Att satta granser
I en‘sexuell

relation




Att satta granser i en sexuell relation

Att sditta grdinser i en sexuell relation dir inte alltid lditt.
Ibland vet man inte ens vad man sjdlv vill. Det dir viktigt att
du kiinner efter och pratar med din partner. Om du kinner
dig utnyttjad kan det vara bra att prata med ndgon. Vill du
inte prata med ndgon du kdnner kan du prata med oss pd

ungdomsmottagningen.

Lyssna pa dig sjalv

Det viktigaste 4r att du lyssnar pa din
kropps kinsla och att du vagar lita pa
dig sjilv. Om du tycker att nagot inte
kinns bra eller om du inte kidnner

dig redo bor du inte ga vidare. Alla
minniskor har olika forestillningar om
hur kirlek och sex fungerar, men det ir
bara du som vet var dina grinser gar.
Ett bra sitt att kinna efter om nagonting
kinns ratt eller inte, 4r att kinna om det
kidnns JA i hela kroppen. Om det gor det
ska du lyssna pa dig sjilv och gora det
du vill. Om det diaremot kinns NJA bor
du tinka dig for innan du fortsitter. Gor
inget som du egentligen inte vill. Du har
alltid ritt att sdja nej.

Prata med din partner

Det kan vara svart att siga ifran nir du
tycker att det gar for langt i en sexuell
situation. Kanske vill du inte sara den
andra personen, kanske vill du inte visa
att du 4r radd eller ovan och kanske
tycker du att det 4r pinsamt att siga
stopp.

Kommunikation dr en bra losning. Det
finns manga olika sitt att siga hur man
vill eller inte vill ha det. Att lugnt siga att
du inte kinner dig redo och behover lite
mer tid 4r ett sitt.

All kontakt &Er

Samlagsdebut

Manga tonaringar kinner att de maste
gora samlagsdebut eftersom de tror att
alla andra redan har gjort det. Normen

i samhillet 4r att tjejer och killar ska ha
samlag. Idag ligger den genomsnittliga
debutaldern runt drygt 16 ar men det ir
inte ovanligt att den sker tidigare eller
senare. Kom ihag att det 4r upp till dig
sjalv ndr du dr redo att ha samlag. Du
kanske inte ens vill ha samlag och det ir
helt okej.

Preventivmedel

Att sdga till att du vill anvinda kondom,
eller nagot annat skydd, kan vara svart
nir du inte vill avbryta det du haller pa
med, eller nir du 4r osidker pa vad din
partner ska tycka. Du édr vird att skydda
och det dr det enda sittet att skydda

sig mot manga konssjukdomar. Manga
tycker dessutom att det 4r sexigt med en
kille eller tjej som tar ansvar.

Kondom ir fortfarande killens enda
preventivmedel och dirfor bor du som
kille ta ansvar for att du alltid anvinder
kondom vare sig du har sex med killar
eller tjejer. Det 4r killens enda sitt

att undvika oonskat faderskap och

besbken &Ar

frivillig,




konssjukdomar. Manga konssjukdomar
kan ge problem hela livet och till och
med ha dodlig utgang.

Alkohol och droger

Manga som dricker alkohol eller
anviander droger tror att de kan slappna
av littare, blir sikrare och vagar gora
sadant de inte vagar annars. Det dr
riskabelt eftersom alkohol/ droger kan
gora att du tappar kontrollen 6ver vad
du gor - helt eller delvis. Alkohol och
droger gor ocksa att din hjiarna arbetar
langsammare och ditt omdome blir
samre. Darfor dr det inte bra att dricka
alkohol eller anvinda droger i situationer
dir du kan behova vara skirpt och tinka
klart. Det kan vara svart att veta var

den personliga grinsen for hur mycket
alkohol Du kan dricka .

Det 4r viktigt att komma ihag att det
aldrig 4r ditt fel om nagon utsitter dig
for ett sexuellt 6vergrepp, dven om du
har druckit eller anvint droger innan.

Killar behover inte alltid vilja

Ofta fokuseras det pa tjejens ritt att sdga
ifran och sitta granser. Killar behover
inte heller vilja vara med pa allt. Manga
killar kan kidnna att det forvintas av dem
att alltid vilja ha sex eller vilja prova nya
saker.

Forklara for din partner att det inte 4r
henne/honom det ir fel pa och att ni
kan gora nagonting annat eller kanske
prova igen nagon annan gang. Forsok
prata med varandra sa mycket som
moijligt om hur ni kidnner och vad ni vill
gora och inte gora.

Daligt rykte

Tjejer kan vara ridda for att inte lita
pa sina egna kinslor och de kan
vara ridda for att fa daligt rykte.
Det 4r ett vildigt stort problem idag,
sarskilt i skolan, men ingen ska
behova lida av ett daligt rykte.

Det dr upp till omgivningen, lirare,
vinner och forildrar att forindra
den hir situationen. Vi maste inse
att tjejer har precis lika stor ritt som
killar att utforska sin sexualitet. Vi
maste dven inse att det dr sexuella
trakasserier att kalla nagon for hora,
luder eller andra nedsittande ord.
Som vuxen bor du siga ifrin om du
hor eller ser att nagon trakasserar en
annan person.

Om du mar daligt

Om du kidnner att du mar daligt
efter att du gjort nagonting som
du ville for stunden eller inte velat
gora fran borjan, dr det viktigt att
prata med nagon om hur du mar.
Att beritta for den person du var
med att du inte tyckte om det ni
gjorde och att du inte vill gora

om det 4r ett sitt. Du kan dven
prata med vinner, nigon vuxen
du litar pa, elevvardspersonal eller
ungdomsmottagning.

kostnadsfria och vi har tystnadsplikt!




Valdtakt

Enligt svensk lag definieras valdtikt med att nagon anviinder vdld
eller hot om vald for att utfora en sexuell handling mot en annan

mdnniska.

En valdtakt dr alltid ett brott och skulden
ligger endast hos girningsmannen,
oavsett omstindigheterna.

Forovaren

De flesta anmilda valdtikter sker i ditt
eller i forovarens hem. Férovaren ar
oftast nagon du kidnner. Det kanske ir
nagon du har svart att se som forévare
vilket gor det svarare att definiera det du
varit med om som en valdtikt. Det kan
leda tll att du ldgger skulden for det som
hint pa dig sjilv.

Reaktioner efter en valdtakt

Att bli valdtagen innebir nistan alltid ett
stort trauma.

Vanliga kanslor ar:

Skuld- och skamkinslor
Depression
Koncentrationssvarigheter
Humorsvingningar

Stress

Angest

Mardrémmar

Somnproblem

"Flashbacks” (patringande minnen av
det intriaffade)

Ibland kan du uppleva kinslor och
reaktioner som du inte kidnner igen
hos sig sjilv. Man kan till och med tro
att man haller pa att bli tokig. Genom
att acceptera dina kidnslor har du goda
forutsittningar att bearbeta dem och ga
vidare.

Sok hjalp

Du kan prata med personalen pa
ungdomsmottagningen om du varit utsatt
for valdtikt. Du kan ocksa sjilv ta direkt
kontakt med sjukhuset och polisen.
Oavsett vem du forst uppsoker kommer
de att hjilpa dig vidare i processen.

Ungdomsmottagningen, Daljunkaregatan 4, 791 37 Falun
Tel 023-49 08 08. Direkt till kurator 023-49 08 05
www.ltdalarna.se/ungdomsmott_falun
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