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LEDARSPALTEN

Tack al

40 ar av nodvandigt stod har just blivit till
41 &r nar vi skriver detta. Ar dar kvinnor
outtréttligt tillsammans fortsatt att bara
var forening vidare. Med standigt fokus
pa att s& manga som mojligt som utsatts
sexuellt som barn ska fa stéd och k&nna
hopp om att det gar att ma battre.

Oppnar upp for alla

Vid arsskiftet 2022/2023 blir Rise en
forening som med en starkare rost kan
representera alla vuxna som utsatts
sexuellt som barn. Efter att ha varit en for-
ening med endast kvinnor som ordinarie
medlemmar éppnar vi nu upp for att alla
kan bli ordinarie medlemmar, oavsett kon.
Det ar ett stort och viktigt steg, som vi tror
och hoppas ska gynna alla — saval individ
som samhalle.

Stodet vi erbjuder ar fortsatt alltid
traumaanpassat. Det innebar exempelvis
att vi alltid tydliggér malgrupp for olika
aktiviteter och vem som leder dem. Vissa
valjer att delta i stdd med endast kvinnor,
vissa med endast man och vissa valjer att
mota alla oavsett kon. Denna valfrihet och
forutsagbarhet bidrar till en trygghet som
vi alltid kommer att varna.

Bidra till viktig kunskap

Sexuella évergrepp ar ett omfattande
varldsproblem, dar Rise har fortsatt

fokus pa vuxna som utsatts som barn. Vi
formedlar kunskap om vad vi hade behovt
som barn. Och vad vi behéver nu som
vuxna. Pa sa vis vill vi ocksa bidra med
viktig kunskap for att skydda och hjélpa
dagens barn.

a ni modigal

Detta nummer av Spegeln ar ett jubi-
leumsnummer tillagnat alla kvinnor som
under dessa 40 ar och i generationer burit
var férening framat. Tack for ert tdlamod
och tack till er som ar 1981 hade modet
att satta ord pa detta problem och bilda
foreningen (davarande SCI). Sa att s&
manga kunnat folja efter er, bryta tyst-
naden och bdrja leva i stéllet for att bara
Overleva.

Nagra av de kvinnor som bar Rise
vidare idag ser ni pa omslaget till detta
nummer med en bild fran Rise-dagen
2021.

Stodportalen och Rise-podden

De senaste aren har vi utvecklat fler stod-
former i Rise. Stodportalen, Rise-
podden, Rise-dagen och en ny webb ar
exempel. Spegeln kommer framover att
komma ut i huvudsak en gang per ar, som
en av dessa manga olika insatser vi gor.
Temat for nasta nummer blir utsatta poj-
kar. Med det halsar vi dig som man varmt
valkommen till gemenskapen i Rise.

Barbro Sjoqvist

Hermine Holm
Generalsekreterare  Ordférande och
och medlem stddmedlem

Foto: Amilcare Astone Foto: Elisabeth Olsson
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Rise utvecklas vidare mot 40 nya ar och Spegeln med det.
Som du kanske marker ar detta nummer lite annorlunda
bade i grafisk form och farg och aven lite tjockare och

mer innehallsrikt. Det &r ocksa annorlunda for oss att vi
har Rise egen personal — som ocksa ar medlemmar — pa
framsidan. Det kanns roligt och fint!

For mig som inte arbetar i Rise till vardags var det
intressant att i detta nummer fa en storre inblick i hur
stodgrupper fungerar i Rise och vilken skillnad de kan goéra
for att motverka de kanslor som annars ofta verkar bidra
till att hemligheter far leva vidare i det tysta. Inte visste jag
heller att det finns sa tydliga kopplingar till andra konse-
kvenser senare i livet. Tank om vi i samhallet hade mer
kunskap om det generellt. D& kunde vi kanske bidra med
en omtanksam fraga om det svara, i stallet for att vardera
precis det vi ser framfér oss. Som du sakert redan forstar
ar detta ett nummer som innehaller bade djup och bredd
av viktiga aspekter av att ha utsatts sexuellt som barn. Det
ar en viktig resa Rise gor och jag ar glad av att fa vara en
pusselbit pa den vagen, som redaktor for Spegeln.

Jag 6nskar dig en fin lasning!

Welen Wotow
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RISE — Riksféreningen mot
incest och andra sexuella
Overgrepp i barndomen ar en
ideell férening som startade
1981. Vi erbjuder stod till
vuxna som har utsatts for
sexuella 6vergrepp i barndo-
men. Vi har ocksa en viktig
roll som informator kring
amnet sexuella dvergrepp
mot barn, dess konsekvenser
samt mojligheter till lakning
och utveckling.
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SMATT & GOTT

nyfikna
andetag

Det kan vara nog sa svart, men inte desto mindre viktigt att stanna upp en liten stund i livet for
att fa en kort paus eller for att bli medvetna om var tillvaro. Om sa bara for att ta tva andetag,
som vi faktiskt noterar.

Det kan ocksa bidra till att géra oss lite mer nyfikna. Om du tar tvd medvetna andetag innan
du borjar ata din frukost tillsammans med tanken “undrar hur det har kommer att smaka?”. Blir
din upplevelse av maten annorlunda da?

Om tar du tva andetag innan du satter fétterna i golvet pa morgonen? Kan det géra att du
kanner dig lite mer jordad och redo for dagen? Om du har svart att komma ihag att ta dina
tva andetag, sa kan du anvanda en gratis app pa telefonen, exempelvis Insight timer, som du
staller in for att fa paminnelser ett par ganger per dag.

Sveriges alla arstider

har sin charm och nog har
vi alla minst en favorit? Pa
Stdédportalen finns en guidad
naturvandring for att verkligen
uppleva naturen har och nu.
Geontae s Sok pa natur pa
k 3 5 www.stodportalen.se

S
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Lugna oro

Att vi ibland oroar oss ar helt normailt.
Men fér mycket orostankar kan vacka
bade angest och katastroftankar. Ett
satt for att lugna oss kan vara att prata
till oss sjalva. Inte i jag-form utan du
anvander ditt namn och tilltalar dig
sjalv med "du”.

Forskning har visat att det inte
triggar den delen av hjarnan som altar
lika mycket utan kan hjalpa oss med
perspektiv. Exempel skulle kunna
vara: "Karin, jag marker att du ar oro-
lig nu, men jag ar saker pa att vi kan
I6sa problemet pa ett eller annat satt.
Bdrja med en kopp te nu.” eller "Maja,
jag vet att du ar orolig for att vi ska
mota xx, men om vi skulle gora det sa
gar vi bara darifran.”

Kalla: Tjatter — Hur du évervinner oro och altande
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Ice cream

Blir dina bananer bruna innan du hunnit
anvanda dem? Da kan du anvanda dem till
det som kallas for "nice cream”, en enkel
och nyttig glass baserad pa just banan.

Ingredienser (2 personer):
2 bananer
0,5-1 dl valfri mjolksort

Gor sa har:

1. Skiva bananer och frys in. Lagg dem garna
pa ett fat med lite bakplatspapper sa att de blir
styckfrysta en stund. Lagg dem sedan i en pase
eller burk i frysen tills du vill gora din glass.

2. Lagg den frysta bananen i en hushallsmixer.
Om du exempelvis vill ha smak av mango, chok-
lad, hallon eller kanske jordnétssmor sa kan du
blanda i det nu.

3. Mixa sa allt blir finférdelat och spa med mjolk
tills glassen borjar bli kramig. Ta lite i taget sa att
den inte blir for 16s.

4. Servera direkt i en strut eller skal och om
andan faller pa strosslar du med jordnétter, riven
choklad eller annat du tycker ar gott.



RISE-DAGEN

Konsekvenser som vuxen
av barndomens overgrepp

Utifran tillganglig statistik uppskattar Rise att minst 1,5 miljoner
vuxna i Sverige' har utsatts for sexuella 6vergrepp som barn.
Forskning visar dven pa starka kopplingar till psykisk ohdlsa,
beroende och upprepad valdsutsatthet senare i livet.

Av: Karolina Orsta Foto: Mike Eriksson

Or att 6ka kunskapen hos
yrkesverksamma om sexuel-
la dvergrepp i barndomen
har Rise vid tre tillfallen
anordnat Rise-dagen. Under
dagen lyfter vi fram aktuell
kunskap, forskning, behand-
ling och utsattas upplevelser.
Ett inslag under Rise-
dagen 2021 var ett panel-
samtal med yrkesverksamma dar fokus
var pa langsiktiga konsekvenser sasom
upprepad valdsutsatthet, beroende och
sexuellt sjalvskadebeteende. Till samta-
let bjod vi in tre yrkesverksamma panel-
deltagare som arbetar inom dessa
omraden. En av dem var Rebecka
Andersson, som ar generalsekreterare
pa Unizon.
— Vi ar en paraplyorganisation for
tjej- och kvinnojourer i Sverige, forklarar

hon. Rise ar medlem i Unizon och
representerar dar en av vara spetsjourer,
specialiserade pa sexuellt vald.

11 ganger hogre risk
Forskning? visar att den som utsatts
sexuellt som barn I6per nara elva ganger
storre risk for att utsattas for upprepad
valdsutsatthet i nara relation som vuxen.
For manga kan det innebara en viktig
skamreducering att forsta att utsattheten
i vuxen alder kan handla om en oférma-
ga att skydda oss, pa grund av det vi
utsattes for som barn. Rebecka Anders-
son upplever att kunskapen ar lag inom
jourrdrelsen kring sexuellt vald och
riskfaktorer for vuxna som har utsatts for
Overgrepp i barndomen.

Fokus i jourernas stod blir ofta kring
olika typer av 6vergrepp i nutid dar
insatser for att snabbt ordna akut stod,
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RISE-DAGEN

Panelsamtal mellan Magnus Carlsson, drog- och alkoholterapeut pa Atertaget, Rebecka Andersson,
Generalsekreterare for Unizon, samt Miki Nagata, behandlare pa Ersta Hopp. Moderator ar Sara Simberg.

sasom boende, prioriteras. Darfor leder
samtalen séllan hela vagen tillbaka till
fragor om sexuella dvergrepp i barndo-
men enligt Rebecka.

Pa Rise ser vi att det ar viktigt att
fraga om och belysa barndomens
utsatthet och att stéd finns aven for
detta. Pa sa vis 6kar maojligheterna for att
laka det ursprungliga saret som annars
gor det svart att skydda oss idag och
framover. Vi arbetar darfor kontinuerligt
med att sprida kunskap till tjej- och
kvinnojoursrdrelsen om att sadant
kompletterande stdd finns hos Rise.

Det ar inte bara risken for vald som
Okar. Samma studie som visar pa risker
for upprepad valdsutsatthet visar ocksa
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att alkoholberoende i vuxen alder ar 25
ganger vanligare hos kvinnor som
utsatts for sexuella évergrepp som barn.
Nagon som har arbetat mycket med
beroendeproblematik &r Magnus Carls-
son som ar drog- och alkoholterapeut.
— Det finns en dverrepresentation av
utsatthet for sexuella évergrepp i barndo-
men hos de jag moter, berattar Magnus.
Jag upplever att det ar fler kvinnor an
man, men det kan ha att géra med att
farre man berattar om évergreppen.

Koordinerade stodinsatser
Magnus har i sitt yrke métt manga som
har svart att fa hjalp eftersom problemen
ar sa komplexa. Trots att de soker hjalp



RISE-DAGEN

for substansberoende, finns ofta andra
underliggande orsaker i botten. Substan-
sen har fungerat som ett skydd for svara
kanslor och minnen av 6vergrepp de varit
med om. Det hjalper dem att 6verleva.

— Till slut nar de till en punkt dar
konsekvensen av substansbruket blir for
stor. Da soker man hjalp for beroende-
vard, férklarar Magnus.

| beroendevarden finns motkravet:
substansen ska bort.
Skyddsbarriaren, som
manga ganger funnits
déar i flera ar, férsvinner
och plétsligt blottas
andra bakomliggande
sar. Da behdéver man
hjalp att hantera bada
delarna pa samma
gang. Magnus menar
att koordinerade
insatser ar avgorande,
annars kommer inte
behandlingen att
fungera.

— Daérjag ar
verksam finns det en god relation och
utbyte mellan olika instanser, fortsatter
Magnus. Nar det dyker upp trauman sa
tar vi kontakt med psykiatrin som kan
bdrja sitt arbete samtidigt som vi behand-
lar substansberoendet. Parallellt arbete
ger aterkommande valdigt goda resultat.

Lyft skammen - det finns alltid
en forévare

Miki Nagata arbetar som behandlare pa
Ersta Hopp. I sin roll méter hon vuxna

Det som hander nar
en ménniska utsétts for
sexuella bvergrepp ar att
de kroppsliga grénserna
blir évertradda. Da blir
steget inte sa langt till
att fortsétta lata andra
ménniskor skada din kropp.

som varit utsatta for sexuella Gvergrepp
under uppvaxten. Manga av de hon
moéter har, eller har haft, svarigheter med
sa kallat “sexuellt sjalvskadebeteende”.
Miki fortydligar att det ar ett missvisande
begrepp, eftersom det inte alls ror sig om
en sjalvskada.

— Det ar ett ménster som innebar att
man soker upp situationer eller personer
dar man riskerar att utsattas for sexuali-
serat vald, forklarar
Miki. Men det ar
nagon annan som
utévar vald.
Ansvaret for valdet
ligger alltid pa
forévaren, oavsett
om man sjalv sokt
upp personen.

Det som hander
nar en manniska
utsatts for sexuella
Overgrepp ar att de
kroppsliga granser-
na blir évertradda.
Da blir steget inte
sa langt till att fortsatta lata andra
manniskor skada din kropp. Samtidigt
forklarar Miki att sexualitet och intimitet ar
ett valdigt sarbart omrade for alla
manniskor. Det ar inte alla som utsatts for
Overgrepp i barndomen som sedan
skadar sig med sex, men det paverkar
nastan alltid sexualiteten. Det kan ocksa
innebara att man inte alls vagar ha sex.

— Ofta ar det nagon form av strategi
for att hantera 6vervaldigande eller
avstangda kanslor, fortsatter Miki. En
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person har ofta flera strategier sdsom
substansbruk, atstérning eller vald i nara
relation.

| stodet pa Rise
ser vi detta tydligt och
att det sexuella
sjalvskadebeteendet
ibland handlar bade
om bekréftelse pa
den redan skadade
sjalvbilden men aven en 6kad kansla av
kontroll: "Om jag sjalv valjer att utsatta
mig, sa kan jag inte bli verraskad”. Det
ar ofta svart eftersom 6nskan om
angestreducering genom att utsatta sig
sjalv, oftast resulterar i dubbelt sa stor
angest efterat.

Sarskilda mottagningar gor det
lattare att soka hjalp

For att komma vidare och bearbeta
barndomens upplevelser kravs tid. Att
sOka hjalp ar ett forsta steg, men inte
heller det ar enkelt. Det &r svart att prata
om sexuellt vald, aven for yrkesverksam-
ma som pa olika satt bemoter vald och
trauma varje dag.

— Jourerna sager att sexuella éver-
grepp ar oerhdrt vanligt, forklarar Re-
becka. Det ar den vanligaste anledningen
att man hor av sig nar man ar ung. De
allra flesta har en forévare som star dem
nara — och som de alskar.

Overgrepp &r ofta férenade med bade

"Om jag sjélv véljer att
utsétta mig, sa kan jag
inte bli 6verraskad”

RISE-DAGEN

skuld- och skamkanslor hos den som
blivit utsatt. Darfor ar det sa viktigt att
skapa en bild av
vem férévaren ar
och vad den
personen har for
ansvar. Ersta
Hopp ar speciali-
serade pa att ge
stdd till personer
som utsatts for sexuella vergrepp, vilket
verkar gora stor skillnad for de hjalp-
sobkande.

— Vara klienter beskriver att troskeln
sanks nar de kontaktar en mottagning
som har inriktningen sexuella évergrepp,
berattar Miki Nagata. De vet att vara
samtal kommer att handla om just det.

Den bilden delar vi pa Rise. Yrkes-
verksamma kan gora stor skillnad genom
att tydligt kommunicera att de forstar och
inte rads detta svara amne. En yrkes-
verksam person behdver inte ensam
hantera hela problematiken utan kan
hanvisa vidare till andra insatser och
bidra med samordning av dessa. Darfor
fortsatter vi entraget arbetet med att
sprida kunskap till yrkesverksamma
genom utbildningar och férelasningar,
skriftligt material som kan anvandas som
stod for att vaga fraga om utsatthet i
barndomen och genom tryckt material
som kan ges till den som berattar om
egen utsatthet.

1. dn.se/debatt/glom-inte-de-som-utsatts-for-sexuella-overgrepp/
2. Childhood sexual abuse - long term outcomes and efficacy of treatment, 2020, Professor
A. Elkit, 2020, Childhood sexual abuse — long term outcomes and efficacy of treatment
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MEDLEMSBIDRAG

et har brunnit dverallt
| varje decimeter, centimeter, millimeter.

Kanslorna lever i aska. De pyr, styr, gnyr, flyr.

| vantan pa férandring far sjalvhat sla rot

| en ensam kropp som tar emot, tar emot, tar emot.

Marken ar forandrad, for alltid.

| tiden som passerar skapas tvekan;
Det borde vara annorlunda?
Det skulle vara annorlunda.
Det ska bli annorlunda!
Forvandlar aska till glitter, tyngden till vingar

Réadsla till mod och frihet dar ingen tvingar.

Fran stdendes pa kna ska jag resa mig
Bokstavligen, metaforiskt, ordagrant, bildligt.
De fick mig att falla

Nu se mig stiga.

Dikt och bild: Achillea
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STODGRUPPER

Stodgrupper i Rise —
hur fungerar det?

Nar Rise startades for 6ver 40 ar sedan borjade allt med att
utsatta kvinnor mottes i stodgrupper, dar de kunde dela erfaren-
heter med varandra. Sedan dess har stodgrupperna alltid varit
en sjalvklar del av det stod vi erbjuder. Har delar Li Vide och
Indra med sig om sina upplevelser av att delta i stodgrupp i Rise.

Av: Hermine Holm Foto: Privata Li Vide och Indra

ur manga ar tog det
ungefar for dig Li Vide,
innan du sokte stod
efter sexuella over-
grepp du utsattes for
som barn?

— Det tog mig ungefar
femton ar innan jag sokte
stdd. Innan dess hade jag
gatt i terapi i tio ar.

Hur var det att soka stod forsta
gangen, minns du det?

— Jag gick med i Rise under pandemin
och sokte strax efter det plats pa ett

digitalt varlager som jag fick en plats pa.

Jag var nervds for hur det skulle vara
att dela med sig och prata om mina
erfarenheter med andra och sarskilt
online. Jag ar glad att jag vagade
utmana min farhaga om att delta online,
nar vi val mottes lattade det och det var

12

oerhort vardefullt att fa delta. Att fa
kanna mig trygg, att aga min historia
och att se mig sjalv som vardefull — det
ar det modigaste jag gjort.

Vilken betydelse har det haft for dig i
din ldkning att méta andra med
liknande erfarenheter?

— Det har varit livsviktigt i min Iaknings-
process. Att kanna att jag inte ar ensam
om det jag har gatt igenom och att fa
moijlighet att lyssna och kanna igen sig i
andras beréattelser samt att bli starkare
av att andra ar sa modiga och sarbara,
det har varit sa betydelsefullt.

Du har deltagit i stodgrupp i Rise.
Vill du beskriva ungefar hur en
stodgrupp gar till?

— Det ar uppbyggt med delningscirkel,
var och en far lika mycket tid och vad du
gor med den tiden ar upp till dig sjalv.
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STODGRUPPER

Stédgruppen var ledd av en person som
ocksa varit utsatt och det i sig har
skapat en trygghet i mig som gor att det
var lattare att vaga narma mig att prata
om det som varit svart.

Infér stddgruppen sa fick vi material
med ett tema att utga ifran. Det ar helt
frivilligt men har varit valdigt bra fér mig
for att komma igang och strukturera upp
min tankeprocess, som ibland kan
kannas valdigt rorig. Jag kan ha svart
att veta var jag ska borja och da ar det
valdigt hjalpsamt att ha ett tema och
tillhérande fragor att utga ifran. Det har
ocksa Oppnat upp for att tdnka och
kanna kring saker jag annars kanske
inte tankt pa.

Hur har det varit for dig att delta i
stodgrupp och vad har det betytt i
din lakning?

— Att antligen kanna mig trygg och vaga
beratta om vad jag har varit med om har
fatt mig att inse ganger jag inte kunnat
gOra det tidigare vilket gor att jag kant
mig ledsen, arg och skamfull. Jag
forsoker acceptera att det inte har varit
mojligt tidigare och istéllet kanna
stolthet i att jag vagar gora det nu,
oavsett hur lang tid det har tagit mig att
komma hit.

Om nagot, vad har varit utmanande
med att delta i stodgruppen? Och
vad har du uppskattat mest?

— Ibland har formatet kants utmanande
for mig. Tystnaden och avsaknad av
respons har ibland varit svar att hante-
ra, vid dessa tillfallen har jag forsokt
notera det for mig sjalv och satt ord pa
kanslorna. Jag har aven sagt hogt att

14

det kédnns ovant och att det gér mig
nervés. A andra sidan har jag dven
uppskattat det strukturerade formatet
just for att jag har tid och rum som ar
vigt at mig. Det i sig ar oerhort betydel-
sefullt oavsett vad som sags eller inte
sags under den tiden.

Finns det nagot du skulle vilja
beratta om hur din resa och lakning
sett ut sa har langt?

— Det finns hjalp att fa. Fér mig ar
lakning att vaga ge rost till de delar i
mig som blivit skammade till tystnad.

Ibland har jag varit radd for att laka.
Min identitet och mitt liv har kretsat sa
mycket kring mina trauman, sa att det
har kants som att jag inte vet vem jag ar
utan dem och det okanda har stundvis
varit obehagligt.

Lakningsprocessen ar inte linjar utan
den gar upp och ner. Det har varit, och
ar stundvis fortfarande, svart och anda
har jag gatt fran att dverleva till att leva.
Jag kanner tacksamhet infér alla som
pa ett eller annat satt hjalp mig i den
processen som gor att jag idag lever
och formar mitt liv trots det jag har varit
utsatt for.

Om du skulle skicka en hélsning till
andra med liknande erfarenheter nar
det kommer just till att deltai en
stodgrupp, vad skulle det vara?

— Vaga testa. Ditt trauma ar pa riktigt
och det ar giltigt, oavsett om det hande
for lange sedan eller nyligen, oavsett
om nagon vet vad som hande eller inte.
Du fértjanar en plats att prata om det
och du fortjanar att bli hérd. En stod-
grupp kan vara den platsen.
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ur manga ar tog det
ungefar for dig, Indra
innan du sokte stdd
efter sexuella 6ver-
grepp du utsattes for
som barn?
— Jag minns mycket val
hur jag hittade Rise pa
natet. Det var en sen
kvall for drygt ett ar sen
och jag madde valdigt
daligt inom mig. Jag var sa trott pa de
dippar som jag brukade hamna i och att
jag aldrig blev kvitt dem. Jag var trott pa
mig sjalv. Jag tyckte att jag hade fatt
olika sorters stdd i livet och var besvi-
ken pa mig sjalv att jag inte klarar av att
ma bra. Men sa tankte jag att det
kanske @nda finns hjalp att fa som jag
inte provat. Jag bestdmde mig for att
sOka nagon psykolog som kan hjalpa
manniskor som har varit utsatta for
sexuella évergrepp. Jag surfade och
forst hittade jag Wonsas klinik och de
hanvisade till Rise. Nar jag 6ppnade
Rise hemsida och laste "for dig som
varit utsatt for sexuella évergrepp i
barndomen”, sa ramlade polletten ner
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fér mig. Om det finns en hel férening for
manniskor som jag, maste det betyda
att problemen jag brottas med ar kénda
och att det inte &r konstigt att jag inte
klarar av att ma bra pa egen hand. Sa
jag ansokte om medlemskap direkt pa
natten. Da hade det gatt mer an 40 ar
sen jag var utsatt.

Hur var det att soka stod forsta
gangen, minns du det?

— Under de ndrmaste dagarna efter att
jag hittat Rise laste jag allt som fanns
pa hemsidan och lyssnade pa Rise-
podden. Det jag hdrde legitimerade mitt
problem, satte ord pa det och hjalpte
mig forsta att det jag bar pa ar tungt och
svart. Och att det finns hopp om att
kunna fa ma battre. Jag ansokte om att
komma med i en stddgrupp via zoom
och boérjade med att delta pa nagra
Oppna stddgrupper innan jag kom med i
en sluten grupp via zoom.

Vilken betydelse har det haft for dig i
din lakning att méta andra med
liknande erfarenheter?

— Innan jag kunde delta i en stédgrupp
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behdvde jag férst genomfora ett obliga-
toriskt samtal med en av stédpersoner-
na i Rise. Det var en ny och omtumlan-
de kansla for mig att prata med en
manniska som har egen erfarenhet av
den utsatthet jag har varit med om.

Du har deltagit i stodgrupp i Rise.
Vill du beskriva ungefar hur en
stodgrupp gar till?

— Skillnad mellan sluten och 6ppen
grupp ar att en sluten grupp traffas ett
antal ganger med samma deltagare i
gruppen medan en 6ppen grupp ar olika
deltagare fran gang till gang. En sluten
grupp har ocksa ett tema for varje traff
med fragor att fundera kring, men man
far alltid prata fritt efter behov. Upplag-
get i en stddgrupp ar mycket tryggt,
respektfullt och det finns en varm
atmosfar trots att traffarna for min del
var digitala. Varje gruppdeltagare far ett
visst antal egna minuter att tala eller
vara tyst och ledaren haller koll pa
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tiden. Forhallningsreglerna ar tydliga,
bland annat kommenterar man inte
varandras berattelser.

Hur har det varit for dig att delta i
stodgrupp? Vad har det betytt i din
lakning?

— Efter forsta stodgruppen kandes det
som att for forsta gangen i mitt liv fick
hela jag vara med. Den delen som
handlar om dvergreppet har alltid varit
en gémd del av mig, men har satt vi vid
vara skarmar pa en traff just for att en
sadan del i vara liv finns. Jag hade
aldrig tidigare pratat "om detta”.

Om nagot, vad har varit utmanande
med att delta i stodgruppen? Och
vad har du uppskattat mest?

— Att fa prata 6ppet om sjalva utsatthe-
ten har stor betydelse i min lakningspro-
cess. Bade att prata om det jag sjalv
behdver och att det varit sa latt for mig
att kdnna igen mig i andras berattelser.
Det vacker stark medkansla i mig for de
andra i gruppen och har lett mig till
insikten om att jag sjalv ar vardefull och
en alskvard manniska.

Om du skulle skicka en halsning till
andra med liknande erfarenheter nar
det kommer just till att delta i en
stodgrupp, vad skulle det vara?

— Om jag skulle saga nagonting till dig
som har varit utsatt i din barndom da
skulle jag varmast rekommendera att ta
hjalp av Rise. Stddgrupperna kan vara
en betydande hjalp for att forsta sig
sjalv battre, bli starkt och bekraftad. Det
gar att ma battre. Och det finns hjalp att
fa pa vagen.
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Munkavle av Sofie Sarenbrant

| femton ar bar Sofie pa en hemlighet som skulle vara
lattare att ta med sig i graven. Da behdvde ingen nagonsin
fa veta. Men till slut valde hon att beratta. For sin egen
Overlevnad, men ocksa for andras skull. Boken ar Sofies : ‘_
vitthesmal om konsekvenserna av dvergrepp mot barn. e, y
Om sjalvtvivel som férvandlas till mod. Sofie Sarenbrant ar £ g O Saxenlrant 3
en av Sveriges mest framgangsrika deckarforfattare. Bok- N
en Munkavle kom efter Sofies hyllade sommarprat kring ® '
sin utsatthet och resa mot Iakning. Lank till sommarpratet
hittar du pa Stédportalen.

y o

Kanslofallan av Siri Helle

Uppskjutande, oro, daliga vanor... Du ar inte ensam om

att gang pa gang ga i kanslofallan, da du agerar pa ett satt
som kanns ratt i stunden trots att du saboterar for dig sjalv
pa sikt. Men det finns ett satt att ta tillbaka makten. Tvarte-
mot klamkacka rad om positivt tdnkande och att "folja mag-
kanslan” sager beteendeprincipen: Férandra hur du agerar
sa forandras ocksa dina tankar och kanslor. Upptack de
sma beteendeforandringarna i denna handbok som later i by et
dig ta genvagen forbi mentala hinder - mot livet du vill leva. ‘
For hogre sjalvkansla, motivation och gladje och minskad
oro och stress.

Att knyta band: Om dissociation, en antologi

av Linnéa Regnlund

Att knyta band ar den fjarde antologin i en serie av bécker
om dissociation. De texter och bilder som finns i boken ar
skapade av manniskor som sjalva upplevt dissociation,
ofta pa grund av svara eller upprepade trauman. Bidragen
till den har boken ar skapade utifran tre olika teman: Rela-
tioner och dissociation, relationen till en terapeut samt att
vara foralder med dissociation. En bok med vardefulla och
starka texter for dig som sjalv dissocierar, har nagon i din
narhet som gor det, som jobbar med dissociativa, eller som
bara vill lara dig mer om dissociation.
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Mina barn sag mig bli misshandlad

Hej Rebecca!

Jag har varit utsatt for sexuella 6vergrepp som barn och véxte ocksa
upp i en familj dar det forekom annat vald. Idag forstar jag att det gjort
att jag haft svart att skydda mig senare i livet. Jag hamnade som vuxen
i en valdsam relation som jag tack vare stéd och hjalp klarade att avslu-
ta for nagra ar sedan. Jag laste i en tidning for ett tag sedan nagonting
om en lag som séager att barn som bevittnat vald kan fa ersattning. Mina
barn sag hur jag blev misshandlad och min dotter har annu inte fylit 18.
Vad skulle den lagen innebara for henne? Halsningar Anja
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Hej Anja!

Det stammer att barn som bevittnat vald
mellan narstaende kan ha ratt till ersatt-
ning. Den 1 juli 2021 inférdes en ny lag,
barnfridsbrott, som satter barn som
bevittnat vald i ett helt annat fokus an
tidigare.

Barnfridsbrott

Barnfridsbrott innebar att nar ett barn
bevittnar (ser eller hor) att en narstaende
person utsatter en annan narstaende till
barnet for brott sa ar det ocksa ett brott
mot barnet. Typfallet ar att barnet ser
eller hor att pappa slar mamma men det
kan ocksa vara andra till barnet narsta-
ende personer sasom mor- eller farfor-
aldrar, syskon, styvforaldrar eller forald-
rars syskon. De brott som barnet ska ha
bevittnat ar vissa fridsbrott, valdsbrott,
sexualbrott eller skadegorelsebrott eller
forsok till sadana brott. Straffet ar
fangelse upp till tva ar.

Brottsoffer

Till skillnad fran tidigare ses barn som
bevittnar vald numera som brottsoffer
och har malsédgandestatus med egna
rattigheter i brottmalsprocessen. Barnet
har bland annat ratt till en egen advokat,
en sarskild foretradare, som ska ta
tillvara barnets rattigheter under rattspro-
cessen. Det innebar att barnet har ratt till
information och delaktighet i rattsproces-
sen och ocksa att barnet har ratt till
skadestand for den krankning och
personskada barnet lidit av att bevittna
brott. Nytt &r ocksa att foraldrarna inte
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kan forhindra att barnet férhors av
polisen vilket tidigare kunde ske. Barnet
far alltsa, pa ett helt annat satt an
tidigare, komma till tals och beratta om
sina upplevelser av det som hant vilket
ar viktigt.

| din dotters fall gar det tyvarr inte att
déma till barnfridsbrott da lagen borjade
galla forst den 1 juli 2021.

Brottsskadeersattning

Din dotter har alltsa inte ratt till skade-
stand for att ha bevittnat brott men har
istallet maojlighet att sbka om sarskild
brottsskadeersattning for barn som
bevittnat vald. Den ersattningen gar att
sOka for barn som bevittnat brott mot
narstaende fore den 1 juli 2021.

Barn som utsatts for eller bevittnat
brott har alltid ratt att anséka om brotts-
skadeersattning fram till 21 ars dag och
det oaktat nar i tid brottet intraffas.
Ansokan gors hos Brottsoffermyndighe-
ten pa en sarskild blankett och i regel
kravs att det framgar av dom att barnet
bevittnat brottet men det kan i vissa
sarskilda fall racka med att det framgar
av polisanmalan att barnet bevittnat
brott. Huruvida din dotter kan fa sarskild
brottsskadeersattning eller inte beror
alltsa pa omstandigheterna just i ert fall.

Rebecca Lagh
Advokat
Advokatbyra
Rebecca Lagh AB
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Att leva med DID och laka

Rise arbetar kontinuerligt med att belysa olika konsekvenser av
att ha utsatts sexuellt som barn. Att som en 6verlevhadsmeka-
nism utveckla DID ar en sadan konsekvens, som ocksa den kan
fungera och se olika ut for olika individer. Denna gang far vi ta
del av en personlig och modig berattelse fran en anonym med-
lem om hur det ar att leva med DID.

Av: Anonym medlem i Rise

ar och en har réatt till sin
sanning och sin historia.
Som incestbverlevare ar
denna rattighet ibland
svarsmalt och laddad. Vi
har tvingats misstro vara
egna kanslor och upplevel-
ser. Vi har ofta tvingats
vara lojala mot slaktingar
aven nar de gjorde oss illa.
| stéllet har vi vant ankla-
gelserna mot oss sjalva och skammen
och skulden likasa.

Diagnosen DID

Ingens historia ar riktigt den andres lik,
aven om vi som har utsatts for trauma
kan kénna igen oss mycket i varandra
och varandras kanslor. Jag ska nu dela
med mig om min diagnos DID som &r en
form av dissociation.
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DID ar en missforstadd och missbru-
kad diagnos som tidigare kallades
multipel personlighetsstorning. Bade de
som arbetar i psykiatrin och personer
som lever med diagnosen har starka
kanslor och tankar runt diagnosen.

Inte hjalper det att vi som har DID ar
olika individer och skiljer oss at, som alla
andra manniskor. Vi har beskyddande
delar och vi har mer sarbara delar, men
dessa delar i oss skiljer sig at lika mycket
som andra individer skiljer sig at.

Jag uppfattar att en gemensam
namnare bland oss som har DID, ar en
maktloshet infor vara olika delar. Med
DID kan vi inte styra skiftandet mellan
dem. Delarna hjalper oss att dverleva
men diagnosen innebar, sarskilt som
vuxen, ett enormt handikapp och inte en
fordel i en varld som inte vill eller kan
forsta.
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Splittring och lakning

Splittringen gar djupt ner i kropp och sjal
och paverkar aven fysiska funktioner.
Jag tappar till exempel hérseln nar
nagon av delarna tar dver.

Hollywood och psykiatrin har genom
aren ocksa missbrukat oss som disso-
cierar pa detta vis. Vissa terapeuter vill
ha en unik patient att prata om med
kollegerna. Andra terapeuter har makt-
behov. Somliga ar sa kanslomassigt
avstangda att de inte férmar satta sig in i
vad trauma innebéar, &n mindre DID.

For mig handlar DID om att 1. Forsta
och acceptera och 2. Laka och bearbe-
ta. Lakningen tar tid och betyder olika
saker for olika individer, till exempel nar
det géller att integrera, det vill saga att
delar kan valja att ga samman till en.

For de flesta sa har deras trauman
varit for svara och uppdelningen behdvs.
Andra vill integrera helt. | bada fallen kan
ett liv som inbegriper DID kénnas helt,
fint och vardefullt. Jag valjer nu att
genom skrivande i olika former ga ut
med min historia. Det efter att ha bear-
betat trauma i tjugofyra ar och DID
specifikt i fjorton ar. Jag tar tillbaka
aganderatten over mitt liv, for jag far
finnas.

Hur det kan uppsta

DID star for dissociativ identitetsstdrning
och ar varken en personlighetsstorning
eller sjukdom utan en traumabaserad
dissociativ storning/tillstand. Som barn
bérjar man ta avstand inom sig fran
skrammande upplevelser man far vara
med om. Psyket har formagan att
skarma av och kapsla in upplevelser. Det
lilla barnet sager sig, att det var inte jag
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som var med om det dar. Det var den dar
andra, det daliga barnet som man inte
vill veta av. Ibland ger barnet den andra
ett namn for att markera avstandet. Den
andra bar pa otacka kanslor och minnes-
bilder som ar skrammande och avstan-
det 6kar. Behovet att glémma ar despe-
rat och nddvandigt for att dverleva.

Under den svara barndomen, vartef-
ter man utsatts for olika sorters trauman,
kan flera delar uppsta. Alla med olika
uppgifter och egenskaper och ofta
omedvetna om varandra.

Foraldrar som forovare

Som liten hade jag manniskor i mitt liv
som var trygga och som jag kadnde
karlek fran. Men under barndomen
forlorade jag dem, ibland pa brutala satt.

De som var sa viktiga och holl ihop
mig, férsvann. De som alltid var kvar var
mamma och pappa. Pappa var brutal
och mamma var listig. Jag kdnde mig
hotad till livet och utsattes ocksa for
misshandel som hade kunnat déda mig.

Pappa valdtog mig fran fyra till
femton ars alder. Mamma begick verbala
Overgrepp med visst tafsande och
psykisk terror.

Vid sexton ars alder hade jag ett
dussin personligheter, men det visste jag
inte da. Anda markte jag nagot.

Jag slets hela tiden ifran samman-
hangen och hade inget minne av det
som varit innan. Jag vaknade pa en ny
ort och var plotsligt tolv i stéllet for sju,
eller fjorton i stallet for tolv. Det i sig var
sa skrammande att jag dissocierade
igen. Att dissociera fér mig som har DID
betyder att forsvinna. In i morkret, in i
dimman. Ibland ar jag med somien
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drom. Jag hade fran nio ars alder ett
alter ego som under manga ar levde mitt
liv at mig. Hon har haft bra koll pa vilka
som bor i kroppen och hon berattade till
exempel om de andra for kontaktperso-
nen pa det behandlingshem jag skicka-
des till som sextonaring. Ja, hon har
berattat manga ganger i olika terapier
men blev aldrig hord.

Nar jag var 16 ar fick jag diagnosen
borderline med psykos, trots att Iakaren
redan da erkande att diagnosen inte
passade. Men nagon diagnos maste jag
anda ha for att fa (det de kallade) hjalp.

Som tonaring kunde jag inte hantera
verkligheten med 6vergrepp. Det verka-
de heller inte finnas vare sig forstaelse
eller beskydd. Sa for att utharda denna
omodjliga verklighet och all smarta hade
jag splittrats. Annu en gang.

DID gor livet ohanterligt

Vid tjugoatta hande det manga saker i
livet som niodringen inte hade formagan
att hantera. Locket gick upp, allihop kom
fram och livet blev kaos annu en gang.
Men den har gangen hade jag lite mer
narvaro, sa pass att jag stod bredvid och
sag pa nar de andra delarna var framme.
| alla fall en stund, innan jag férsvann i
dimman. Det var fullkomligt skrackinja-
gande. Att inse att man ar flera delar, nar
man bara vill vara normal och klara sig
sjalv, var ett stort trauma i sig.

Smartan var total och jag blev for
forsta gangen sjalvmordsbendgen. Men
sa rakade jag se ett program pa tv som
handlade om DID och da forstod jag
antligen. Jag var livradd, men jag hade
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en benamning, mitt tillstand fanns pa
riktigt. Darmed fanns det hjalp.

Det var 2008 och den svenska
psykvarden hangde inte med. Fortfaran-
de idag ligger Sverige efter vad galler
forstaelsen for DID och for trauma. Efter
mycket missforstand, upplaxning och fel
diagnoser av tva olika psykiatriker kom
jag till kris- och traumaenheten dar de
hade kunskapen. Dar fick jag efter nagra
manaders utredning och tester diagno-
sen DID. Men de hade inte langtidsbe-
handling sa jag skickades till allmanpsy-
kiatrin dar jag spenderade tre ar i terapi
med en kvinna som envisades med att
se mitt tillstdnd som borderline.

Pa vag, som mitt hela jag
Parallellt fortsatte jag att bearbeta
genom mina dagbdcker, stddgrupp pa
Rise och tolvstegsprogrammet ACA.
Idag lever jag med DID men samtidigt ar
jag hel. Mina trauman innebar for mig en
splittring, eller inkapsling av mitt medve-
tande. Men jag har vuxit som manniska
och jag ar en karleksfull vuxen ledare for
mitt inre gang idag. Jag gar nu hos en
specialist och blir for forsta gangen
emottagen med allt vad DID innebar.

Det ar fortfarande svart och rorigt nar
delarna tar 6ver. Men vi borjar verkligen
bli en enhet, pa vag at samma hall, mot
egenvarde och acceptans. Och karlek
for oss sjalva och for varlden i stort.

Jag har lart mig mycket och fastan
jag har haft sadan fobi och skam infér
mina delar sa ar jag djupt tacksam for att
DID kunde radda mitt liv i allt det som var
omojligt att std ut med som barn.

Om du vill lasa mer om DID tipsar vi om bockerna Vi barn i Underlandet (2020) och den
kommande boken Lilla fagel flyg (2023) av Ellen Kellman. ellenkellman.se
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Vélkommen till
R 1

Upptiick Stédportalen

w

nder varen 2021 lansera-
de vi for forsta gangen
Stodportalen, som ar
Sveriges enda internetba-
serade portal dar kun-
skap, inspiration och
verktyg finns samlade for
vuxna som utsatts
sexuellt som barn.

Vi utdkar innehallet
flera ganger per ar for att du ska kunna
finna nagot som hjalper dig just har och
nu i din Iakningsprocess. Manga uttryck-
er att det ar skont att Stddportalen alltid
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finns dar, aven dagar och tider nar var
stodlinje och andra aktiviteter inte finns
tillgangligt.

Pa stodportalen kan du stka pa olika
kategorier sasom exempelvis "natur”,
"poddar”, "boktips” eller kanske "Spe-
geln” om du vill kunna lasa tidigare
nummer av tidningen. Du kan ocksa
valja att anvanda dig av s6kord, exem-
pelvis "sjalvmedkansla”, "PTSD”, "krop-
pen” eller sa kanske du valjer "avslapp-
ning”.

Har kommer nagra axplock av allt det
du kan hitta pa Stodportalen!
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Introduktion till Stodportalen
Vi har tagit fram en introduktionsfilm dar
var bitradande stddsamordnare Gunilla
berattar och visar hur du rent praktiskt
kan soka pa Stodportalen och hitta
innehall som ar aktuellt for dig.

Skrivovning "relationskarta”
Vissa relationer kanske vaxer i takt med
din utveckling och andra nya relationer
tillkommer langs vagen. Vi ar trots det
manga som kanner igen oss i att vissa
relationer kan bli svara vartefter vi
utvecklas och l8ks. Som ett steg i att bli
mer medveten om dina relationer och

hur de fungerar kan du gora en karta
Over dina nuvarande relationer. Hur ser
det ut, vilka har du omkring dig?

En mammas personliga

berattelse

| samband med Rise-dagen lanserades
denna film, dar en mamma delar sin
upplevelse av att ha ett sexuellt utsatt
barn, som beréttat om sin utsatthet forst
som vuxen. Kanslor, minnen och allt som
kommer med att forsta sanningen forst
efter manga ar delas av manga narsta-
ende och sarskilt ofta av den foralder
som inte forstod vad som pagick.
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Spegeln — tema S6mn

Detta nummer innehaller bade fakta och
personliga berattelser kring sémnen som
ar en sa stor och viktig del av vara liv.

Hantera overvaldigande

kanslor och tankar

Det finns forstas manga olika tekniker att
anvanda vid de tillfallen da kanslor och
tankar tar dver. Att lara sig och trana pa
nagra for att fa kontroll vid sadana
tillfallen kan vara en stor trygghet.
Teknikerna fungerar olika bra for olika
personer och vid olika tillfallen, sa ha
talamod och ge dig sjalv chansen att
hitta nagon som passar dig. | detta
inlagg far du flera olika exempel pa
tekniker som du kan prova att anvanda
dig av.

www.stodportalen.se
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MEDLEMSBIDRAG

n dag har du gratit ut
dina tarar
En dag har du skakat ut din skrack
En dag har du pratat ut dina minnen
En dag ar din hemlighet som vack

En dag har du skrikit ut din ilska
Sen har du tagit bort de band
Till de som trycker ned dig

| stallet for att halla i din hand

En dag har du satt samman skarvorna,
litat pa din egen lakning och blivit hel
En dag sa har du tydligt sagt ifran

Du har forstatt vem som gjort fel

Jag vet att ensamheten finns dar

Trots att det finns mer &n en miljon
Som bar pa sorgen, smartan, skammen
Som nastan har tappat tron

En dag ska vi krama om varandra
Saga: Det kommer att bli bra

Vi ska torka varandras tarar

Tills det kommer en ljusare dag

En dag ar du fri fran trasslet
Fran allt det som gatt itu
Snart ar du fri att leva

i det som hander har Just Nu

En dag har du fatt hjalpen du behdver

Kanske efter stjalpande och nej

Snart sa finns det manniskor omkring ,

Som sager JA till Hela dig

En dag sa kan du se tillbaka
Och inse att du mer an overlevt
Du kan kanna hur stark du blev
Av hur du kdmpade och slet

En dag har du gratit ut dina tarar

En dag har du skakat ut din skrack
En dag har du pratat ut dina minnen
Den dagen, nar smartan ar som vack

Av Karin -






Rise — Riksféreningen mot incest och andra sexuella
overgrepp i barndomen ar en ideell férening som startade 1981.
Vi erbjuder stéd till vuxna som har utsatts for sexuella 6vergrepp i barndomen.
Vi har ocksa en viktig roll som informator kring @mnet sexuella vergrepp
mot barn, dess konsekvenser samt magjligheter till Idkning och utveckling.

www.rise-sverige.se



