.

Du er velkommen til at tage en pargrende med, nar du mgder i centeret.

e Incest: Vi behandler som udgangspunkt ikke borgere, der har veeret
udsat for incest. Hvis du har behov for behandling efter incest, skal
du i stedet kontakte Center for Seksuelt Misbrugte.

e Bgrnunder 12 ar: Yngre bgrn bliver henvist til behandling pa
Rigshospitalet.

e Unge under 18 ar: For unge under 18 ar, der henvender sig i
centeret, skal bopalskommunen underrettes. | samarbejde med
kommunen vurderer vi, hvor den unge bedst kan fa hjzlp.

Omsorg og statte

Hvis du henvender dig akut efter et overgreb vil visammen med dig
afklare, om der er ting vi kan hjzlpe dig med her og nu (f.eks. kontakt til
politiet, sporsikring, forebyggende behandling).

Vivil tale med dig om de naturlige reaktioner efter et overgreb, og hvad
du skal veere opmarksom pa. Du vil fa udleveret en folder med rad og
vejledninger.

Forebyggende behandling

Hvis overgrebet er sket inden for en maned, vil vi vurdere, om du skal
tilbydes undersggelse og behandling for kenssygdomme. Hvis voldtagten
er sketinden for 24 timer tilbydes du n@dpraevention til forebyggelse af
graviditet, med mindre du anvender sikker pravention.

Sikring af spor
Der kan veere spor efter gerningsmanden pa dit tgj og pa din krop.
Sporene kan senere bruges som beviser i en eventuel politiefterforskning



og retssag. Der kan foretages sporsikring i op til syv dage efter overgrebet,
men jo hurtigere det sker, des bedre. Sporsikring foregar pa Retsmedicinsk
Institut pa Rigshospitalet.

Hvis du er i tvivlom du vil anmelde, er der stadig mulighed for sporsikring.
Prgverne gemmes af Retsmedicinsk institut i 3 maneder, i tilfaelde af at du
gnsker at anmelde indenfor denne periode.

Transport til Rigshospitalet aftales enten med politiet eller med Center for
Voldtaegtsofre, afhangig af om du har anmeldt overgrebet eller ej.

Det er muligt, at dit tgj bliver brugt i forbindelse med sporsikring. Tag derfor
skiftetgj med, hvis du kan.

Du har ikke krav pa at fa svar pa de retsmedicinske undersggelser

Psykologisk behandling
Pa Center for Voldtaegtsofre tilbyder vi traumefokuseret kognitiv
samtaleterapi med en psykolog.

Samtaleterapien er specifikt malrettet psykiske, fysiske, mentale og
adfeerdsmeaessige konsekvenser relateret til haendelsen.

Hvis du gnsker samtaleterapi vil du blive tilbudt en visiterende samtale hos
centrets psykolog. Ud fra denne vil du og psykologen finde ud af om du vil
have gavn af et forlgb i centret eller om du vil have mere glaede af et andet
behandlingstilbud.

Malet med samtaleterapien er at du far din hverdag og dit sociale liv til at
fungere igen.

Hvis du ikke er klar til at arbejde malrettet med problemstillingen, der
relaterer sig til haendelsen lige nu, er du velkoemmen til at henvende dig pa
et senere tidspunkt.

Hvis du modtager anden psykologisk/psykiatrisk behandling, er det en
forudsazetning, at behandlingen hos os bliver afstemt med det andet
behandlingstilbud, du modtager. Du skal derfor veere indforstaet med, at
centrets psykolog tager kontakt til den anden behandler for at kunne give
dig den bedst mulige behandling.

Stgtte til pargrende

Centret tilbyder radgivning om hvordan dine naeermeste pargrende stgtter
dig bedst efter handelsen, men kun med din accept. Radgivningen
varetages af centrets psykolog.

Du er altid velkommen til at kontakte os. Vi kan fortzelle dig om centrets
tilbud og besvare dine spgrgsmal.



Centre for voldtagtsofre i hele landet
Der er centre for voldtzgtsofre rundt om i hele Danmark. Du finder
kontaktoplysninger til alle centre til sidst i denne pjece.

Hvad er et seksuelt overgreb?

Der er tale om et overgreb, hvis man bliver udsat for en seksuel handling
mod sin vilje. Der kan for eksempel vaere tale om at blive tvunget til sex, at
nogen forsgger at tvinge en til sex, eller at man bliver befamlet. Det er ogsa
et overgreb, hvis man bliver udnyttet, mens man ikke er i stand til at sige
fra, f.eks. fordi man er fuld eller sover.

Gerningspersonen er ofte én ofret kender i forvejen

Kvinder, m&nd og bgrn kan blive udast for overgreb, og savel mand som
kvinder kan bega overgreb. Gerningsmanden kan vaere fremmed, men
oftest bliver seksuelle overgreb begaet af én, man kender i forvejen: for
eksempel en kareste, en ven eller én, man har magdt til en fest eller i byen.

Sveert at forsta at ofret ikke gjorde modstand

Nogle af dem, der kommer i CfV, sagde tydeligt "nej"” eller pravede at sla fra
sig eller flygte. Mange andre har kun gjort lidt eller slet ingen modstand.
Det er nogen gange sveert at forsta — bade for den, der er blevet udsat for
overgrebet, og for hendes/hans familie og venner.

Man kan bogstaveligt talt stivne af skraek

Der kan dog veaere gode grunde til, at man ikke siger "nej" eller g@r
modstand: Nogle har fglt, at gerningsmanden ville blive (endnu mere)
voldelig, hvis hun/han gjorde modstand. Andre er blevet sa overraskede
og chokerede, at de ikke vidste, hvordan de skulle reagere. Nar man bliver
rigtig bange, kan man ogsa rent bogstaveligt stivne af skraek. Det er en
kropslig reaktion, som man ikke selv har kontrol over, og da har man slet
ikke mulighed for at sige fra. Der er ogsa dem, der har vaeret sa berusede,
at de ikke kunne sige nej.

Reaktioner ikke afha@nging af overgrebets karakter

Uanset hvor meget modstand man gar, er et seksuelt overgreb en meget
alvorlig handelse. Reaktionerne efter overgrebet kan vaere lige slemme,
uanset hvilken type af overgreb man er blevet udsat for, og hvor meget eller
lidt modstand man gjorde i situationen.



Den ramtes reaktioner efter et overgreb

Pa de naeste sider far du mere viden om, hvad man gar igennem efter et
seksuelt overgreb. Jo mere viden du har, jo bedre er du klzedt pa til at statte.

Som mennesker reagerer vi meget forskelligt, nar vi

bliver udsat for en ubehagelig oplevelse. Sadan er det

0gsa efter et seksuelt overgreb. ingen reaktioner er
mere rigtige eller forkerte end andre

. s

Umiddelbare krisereaktioner

Efter et seksuelt overgreb far de fleste akutte psykiske krisereaktioner.
Disse kan opleves som voldsomme af bade den ramte og de pargrende.
Tilstanden er midlertidig og forbigdende. Igen er en vigtig pointe, at
reaktionerne kan vare meget forskellige fra person til person.

Den ramte kan have flere af nedenstaende reaktioner pa samme tid, eller
reaktionerne kan aflgse hinanden uden bestemt raekkefglge.

e Oplevelse af kaos. Alting virker meget overvaldende og
uoverskueligt

e Uvirkelighedsfornemmelse

e Denramte forstar ikke, hvad der er sket. Det kan fgles ligesom at
vaere medien film

e Kontroltah. Fglelsen af at have mistet kontrollen over sit eget liv

Reaktioner pa langere sigt

Det er forskelligt, hvor lang tid det tager, fgr den ramte far det bedre.
Veer talmodig og prav at acceptere, at det tager tid at komme sig over sa
alvorlig en haendelse.



Herunder kan du se nogle almindelige reaktioner pa laengere sigt. Alle
ramte oplever ikke alle reaktioner.

e Genoplevelser
Man kan genopleve overgrebet igen og igen i tankerne eller i
mareridt. Det kan ogsa opleves som et filmklip, man bliver ved med
at se.

e Vrede
Folelser som vrede mod gerningspersonen eller mod skaebnen er
ganske naturlige. Mange fgler dog ogsa vrede mod omgivelserne,
familien og vennerne.

e Angst
Man kan fgle angst eller veere bange for at vaere alene eller sove
alene. Man kan ogsa vaere bange for, at det skal ske igen.

e Undgaelse
Mange ramte prgver at undga situationer, steder eller personer,
som minder dem om overgrebet.

e Humgrsvingninger
Man kan opleve humagrsvingninger og vaere glad det ene gjeblik
og graede det naeste gjeblik. Der er ogsa mange, der oplever, at de
lettere bliver irriteret.

e Skam og skyldfalelse
Skam og skyldfglelse er almindelig rekationer. Nogle fgler sig urene
pa kroppen pa trods af at have taget bad utallige gange. Andre
reagerer med at vaere skamfulde eller fulde af selvbebrejdelser.

e Koncentrations- og hukommelsesproblemer
Man kan eksempelvis have svaert ved at laese avisen eller se en film
i fjernsynet. Mange oplever, at det er sveert at koncentrere sig i
skolen eller pa arbejdet. Man kan ogsa have sveert ved at huske,
hvad man kort forinden har laest, eller hvad der skal kgbes ind.

e Ensomhed og isolation
Nogle gnsker ikke eller arker ikke at tale med andre om handelsen.
De vender det hele indad og gar alene med alle tankerne og
folelserne.



e Sgvnproblemer
Den ramte kan have sveert ved at falde i sgvn, lide af mareridt eller
have andre sgvnproblemer.

e Kropslige reaktioner
Der er ogsa mange, der lider af spaendinger i muskler og krop, ondt i
maven, hovedpine, kvalme, opkast og svimmelhed.

e Andre reaktioner
Der er ogsa mange andre mader at reagere pa. Der er ikke nogle
reaktioner, der er mere rigtige eller normale end andre.

Alle krisetegnene efter et overgreb kommer sjzldent med det samme.
Husk ogsa, at styrken og varigheden af reaktionerne er individuelle og kan
variere steerkt fra den ene til den anden.

Selvskade, alkohol og selvmordstanker

Nogle ramte begynder at drikke mere end sadvanligt for at dulme smerten.
Andre begynder at skade sig selv, og nogle har selvmaordstanker. Oplever
du, at den ramte har disse symptomer, er det vigtigt at prave at fa koblet
professionel hjeelp pa. Kontakt Center for Voldteegtsofre for rad og
vejledning.

Selvbebrejdende tanker
De fleste, der har vaeret udsat for et seksuelt overgreb, spgrger sig
selv:"Hvad kunne jeg have gjort anderledes?”

Nogle fgler, at de selv kan have et ansvar for det, der er sket. Andre
tenker, at overgrebet var deres egen skyld. Det kan isaer vaere tilfaldet
ved overgreb, hvor den ramte og gerningspersonen har kendt eller mgdt
hinanden, fgr overgrebet fandt sted. Det kan ogsa veere tilfaeldet ved
overfaldsvoldtagter, hvor gerningspersonen er en helt fremmed.

Overlevelsesinstinkter bestemer reaktioner

Mange reagerer anderledes ved overgrebet, end man kunne tro, at de ville
ggre. Dette er helt normalt. Det skyldes, at vores overlevelsesinstinkter
overtager styringen, nar vi bliver meget bange. Vi kan ikke selv kontrollere
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disse instinkter. Mange oplever derfor, at de f.eks. slet ikke keemper imod.
Det er som sagt helt normalt, og ikke noget, man skal bebrejde sig selv over.

Det er vigtig at understrege, at en voldtaegt aldrig er ofrets skyld. Som
pargrende kan man hjzlpe ved ikke at bebrejde den ramte for hendes/
hans handlinger far, under eller efter overgrebet. Det kan nemlig gge den
uretmaessige skyldfglelse.

Som pargrende er det vigtigt, at du stgtter den ramte i, at overgrebet ikke
var hendes/hans skyld.

Hjeelp den ramte ved at sige eller
signalere, at det ikke var hans eller
hendes skyld

Fortraengning - en psykologisk reaktion
Nogle ramte kan reagere ved hurtigt at forsgge at glemme handelsen.
Dette er faktisk en ganske normal reaktion.

Denne fortraengning sker automatisk. Det betyder, at den ramte ofte er
meget lidt bevidst om det.

Pa den korte bane kan fortreengning vaere en udmaerket psykisk
forsvarsmekanisme. Den hjzlper den ramte til at klare situationen her og
nu. Uden evnen til at fortrange ville den ramte i nogle situationer kunne
opleve en smerte, der var alt for uudholdelig.

Pa lengere sigt er det hensigtsmaessigt, at fortraengningen klinger af, sa
overgrebet kan bearbejdes. Der kan godt ga lang tid - dage, uger, maneder
eller ar - inden den ramte begynder at forholde sig til overgrebet og de
tanker og fglelser, der knytter sig til det.



Hvornar skal man sgge professionel hjelp?

Selvom et overgreb er sket for flere ar siden, er det aldrig for sent at fa
hjzelp af en psykolog til at bearbejde det. Der er ingen udlgbsdato for
arbejdet med tankerne og falelserne.

Det er forskelligt fra person til person, hvornar man har brug for hjalp. Hvis
den ramte oplever noget af fglgende, er det dog altid en god ideé at s@ge
hjzelp:

e Selvmordstanker

e Mange eller kraftige psykiske eller fysiske reaktioner

e Psykiske reaktioner som varer ved i lang tid (maneder eller ar)

e Undgarting, der minder om overgrebet i lang tid (maneder eller ar
e Selvskadende adfaerd

e Drikker meget alkohol eller tager stoffer for at dulme smerten

Det er den ramtes egen beslutning, om hun/han vil sgge hjzlp eller ej. Men
man kan som pargrende ggre opmarksom pa, at der er hjzlp at fa.

Kontakt Center for Voldtagtsofre

Kontakt et center for voldtaegtsofre for at fa information om psykologhjzelp
efter overgreb. Du kan kontakte centret lige efter overgrebet, eller

nar der er gaet maneder eller ar. Du ma gerne ringe, ogsa hvis du er i

tvivl omkring, hvad der er sket, eller om der er brug for hjzlp.Du finder
kontaktoplysninger til sidst i denne pjece.

Tegn pa at den ramte er kommet videre

Et godt tegn pa, at den ramte er kommet videre, er, nar falelserne og
tankerne omkring overgrebet ikke I&zngere holder hende/ham i et
smertegreb, men at hun/han selv fgler en vis kontrol over dem.

Den ramte har det godt, nar hun/han:

e igen fungererisin hverdag

e oplever friheden til selv at bestemme over sit liv
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Guide til pargrende:
Sadan kan du hjzlpe lige efter overgrebet

Dette afsnit handler om akut krisehjzelp. Det vil sige, hvordan du kan statte
og hjzelpe lige efter et seksuelt overgreb. Som pargrende kan du ogsa selv
vaere i krise. Det kan ramme dig sa hardt, at du selv kan have behov for
krisehjzlp (se side 30 for mere information).

Man reagerer forskelligt

Det er vanskeligt at sige praecis, hvordan man vil reagere efter et overgreb.
Alle reagerer forskelligt. Der kan ikke sattes lighedstegn mellem, hvor
voldsomt overgrebet var, og hvor kraftigt den ramte reagerer. For eksempel
kan et voldtagtsforsgg give lige s mange falgevirkninger som en
fuldbyrdet voldtzgt.

/
/

\
\,

.

Veer der for den ramte pd den made,
som hun/ han gnsker, du skal veere der.

S -

Akut krisehjzelp - hvad kan du ggre?

Du og eventuelt andre pargrende skal stille jer til radighed for de @nsker,
den kriseramte har. Dine eller jeres behov eller forestillinger om, hvad der
er det rette at ggre, ma ikke vare styrende.

Forsikr den ramte om, at faren er drevet aver
Vis empati og omsorg
Prgv at skabe sa meget tryghed som muligt

Hj=elp med at kontakte politi, et center for voldtagtsofre eller med
andre praktiske opgaver

Orientér andre nzere pargrende, men husk at aftale med den ramte,
hvem som skal orienteres

Veer til stede pa den ramtes betingelser: Hvis den ramte @nsker at
sidde stille uden at sige noget - sa gar | det. Hvis den ramte gerne
vil bevaege sig og eventuelt ga rundt — sa gar | det. Vil den ramte
tale - sa gar | det



Den ramte bestemmer selv

Husk at det er den ramte, som bestemmer, hvem der skal have besked.
Det er ogsa den ramte, som bestemmer, om overgrebet skal anmeldes til
politiet eller ej.

Men hvis den ramte for eksempel valger at drikke meget alkohol som
Izsning pa den akutte krise efter overgrebet, kan det vaere fint at hjzlpe
hende/ham med at finde andre og bedre mader at reagere pa.

Hjzlp i dagene efter overgrebet

I tiden umiddelbart efter overgrebet er den ramte chokeret. Hun/

han graeder maske voldsomt, ryster eller taler usammenhangende.
Vedkommende kan ogsa virke distanceret og ligeglad eller grine og fjolle
som om intet var sket. Du skal som paragrende ggre dit bedste:

Vis omsorg og prgv at rumme den ramtes reaktioner.

Du behgver ikke at skjule dine fglelser. Det er altsa ok at vise, at du er bergrt

af situationen, men undga dramatik. Det er fgrst og fremmest den ramte,
detdrejer sigom.

e Visatdu ertil radighed ved at veere fysisk til stede. Prav at skabe

sikkerhed og tryghed. For eksempel ved at der hele tiden er nogen

hos den ramte - ogsa om natten i tiden lige efter overgrebet.

e Hj=2lp med at huske vigtige beskeder og informationer. Den ramte
kan nemlig have meget sveert ved at huske.

e Forbered Igbende den ramte pa, hvad der skal ske i den naermeste
fremtid, for eksempel undersggelser eller afhgring hos politiet.

e Prpgv atvere talmodig. Den ramte befinder sig i en uvirkelig
tilstand og kan i perioder vaere tavs, indesluttet og afvisende. Det
betyder ikke, at hun/han ikke har brug for dig.

e Lyt hvis den ramte vil snakke om overgrebet, men forsgg ikke at
presse hende/ham til det, hvis hun/han ikke har lyst til det. Du ma
gerne sige, at den ramte altid kan komme til dig, nar hun eller han
har behov for det.

e Fortzeldenramte, at hun/han ikke er en byrde eller er til besveer.
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Professionel hjzlp i den akutte fase

Der er Centre for Voldtaegtsofre (CfV) pa hospitaler i hele landet. Du
finder en liste over centrene sidst i pjecen. CfV er bemandet med lzger,
sygeplejersker, psykologer, socialradgivere og sexologiske radgivere.

Centrenes personale er vant til at hjalpe kvinder, piger, mand og drenge,
der har vaeret udsat for seksuelle overgreb. Vi ved, hvordan man kan
reagere efterfglgende. Vi kan hjzlpe den ramte med at handtere hendes/
hans reaktioner.

Nogle vil ikke have professionel hjzlp i den akutte fase. Som pargrende

er man maske ikke enig i denne beslutning. Alligevel er det vigtigt sa vidt
muligt at respektere den ramtes gnsker. Du kan dog forsigtigt fortzlle, at
det er muligt at fa professionel hjalp, nar den ramte er klar. Man kan nemlig
fa hjeelp i CfV uanset hvor lang tid der er gdet siden overgrebet.

Ved CfV kan du ogsa fa rad omkring, hvordan du som pargrende bedst
handterer situationen.

Hold gje med den ramte

I de fgrste dage efter overgrebet er det vigtigt, at du og andre pargrende
holder gje med, hvordan den ramte har det. Ogsa pa langere sigt er det en
god idé at fglge med i, om hun eller han far det bedre. Hvis den ramte ikke
far det bedre efter nogle uger, er det en god ide at ringe til et center for
voldtaegtsofre og fa vejledning i, hvordan du bedst kan hjzelpe.

Det kan vaere en god ide at s@gge hjzlp, hvis den ramte:
o ikke reagerer fglelsesmaessigt
e traekker sig tilbage og gnsker at veere mere alene end sadvanligt

e virker forstenet frem for eksempelvis at grade eller vaere vred

Tal pa en omsorgsfuld made med den ramte om fordelene ved at sage
professionel hjzlp.

Den rette vej er dog ikke at presse hjelpen ned over hovedet pa den

ramte. Hvis man gar det, er der risiko for, at hun/han (meget forstaeligt)
modsaetter sig hjzelpen. Vi har alle lov til at vaelge og fravaelge stgtte og
omsorg, selvom et fravalg sjeeldent er hensigtsmaessigt efter en traumatisk
oplevelse.



Guide til pargrende:
Sadan kan du hjzlpe pa langere sigt

Hverdagen efter et overgreb

Det er maske ikke let for dig som pargrende rent praktisk at tackle
problemerne samtidigt med, at du skal klare den almindelige hverdag.
Arbejdet skal passes, pligter skal klares, og der er maske bgrn, der skal
hentes og passes.

Selv om det kan vaere sveert, er det hensigtsmaessigt for familien at forsgge
at fa hverdagen til at fungere igen.

Er det for eksempel din datter, der er ramt, og der er andre bgrn i familien,
kan det vaere en god ideé, at de fortsaetter i skolen, som de plejer. Familien
kan langsomt forsgge at komme i gang igen, selvom det naturligvis er
vanskeligt i den farste tid.

Det kan veere en stor fordel at tage imod hjzlp fra andre. Bade
falelsesmaessig statte og praktisk hjzelp kan ggre situationen lettere at
overkomme.

Det kan vaere vanskeligt at forholde sig til de sadvanlige smaproblemer i
hverdagen - darlig dag pa arbejdet, banale smakonflikter, samtidig med at
din partner eller dit barn for nylig har vaeret udsat for et overgreb.

Men det kan vare okay, at du holder lidt "fri” fra de store problemer og
maske i stedet bruger tid pa dagligdagsproblemerne.

Du kan i det hele taget bedst hjzalpe, hvis du ogsa tager vare pa dig selv og
finder tid til at lade op ind imellem. Laes mere om det pa side 34.

17 Det er vigtigt at fa sine egne batterier ladet op, s man kan

veere der for den anden.

Karina (veninde)

17



18

Hvordan kan du hjzlpe?
Praktiske opgaver

e Tagdig eventuelt af de daglige ggremal og praktiske opgaver. Selv
sma praktiske opgaver kan virke uoverskuelige og nogle gange
ligegyldige for den ramte

e Hvisdererbgrnifamilien, vil det vaere en stor hjzlp, at du tager
dig af dem. Sgrg for eksempel for en tur pa legepladsen, smar
deres madpakker og lignende.Du kan ogsa hjzelpe med den Igbende
kontakt til advokat og politi

e Givdenramte lov til at ggre de opgaver, som hun/han gerne vil og
kan klare. Som pargrende skal du ikke tage over, nar det ikke er
ngdvendigt

Socialt samvaer

Bor du ikke sammen med den ramte, skal du taenke pa, at hun/han maske
ikke har overskud til at tage kontakt. Selv om den ramte ikke ringer eller
skriver til dig, har hun/han oftest brug for socialt samvaer eller konkret
hjzelp. Serg derfor jeevnligt for at kontakte den ramte.

- .

1)
Forsgg ikke at tage smerten veek fra den
ramte men lad den i stedet fa plads.

B ey

S
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Angst

Den ramte kan blive angst for ting, du synes er ufarlige, for eksempel at
kgbe ind eller kgre i bus. Pres ikke pa med fornuftige argumenter. Acceptér
angsten som en del af efterreaktionen. Stgt den ramte i at overvinde
angsten med sma skridt ad gangen.

At lytte til overgrebshistorien
Nar den ramte er klar til at forteelle om, hvad der er sket, sa tag dig god tid
til at lytte. Sgrg gerne for, at | kan tale uforstyrret.



e Hold dig ikke tilbage, fordi du er bange for, at den ramte vil begynde
at graede. Det er naturligt og handler ikke om, at du har gjort det
vaerre ved at "rode op i det”.

e Hold igen med udsagn som "det gar nok alt sammen”, eller "livet gar
jovidere”. Respektér at den ramte er i krise. Prgv sa vidt muligt at
lade vaere med at tage "smerten” fra den ramte men lad den i
stedet fa plads.

e Blivved med at lytte. Efter en traumatisk oplevelse kan man have
brug for at fortzelle sin historie mange gange i de efterfglgende
maneder.

Nar den ramte ikke vil tale med dig om voldtagten

Det er ogsa vigtigt at acceptere, at den ramte selv vaelger, hvem hun/ han
vil stgtte og betro sig til. Specielt for forzeldre eller keerester kan det vaere
sveert, hvis den ramte hellere betror sig til en anden. Du vil selvfalgelig
gerne hjzelpe dit barn eller din kaereste.

Selv om du ikke bliver brugt som den primaere stgtteperson, er der stadig
meget du kan ggre. Du kan give omsorg og st@tte, som kan vaere mindst
lige sa vigtig. Du kan ogsa stadig holde godt gje med den ramtes daglige
trivsel. Du kan eventuelt spgrge den ramte, om det er ok, at du taler med
den primare stgtteperson om, hvordan hun/han oplever, at det gar for den
ramte.

Det er vigtigt at forstd, at valget af stgtteperson ikke ngdvendigvis er et
udtryk for manglende tillid til dig. Maske valger den ramte at betro sig

til andre for at beskytte dig: Hun eller han vil ikke g@re dig ked af det eller
bekymret.

e N

124
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Accepter at den ramte selv veelger
sine stgttepersoner

-
.
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Hvis den ramte ikke vil tale med nogen
Det sker, at den ramte slet ikke gnsker at tale med nogen om overgrebet.
Arsagerne kan vaere mange, blandt andet:

e Ulysttil at blive involveret i det offentlige system, det vil sige I=2ge,
hospital, politi, retssystem

e Oplevelse af skam i forhold til det, der er sket

e QOplevelse af skyldfalelse

e Frygtfordine og andre pargrendes reaktioner

e Ambivalente fglelser i forhold til gerningspersonen

e Trusler fragerningspersonen om ikke at sige noget

Det er uheldigt, hvis den ramte holder overgrebet for sig selv. Det kan
nemlig betyde, at hun/han ikke far den ngdvendige hjzlp og statte.

Det er den ramtes egen beslutning, om hun/han vil tale med nogen om
overgrebet. Men du kan som pargrende gagre opmarksom pa, at du eller
andre pargrende er der og gerne vil lytte. Fortel ogsa, at der er mulighed
for at tale med en psykolog pa et Center for Voldtagtsofre.

Den ramte er opmarksom pa dine reaktioner

Mange, der er blevet udsat for overgreb, er bekymret for, hvordan deres
venner og familie vil reagere, nar de hgrer om overgrebet. Nogle er bange
for negative reaktioner. Andre er bekymret for, om de pargrende skal blive
kede af det.

Nogle gange kan de pargrendes reaktioner faktisk opleves mere voldsomt
for den ramte end selve overgrebet.

- N
/ \

1 Jeg er beklemt ved at volde dem sa

megen bekymring, og jeg kan slet
ikke rumme deres sorg og raseri.
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Mette (vaoldtaegtsramt)
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Hvad kan du gegre?

e Prgv ikke at reagere meget voldsomt og dramatisk.
e Undga voldsomme udsagn om haevn over gerningspersonen.

e Prgv atlade vaere med at fortzlle for meget om dine egne fglelser.
Det kan den ramte have svart ved at rumme - szrligt lige efter
overgrebet er sket.

Samtidig er det vigtigt, at du viser, at du naturligvis er pavirket af
overgrebet — at du ikke er ligeglad.

Som pargrende handler det altsa om at finde en balance.

2l
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Politianmeldelse og efterforskning

Afhgring

Hvis den ramte anmelder overgrebet, begynder politiet med at afhgre
ham/hende. Palitiet spgrger, hvad der er sket, og om han/hun ved, hvem
gerningspersonen er. Det er muligt, at politiet gnsker at afhgre den ramte
flere gange.

Det er en god idé at have en bistandsadvokat (se naste side) med
tilafhgringerne. Det kan give den ramte tryghed. Desuden kan
bistandsadvokaten hjzlpe med at huske det, som paolitiet siger.

Politiet vil indsamle information/beviser i sagen. For eksempel vil de afhgre
vidner og undersgge gerningsstedet. Hvis politiet finder frem til en person,
som de mistaenker har begaet et seksuelt overgreb i straffelovens forstand,
rejser de sigtelse. Den sigtede bliver afhart, og hans/hendes forklaring er
ogsa en del af efterforskningen.

Kommer sagen for domstol?

Nar politiet er feerdig med efterforskningen, er det anklagemyndigheden
(politiets jurister), der afggr, om sagen skal for en domstal.
Anklagemyndigheden ma kun fgre sagen for en domstol, hvis de mener, at
der er beviser nok til, at den sigtede vil blive dgmt.

Der er mange sager, der ikke kommer for retten, fordi der mangler beviser.
Man siger, at sagen bliver henlagt pa bevisets stilling. Hvis en sag bliver
henlagt, betyder det ikke, at politiet tror, at der ikke er sket et overgreb. Det
betyder kun, at man ikke kan bevise det.

Objektivt politi

Politiet har til opgave at vaere objektive, nar de praver at opklare
forbrydelser. Det betyder, at de ikke kun skal finde de skyldige til
forbrydelser, men ogsa skal sgrge for, at uskyldige ikke bliver dgmt.

Nar politiet afhgrer, gar spgrgsmalene derfor nogle gange ubehageligt tet

pa. Politiet stiller mange spgrgsmal. De kan ogsa sparge flere gange om det
samme. Nogle oplever det som, at politiet ikke tror pa det, de fortaeller. Men
det er ikke derfor, politiet stiller de ubehagelige spgrgsmal. De ggr det, fordi
de har pligt til det.



Kontaktperson hos politiet

Nar den ramte har anmeldt overgrebet, far han/hun en kontaktperson hos
politiet. Den ramte kan altid ringe til sin kontaktperson, hvis han/hun har
spgrgsmal eller bare vil vide, hvordan det gar med sagen.

Bistandsadvokat

Den ramte har ret til gratis bistand fra en advokat fra fgrste afhgring ved
politiet. Den ramtes advokat kaldes bistandsadvokat: Bistandsadvokaten
har til opgave at hjzlpe den ramte og give rad og vejledning under hele
sagen. Bistandsadvokaten hjalper den ramte bade i lgbet af politiets
efterforskning og ved en eventuel retssag.

Bistandsadvokaten kan hjzlpe ved at:

e Vare med til politiets afhgringer
e Forklare, hvad der sker i sagen og give vejledning

e Radgive, hvis den ramte er bange for, at gerningspersonen skal
opsgge ham/hende igen eller, hvis gerningspersonen chikanerer
den ramte

e Hjalpe den ramte med at fa erstatning og give rad, hvis den ramte
har skonomiske problemer pa grund af sagen

e Forberede den ramte pa en eventuel retssag og tage med ham/
hende i retten

e Hj=2lpe den ramte med vidneforklaring, hvis han/hun skal afgive en
sadan i retten

Hvis den ramte ikke har faet en bistandsadvokat, sa kontakt hendes/hans
kontaktperson ved politiet.

Den ramte har maske et gnske om at fa en bestemt advokat som
bistandsadvokat. Fortael det i givet fald til politiet, sa vil de prgve at sgrge
for, at den ramte far vedkommende. Hvis den ramte ikke kender en bestemt
advokat, sa bed om at fa en af de advokater, som normalt arbejder med
sager som denne.
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Hvis sagen kommer for retten

Kommer den ramtes sag for retten, vil han/hun sandsynligvis blive indkaldt
som vidne. Det kan vaere en ubehagelig oplevelse, men der er nogle
muligheder, der kan ggre det lidt lettere at afgive forklaring i retten:

e Atdgrene lukkes (ingen andre end de fa, der har med sagen at gare,
ma veere til stede, mens den ramte afgiver forklaring)

e Atder nedleegges forbud mod, at pressen gengiver den ramtes
forklaring

e Atgerningspersonen fgres ud af retssalen, mens den ramte afgiver
forklaring

Tal med bistandsadvokaten om disse muligheder. Hun/han vil viderebringe
den ramtes gnsker til dommeren, som beslutter, om det kan lade sig gare.

Nar overgrebet ikke er anmeldt til politiet

Nogle vzelger ikke at anmelde overgrebet til politiet. Det kan der vaere
mange grunde til. Pa CfV far man samme hjzelp, uanset om man har
anmeldt det eller ej.

Det er den ramte, der afggr, om han/hun vil anmelde overgrebet eller ej.
Hvis den ramte eri tvivl, kan han/hun snakke med en af centrets psykologer
eller sygeplejersker om det. De kan ogsa hjzlpe den ramte med at kontakte
politiet, hvis han/hun vil anmelde sagen, eller hvis han/hun har nogle
spgrgsmal til dem.

Hvis den ramte er blevet undersggt i CfV inden for en uge efter overgrebet,
bliver sporene fra undersggelsen gemt i 6 maneder. Pa den made har den
ramte tid til at overveje, om han/hun vil melde det eller ej. Hvis den ramte
inden for de 6 maneder beslutter sig for at anmelde overgrebet, skal han/
hun henvende sig til paolitiet. Da l:zgeundersg@gelsen, og sporsikringen er
udfart lige efter overgrebet, vil politiet kunne bruge beviserne, selv om der
er gaet noget tid.

Man kan henvende sig til politiet pa alle tidspunkter af dggnet. Men hvis det
ikke haster, er det en god ide at ringe hverdage mellem kl. 8 og 15. Der er
der nemlig stgrst chance for at tale med en efterforsker, der er vant til at
have med disse sager at ggre.



Forzeldrerollen efter overgrebet

Mange forzeldre har brug for at beskytte deres barn ekstra meget i tiden
efter overgrebet. Maske har du det pa samme made. Det er dog vigtigt, at
dit barn far plads til at leve sit liv som ung pa linje med andre jeevnaldrende.

Accepter dit barns valg

Nogle unge vil ikke tage imod hjzelp fra deres forzeldre. Hvis det sker for
dig, bliver du maske bekymret. Du vil naturligt gerne hjzlpe dit barn. Du kan
ogsa veere nervgs for, om dit barn far den hjzlp, som hun eller han har brug
for.

Maske vil dit barn hellere have stgtte fra en god ven eller veninde. Som
forzelder ma du prove at acceptere dette. Veninder og venner har ofte en
vigtig rolle i teenagealderen.

Fysisk kontakt

Som forzelder har du maske et stort behov for rent fysisk at vaere teet pa dit
barn. Hvis hun/han er teenager eller voksen, kan den fysiske kontakt fales
akavet for bade dig og den ramte. Hun/han er jo ikke et lille barn langere.
For den ramte kan dit behov og din fysiske omsorg komme til at virke som
en omklamring.

Selvom det er svaert, handler det altsa om, at du skal give slip, samtidig med
at du stgtter. Det handler om at give dit barn valget.

" Jeg ville helst vaere taet pa hende hele tiden,

men hun havde ogsa brug for at veere alene,
men alligevel med mig i neerheden.

Peter (far)
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Underretningspligt over for unge under 18 ar

Center for Voldtegtsofre har underretningspligt over for personer under
18 ar. Det betyder, at vi skal underrette kommunen om alle unge under 18
ar, der henvender sig i centret. Kommunen bliver underrettet for at sikre, at
alle unge far den hjzlp, de har brug for.

Nar kommunen har modtaget underretningen, vil en af kommunens
socialradgivere tage kontakt til foraeldrene og den unge. Socialradgiveren
og familien aftaler sammen, om der er brug for mere stgtte, end den
behandling som CfV tilbyder.

Hvis du eri tvivlom, hvad en underretning vil betyde i din sag, er du
meget velkommen at kontakte vores socialradgiver pa telefon 7846 4835.
Foreeldre vil ogsa altid fa tilsendt en kopi af underretningen fra Center for
Voldtagtsofre.

Uderretningspligten er beskrevet i Lov om Social Service § 153.
Lovens formal er at sikre, at den unge far den rette hjelp og
stgtte efter at have veeret udsat for overgreb.




Guide til keeresten eller aegtefeellen:
Sex efter et seksuelt overgreb

Bekymringer omkring sex er naturlige efter et overgrb. Bade du og din
partner taenker maske over, hvordan jeres sexliv vil blive pavirket af det, der
er sket. Som partner prgver du sikkert at vaere forstaende og @nsker kun at
gare det bedste, men maske er du i tvivl om, hvad det bedste egentlig er.

Et seksuelt overgreb kan vaere med til at gdelagge glaeden ved sex. Men et
overgreb betyder ikke, at gla2den ikke kan komme tilbage.

Sexologisk radgivning

Det er desveerre ikke uszdvanligt at have seksuelle problemer efter et
seksuelt overgreb. Center for Voldtagtsofre tilbyder derfor sexologisk
radgivning bade til par og individuelt. Din keereste/agtefzelle er velkommen
til at kontakte os, hvis hun/han oplever:

e Manglende lyst
e Smerter ved samleje

e Problemer ved at fa orgasme eller har andre problemer

Manglende lyst

Maske oplever din partner en periode med manglende lyst. Bade lysten til
sex og lysten til at onanere kan forsvinde. Nogle fgler direkte angst for sex,
da det kan give minder om overgrebet. Andre kan kun have nogle typer af
sex. Nogle vil f.eks. gerne have samleje, men ikke oralsex.

Der er nogle ting, du som partner kan ggre:

e Venttildin partner er klar. Pres ikke hende/ham til sex
e Fortzldin partner, at det er ok for dig, at | venter, til hun/han er klar

e Stopopogsnakom det, hvis din partner far det darligt, nar I har
sex. Fortael din partner, at det er ok at stoppe op, far | gar igang
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I det hele taget er det vigtigt, at I snakker med hinanden om, hvad | har lyst
til, og hvad I ikke har lyst til. Det skaber tryghed og ggr det nemmere for jer
at slappe af.

Hvis du ikke har lyst
Omvendt kan det ogsa veere tilfeeldet, at det er dig, der ikke har lyst til sex.

e Dukanvare bange for at minde din partner om overgrebet
e Dukan veere generet af billeder og forestillinger om overgrebet

e Dukan have en fglelse af, at din partner har vaeret dig utro

Disse er alle ting, der kan nedsatte din sexlyst. Dette er helt normalt, og
det er vigtigt, at du ikke presser dig selv. Fortal din partner, at du gerne vil
vente lidt.

Tal gerne om det, men undga at give din partner en fglelse af:
e athun/han ikke Izengere er sexet

e atduikke tror pa, at overgrebet har fundet sted

-~ N

- Min umiddelbare reaktion var en enorm vrede og afsky, i farste )
omgang rettet mod ham, men senere i forlgbet ogsa mod Trine.

Sgren (keereste)

L

Hvad kan | gagre?

e Tt fysisk og psykisk kontakt
En tat fysisk og psykisk kontakt og fuld tryghed kan ofte vaekke
lysten. Hvis | fokuserer pa naerheden, intimiteten og glaeden ved at
veere tet pa hinanden, kammer lysten til sex ofte af sig selv.



e Talomdet
Det er vigtigt, at bade du og din partner er abne om jeres reaktioner
pa overgrebet og om jeres behov, lyst og ulyst. Nogle kan have
sveert ved at tale om sex. Men det er vigtigt at | prgver. Hvis |
kan tale abent sammen, er det maske lettere for jer at slappe af.
At slappe af er forudsaetningen for, at | igen kan komme teet pa
hinanden, og | maske kan fa lyst til sex igen.

e Spgrgind til din partners reaktioner og tanker.

e Spgrg hvordan du kan veere saerlig omsorgsfuld i en periode.

Maske kan | som par altsa selv lazse problemet ved stille og roligt at prave
igen, nar din partner er klar til det (husk kun at g@re det, hvis og sa l2nge
som din partner er ok med det). Andre gange er der brug for professionel
hjzelp. Kontakt et center for voldtaegtsofre, hvis | har brug for hjzelp.

PAget lyst til sex efter et seksuelt overgreb
Det er ogsa helt normalt at have gget lyst til sex efter et overgreb.

Efter en voldsom oplevelse kan man nemlig pludselig og uventet opleve en
gget lyst til sex. Sammen med angsten, vreden og chokket far man ogsa
kontakt til sine seksualdrifter.

Nogle kan opleve skyldfglelse, hvis de har lyst til sex efter et overgreb.

Hvis din kareste fgler @gte seksuel lyst, skal hun eller han ikke forsgge at
fortraenge den. Forsgg i stedet at acceptere den, og glaed jer over, at dener
der.

Men det kan ogsa vaere tilfaeldet, at din partner reagerer pa overgrebet

med en destruktiv adfeerd og opsgger seksuel kontakt uden egentlig at

have lyst. I disse tilfeelde kan det vaere uhensigtsmaessigt for jer at have
Sex.

Det afggrende er, at du er sikker pa, at din partner reelt har lyst. Sparg
hende/ham, hvis du er i tvivl.
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Pargrendes egne tanker og reaktioner

Nogle pargrende reagerer meget voldsomt pa overgrebet. Bade fysiske og
psykiske reaktioner er almindelige.

Angsten er typisk meget stor i minutterne og timerne efter beskeden
om overgrebet. For mange er tidspunktet fra de farst far kendskab til
overgrebet, indtil de far stgrre vished, szrlig sveer.

Senere, for eksempel ved ankomsten til et Center for Voldtagtsofre, vil
tankerne typisk vaere:

e Hvad er det for undersggelser, den ramte skal have foretaget?
e Hvad skal den ramte igennem?

e Hvordan vil overgrebet pavirke den ramte fremover?

Disse bekymringer kan virke overvaldende. De kan vaere svaere at rumme
samtidig med, at man skal stgtte den ramte. Forsgg at holde ud i de svaere
situationer. Senere kan du give plads til dine egne falelser.

Pargrende kan ogsa have brug for rad og vejledning.

De fleste pargrende har brug for stgtte af venner og familie. Mange har
ogsa brug for rad og vejledning fra en professionel. Man kan f.eks. have
brug for hjzelp i forhold til:

e At bearbejde tankerne omkring overgrebet
e Overvejelser om, hvordan man bedst stgtter den ramte

e Egne psykiske reaktioner pa overgrebet

P& Center for Voldtegtsofre kan du som pargrende fa rad og vejledning.

- N

Du hjzelper bedst, hvis du ogsa passer pa dig selv.
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Pargrende kan selv vare i krise

| tiden efter overgrebet oplever nogle pargrende nasten lige sa voldsomme
reaktioner, som hvis de selv havde vaeret udsat for overgrebet. Der

er derfor mange sammenfald mellem den ramtes og den pargrendes
krisereaktioner og tanker.

Reelt er over halvdelen af de pargrende sa pavirket af situationen, at

de udviser nogle af symptomerne pa posttraumatisk stressforstyrrelse
(PTSD). Mange pargrende er altsa selv i krise. Det gar det naturligvis svaert
at stgtte den, der har vaeret udsat for overgreb.

Med den viden kan du forhabentligt bedre forsta og acceptere, at du faktisk
befinder dig i en sveer situation. Maske kan det ogsa motivere dig til selv at
opsmge professionel hjelp, hvis du faler, at du far brug for det.

Pargrendes krisereaktioner
Vireagerer, som tidligere navnt, forskelligt pa en voldsom og pludselig
handelse, men typiske reaktioner hos pargrende til den ramte er:

e Patreengende og tilbagevende tanker om overgrebet
e Fysiske reaktioner som sgvnforstyrrelser og hovedpine

e Koncentrationsproblemer i forhold til for eksempel arbejdsliv og
daglige ggremal

e Irritabilitet og vrede
e Skyld og selvbebrejdelser
e Tristhed og sorg

Du kan laese mere uddybende om de mest typiske tanker og reaktioner i de
felgende afsnit.

Patrangende tanker og forestillinger

Mange pargrende er plaget af patreengende tanker og forestillinger om,
hvad der er sket under overgrebet. Du kan for eksempel opleve, at tankerne
fales som enindre film, der kgrer i ring.

Det er meget individuelt, hvad der kan satte gang i fantasierne og
tankerne. Det er ogsa individuelt, hvordan du bedst bearbejder disse tanker.
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Maske har du gavn af at hgre detaljer om overgrebet. Det kan nemlig
mindske fantasierne om overgrebet, hvis du for eksempel opdager, at de
billeder, du selv har dannet, er veerre end det, der faktisk skete.

Det kan ogsa veere, at du ikke gnsker at kende til overgrebet i detaljer, fordi
du frygter, at detaljerne vil s=tte yderligere gang i den indre film.

Det er altsa ret normalt, at du kan vaere ambivalent i forhold til at tale

om overgrebet. Pa den ene side kan du gnske at vide besked og at vaere
rummelig i forhold til den ramtes @nske om at fortzelle om overgrebet. Pa
den anden side kan det give dig kendskab til detaljer, som du gerne ville
have undveeret.

For nogle pargrende kan tankerne om overgrebet vaere sa voldsomme og
ubehagelige, at de har svaert ved at finde kraefter til at hjelpe og statte den
ramte.
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Koncentrationsproblemer

Som pargrende ma du forberede dig pa, at det kan vaere sveert at passe
arbejdsliv, studier eller andre ting, der kraever fokus og kancentration.
Forbered dig pa, at du ikke umiddelbart kan tackle det pa samme made som
f@r overgrebet.

Nogle pargrende oplever, at arbejdet fgles ligegyldigt og meningslgst
sammenlignet med det at st@tte og hjeelpe den ramte efter overgrebet.

Andre fgler det derimod som en aflastning at komme vak fra hjemmet.
Overgrebet og den ramtes reaktioner kan indimellem fylde sa meget, at det
kan veere rart at tage pa arbejde og fokusere pa noget andet — maske kun i
nogle timer til at begynde med.



Fysiske reaktioner

Som tidligere navnt er fysiske reaktioner meget almindelige, nar et
menneske har vaeret udsat for en chokerende oplevelse. De ses ogsa hos
pargrende.

De fgrste fysiske reaktioner kan komme umiddelbart i kalvandet pa det
fgrste chok. De kan ogsa vende tilbage, nar du bliver mindet om handelsen
i de fgrste dage. Symptomerne kan blandt andet vaere forhgjet puls, rysten
og svimmelhed.

Andre fysiske reaktioner kan vaere:

e Spvnforstyrrelser
e Uroogspandingerikroppen
e Hoved-og mavepine

e Kvalme

I nogle tilfaelde kan fysiske symptomer vare ved over en Iengere periode.

Svare tanker og tvivl

Maske bliver du i tvivl, om du har faet hele sandheden om overgrebet at
vide. Hvis den ramte og gerningspersonen kendte hinanden pa forhand
eller for eksempel har talt sammen over en @l pa en bar, kan du maske fa
den tanke og fornemmelse, at den ramte maske/maske ikke selv har lagt op
til "noget”.

Tanker som "Hvad gik forud for voldtagten?” eller "Flirtede den ramte?”
kan opleves som forkerte og forbudte. Du har maske stor skyldfglelse over
at overhovedet at teenke dem.

At tvivle pa baggrunden for et overgreb, eller om det i det hele taget har
fundet sted, er selvsagt utrolig pinefuldt for alle parter.

Far du den slags tanker, bgr du ikke dele dem med den ramte. Mistro og
tvivl fra pargrende kan nemlig ge den voldteegtsramtes reaktioner. Det
er bedre at tale om din tvivl med en fortrolig ven eller med en professionel
radgiver pa f.eks. Center for Voldtaegtsofre.
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Husk at

e Man altid har ret til at sige nej - uanset hvad der er sket op til
overgrebet fandt sted.

e Dereraldrig noget, der retfeerdigggr et seksuelt overgreb, og ofret
kan aldrig selv veere skyld i overgrebet.

e Man har retten til at sige fra pa et hvilket som helst tidspunkt - ogsa
selvom der eventuelt har vaere flirt eller kyssen inden.

At passe pa sig selv

Det kan stilles store krav til pargrende efter et overgreb. Det er derfor helt
ngdvendigt, at du tager vare pa dig selv. Ellers kan du ikke tage dig af den
ramte. Lad andre hj=zlpe dig med de praktiske ting i hverdagen.

Nogle pargrende kan opleve, at de far ekstra energi i en krisesituation. Nar
den akutte krise begynder at klinge af, vil de fleste marke, at traetheden
melder sig.

Det er vigtigt, at du finder tid til at tage vare pa dig selv selvom det kan
veere sveert. Hvis du ikke ggr det, sa vil du ikke kunne stgtte og hjzlpe den
ramte sa godt. Det kan have konsekvenser for, hovrdan den ramte kommer
igennem det.

Tag ogsa imod den hjzelp, du kan fa fra andre. Sgg professionel hjalp, hvis
du har brug for at tale om dine egne problemer med overgrebet.

Kontakt Center for Voldtaegtsofre, hvis du gerne vil have rad og vejledning.
Centret tilbyder samtaler til pargrende, hvor man bade taler om, hvordan
man kan stgtte den ramte, og om, hvordan man passer pa sig selv. Centrets
socialradgiver tilbyder f.eks. radgivning omkring sygemelding, som for
nogle pargrende er ngdvendigt i en periode.



Voldtegtscentre i Danmark

Disse centre tilbyder alle undersggelse og behandling til voldteegtsramte:

Aarhus

Center for Voldtaegtsofre
Skadestuen

Aarhus Universitetshospital
Telefon: 78 46 35 43

Herning

Skadestuen
Regionshospitalet Herning
Telefon: 7843 22 50

Holbaek

Center for Voldtagtsofre
Gynakologisk-obstetrisk afdeling
Holbaek Sygehus

Telefon: 58 55 30 60

Kebenhavn

Center for Seksuelle Overgreb
Gynakologisk afdeling
Rigshospitalet

Telefon: 3545 50 32

Nykghing Falster

Center for Voldtagtsofre
Gynakologisk-obstetrisk afdeling
Nykgbing Falster Sygehus
Telefon: 58 55 30 60

Laes mere pa
www.voldtaegt.dk

Aalborg

Center for Voldtagtsofre
Skadestuen

Aalborg Sygehus Syd
Telefon: 97 66 43 60

Hillergd

Klinik for Voldteegtsofre
Gynakologisk Ambulatorium
Nordsjzellands hospital
Telefon: 48 29 63 65

Kolding

Center for Voldtaegtsofre
Gynakologisk Sengeafsnit
Kolding Sygehus

Telefon: 76 36 24 39

Odense

Center for Voldtaegtsofre
Gynakologisk afd. D
Odense Universitetshospital
Telefon: 654123 48
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Holbaek Sygehus

Center for Voldteegtsofre, Gynakologisk-obstetrisk Afd.
Smedelundsgade 60

4300 Holbeek

www.voldtaegt.dk



