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GOD HYGIENE

De fleste i denne malgruppen kan ta vare pa egen kropp, men
noen vil trenge nagyere gjennomgang. Du mé vurdere hvor

mye fokus dette temaet skal ha. Det kan virke fornaermende

og uinteressant for ungdommer i malgruppen som mestrer sin
hygiene helt fint. Derfor kan dette tema egne seg godt i samtale
en til en om gangen.

» 1 Pa bildet ser vi Anne og Marius som dusjer hver for seg. De

dusjer for & holde kroppene sine rene. De @gnsker ikke & lukte »1 | dusjen

svette eller se skitne ut nar de er sammen med andre. Alle andre

forventer at ungdommer og voksne skal stelle seg.

» De dusjer hver dag. Far puberteten dusjet de 1- 2 ganger i uka.

* De fleste dusjer mer nar de kommer i puberteten.

» Kroppen svetter mer enn tidligere og haret blir fortere fett og skittent.

» Kjertlene produserer mer svette hos ungdommer enn hos barn.

» Bade jenter og gutter begynner a svette under armene og de far en annen kroppslukt
i puberteten. Man kan svette pa fgttene og resten av kroppen.

* Huden blir fetere og de fleste ungdommer far kviser i puberteten.

» Det kan bli mer kviser hvis du ikke vasker deg godt. Det finnes rensevann og kremer som
kan hjelpe mot kviser. Ingen liker a fa kviser, men det er vanlig a fa det i puberteten.

De fleste av oss liker ikke a vaere sammen med personer som ser skitne ut og lukter vondt.

Noen omrader pa kroppen svetter vi mer pa enn andre omrader. Det er haret, under armene, hendene,
kjgnnsorganene og pa fettene. Disse omradene ma vaskes ngye.

Hendene vasker vi oftere enn resten av kroppen. Det er fordi vi kommer borti s& mye med hendene.

* Noen ganger blir vi sa skitne pa hendene at vi kan se det. Nar vi har reparert
sykkelen eller gravd i jorden, ser alle at vi ma vaske hendene.

« Andre ganger kan vi ikke se at vi er skitne pa hendene. Likevel kan det veere bakterier som er usynlige for oss.
Nar vi har veert pa do, skal vi alltid vaske hendene selv om vi ikke ser bakteriene. Hvis vi ikke vasker dette bort
for vi for eksempel lager mat, kan vi smitte bakteriene over i maten. Vi kan bli syke.

* Du bgr dusje eller vaske kroppen hver dag.

» Huvis kvinner dusjer ofte, er det lurt & bruke lite eller ingen sape.

» Det gar fint a bruke bare den sapen som sjampoen utgjer. Bruker en
sape i tillegg til sjampo bgr en velge en mild sape.

* Hvis du dusjer med sape, ma du skylle bort sapen.

» Sterke saper med hyppig dusjing kan adelegge hudens egen beskyttelse.

* Hvis du dusjer ofte og merker at huden er tgrr og det begynner a kla, bar
du snakke med noen voksne eller helsesgster om det.

* | haret er det ngdvendig med sjampo. Husk a skylle godt.

» Etter dusjing er det nadvendig a terke kroppen godt med et rent handkle.

» Start fra hodet og terk deg nedover kroppen.

» Skift undertgy og sokker hver dag. Sjekk at det andre toyet ditt er rent.

¢ Neglene pa hender og fatter ma klippes med jevne mellomrom.

¢ Tennene bgr pusses morgen og kveld.

* Menn ma barbere seg hvis de ikke sparer til skjegg. Hvis de har
skjegg, bar skjegget vaskes like ofte som ansiktet.

* Husk a holde briller og hgreapparat rene og i orden.

Noen kan trenge hjelp til dette i form av paminnelser, tilrettelegging og tidsavtaler pa giennomfaring.
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ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > TA VARE PR EGEN KROPP > HYGIENE HOS JENTER

HYGIENE HOS JENTER

» 1 Historie: Her ser vi Anne som dusjer. Anne har kjent at
det lukter svette av andre og syns det er ekkelt.

Hun vil ikke at det skal lukte av henne.

For at hun ikke skal lukte vondt, dusjer hun hver dag.

Nar Anne dusjer, starter hun alltid med a vaske haret.
Deretter vasker hun kroppen fra toppen og ned. Sa vasker
hun fgttene til slutt.

Etterpa skyller hun seg godt. Hun har hgrt at saperester pa
kroppen ikke er bra for huden.

Anne bruker hendene sine for a vaske seg ren i dusjen.
Anne syns det er godt a dusje, hun blir ren, varm, opplagt,
og hun faler seg pen nar hun har dusjet.

Na star tarkingen for tur.

Som regel husker Anne & legge frem et handkle far hun
gar inn i dusjen. Hun rekker det fra dusjen nar hun star der
dryppende vat.

Hun tarker seq fra toppen og nedover og tar fattene til slutt.

Hun bruker litt tid pa tarkingen fordi hun vil veere helt tarr for

hun begynner a kle pa seg.

» 1 Anneidusjen

» 2 Anneidusjen

En gang brukte hun et hdndkle som ikke var rent og det var ikke noe bra. Na har Anne leert at hun kan

bruke handkleet ca en uke. Sa ma det vaskes.

Anne liker a bruke roll-on under armene. Hun tar pa seg litt parfyme nar hun er ferdigdusjet. Anne vet at
svettlukten ikke forvinner selv om en tar pa mer parfyme uten a dusje.

Spersmal:  Hvor ofte dusjer du?

» 2 Her ser vi Anne som vasker kjgnnsorganet sitt.

« For kvinner er det viktig & skylle kjsnnsorganet godt, slik at det blir rent
mellom kjgnnsleppene. Det viktig at det ikke ligger igjen saperester.

* Anne bruker dusjen som hun tar ned fra stativet. Hun bruker handa si nar hun vasker
kjgnnsorganet sitt. Farst skyller hun fremme som pa bildet, sa skyller hun seg bak.

Spersmal:  Hvordan greier du a ta ansvar for din egen kropp og holde den ren?

KURSMANUAL



ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > TA VARE PR EGEN KROPP > HYGIENE UNDER MENSTRUASJION

HYGIENE UNDER
MENSTRUASJON

» 1 Her ser vi Anne som sitter pa do og skifter bind. Hun har
mensen.

« Kvinner har mensen en gang i maneden. De blgr fra
skjeden 3-6 dager hver gang. | begynnelsen kommer det
litt blod, s& mer, far det blir mindre igjen og helt borte.

» 1 Menstruasjon

Mer om dette under Kropp s. 21.

Nar kvinner har mensen, ma de veaere ekstra ngye med a
stelle kroppen sin. Dette fordi det kan lukte av mensblodet.
Dusjer du hver dag pleier det & vaere nok.

Hvis du ikke dusjer hver dag, ber du vaske deg ekstra
nedentil hver dag.
» Det er ikke ngdvendig & bruke mer sape nar
du har mensen. Hvis du bruker sape, ma du
skylle veldig godt, slik at alle saperestene blir
borte. Bruk dusjen i tillegg til hendene.

Nar kvinner har mensen, ma de bruke bind eller tamponger.
Bind og tamponger samler opp blodet.
 Skift bind og tamponger ofte, 4-5 ganger i lgpet av dagen.
+ Skift bind eller tamponger nar du er pa do.
* Legg det brukte bindet eller tampongen i

dopapir, far du putter det i sgppelboksen.
e Etter at du har skiftet bind, vaske hendene.

Sporsmal:  Hvor ofte skifter du bind?

Hvordan gjer du det nar du skal kaste
brukte bind?
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ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > TA VARE PA EGEN KROPP > HYGIENE HOS GUTTER

HYGIENE HOS GUT-
TER

» 1 Historie: Her ser vi Marius som dusjer. Han dusjer hver
dag. Han sier det lukter svette av han hvis han ikke gjar det.
Han liker a sta i det fossende varme vannet. Derfor star han
lenge i dusjen. Av og til kan de andre i familien klage pa at
han har brukt opp alt det varme vannet. Men de kan ikke
klage over at han lukter svette.

» 1 Marius i dusjen

Han er ikke opptatt av & bruke sa mye sépe, men han

bruker siampo. Han syns han blir ren nok. Han pleier & starte med héret og sa vasker han seg nedover
kroppen.

Han bruker bare hendene sine nar han vasker seg.

Det er fint med dusjer der du kan ta ned dusjhodet for & fa dusjet deg godt péa kjgnnsorganet. Nar Marius
dusjer trekker han forhuden tilbake og gj@r rent rundt tuppen av penis.

Historien fortsetter:

Tarking syns Marius er litt kjiedelig. Han blir alltid litt kald nar han gar ut av dusjen. Han pleier a legge
héandkleet pa en krakk ved dusjen, slik at han ndr handkleet. Han begynner & tarke seg mens han star
i dusjen. Han tarker haret godt slik at det slutter & dryppe, sa tarker han resten av kroppen. Han setter
seg pa krakken for & tarke fottene.

Nar han er ferdig med tgrkingen, bruker han deodorant under armene. Han bruker parfyme for at
damene skal kjenne at det lukter godt av han.

Marius barberer seg av og til og da gjer han det for han gar i dusjen. Da kan han skylle bort séperestene
samtidig som han dusjer.

Her pa bildet ser dere Marius som skyller penis godt. Han trekker forhuden tilbake slik at hele penishodet
og kanten rundt penishodet blir rent.
* Det er viktig & vaske kjgnnsorganet sitt godt.
* Noen menn har lite skjeggvekst og noen har mye skjeggvekst. Menn kan
bruke barbermaskin eller havel og barberskum for & barbere seg.
* Nar du dusjer, trenger du kun & bruke hendene dine for & vaske deg ren slik
Marius gjer. | haret er det ngdvendig med sjampo, husk & skylle godt.
» Dusijing og terking kan gjeres fra hodet og nedover pa kroppen. Etter dusjing
er det ngdvendig a terke kroppen godt med et rent handkle.
« Sterke saper kombinert med hyppig dusjing kan gdelegge hudens egen beskyttelse.
* Hvis du dusjer ofte og merker at huden er tarr og det begynner & klg,
bar du snakke med noen voksne eller helsesgster om det.
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TANNPUSS

» 1 Her ser vi en gutt. Han holder pa a lere seg a stelle
tennene sine.

* De farste tennene vi far heter melketenner.
* Melketennene mister vi og de tennene som
kommer etterpa skal vi ha hele livet. Da

gjelder det & ta godt vare pa dem.

» 1 Tenner

Sporsmal:  Hvorfor ma tennene pusses?

» Tennene ma pusses fordi det ellers blir for stor mengde bakterier i munnen.
» Bakterier kan gdelegge bade tennene og tannkjgttet.

» Tannpussen tar bort bakterier, syre og andre matrester.

* Tannpussen gir munnen god lukt.

» Tannpussen gir deg et fint smil med fine tenner.

Puss tennene en gang etter frokost og en gang fer du legger deg.
Tanntrad og tannpirkere er gode hjelpemidler for a ta vare pa tennene.

Tannkremer hjelper til & holde tenne rene. Noen av tannkremene inneholder fluor som motvirker hull i
tennene. Det fins ogsa fluortabletter.

Hvis du kjenner at det verker eller gjer vondt i tennene, ga til tannpleier eller tannlege.

Alle som har psykisk utviklingshemming, far gratis tannhelsetjeneste. Noen gar til tannlege en gang i
aret. Du far finne en ordning som passer deg.
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ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > TA VARE PA EGEN KROPP > VARE VELSTELT OG GJ@RE SEG..

VARE VELSTELT OG
GIJORE SEG ATTRAKTIV

» 1 P4 bildet ser vi Marius og Anne. De har stelt seg og
pyntet seq for hverandre.

Historie: Historien om Anne og Marius

Her er Anne og Marius som vil gjore seg fine for hverandre.
Begge er nydusjet og de har pyntet seg med rent og fint tay.
Begge har tatt pa seg parfyme og gredd haret slik de liker a
ha det.

» 1 Stelt og pyntet

De er pa klubben hvor det er fin dansemusikk. Anne har
smurt litt krem i ansiktet og sminket seg med maskara og
leppestift.

Marius syns Anne ser ekstra fin ut i kveld og Marius far lyst
til & by opp Anne til dans. Marius elsker a lukte pa henne og
kjenne den gode” Anne- lukten "med parfyme.

Anne faler seg fin og kjenner at hun har greid & gjare seg
attraktiv for Marius. Han far lyst til & danse med henne.
Anne smiler over hele fijeset nar Marius kommer for & by
henne pa dans. Anne liker nemlig Marius og spesielt na nar
han har pyntet seqg sa fint.

De flgrter og er forngyd bade med seg selv og den andre.
Sporsmal:  Hva vil det si a kle seg passelig for
anledningen?

Hva gjer du nar du vil pynte deg for noen?

Her er det snakk om & ” tenke litt hayt ” sammen med
ungdommen rundt tema.
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ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > TA VARE PA EGEN KROPP > HOLDE KROPPEN I FORM

HOLDE KROPPEN
I FORM

» 1 Pa bildet danser Marius og Anne. Det er en fin mate a
holde kroppen i form pa.

» Mange liker a danse alene. Det kan du gjgre
hjemme til den musikken du liker.
* Andre liker & danse sammen med noen.

» 1 Danse

» Vitrenger ikke ga pa helsestudio for & holde kroppen i
form. Det kan gjgres pa andre mater som, a danse, ga,
lope, ga i trapper. Vi kan ogsa sykle opp bakker, sykle
langt, ga i skog og mark, ga pa fiellet, svemme, hoppe
tau, spille ball, ga pa ski, skayter, osv.

» Kroppen trenger aktivitet hver dag. Vima kjenne at
hjertet dunker og at en blir varm i kroppen. Det kan du
kjenne hvis du gar opp en lang trapp.

 ltillegg har kroppen behov for litt ekstra trim noen
ganger i uken. Ordentlig sliten kan en bli av &
gjgre aktiviteter raskere og over lengre tid.

Sporsmal:  Hva gjer du for a holde kroppen i god
form?
Hva kunne du tenke deg a begynne med?

» Nar du feler at kroppen er sliten fordi du har brukt
kroppen mye, er det ikke farlig. Det er bare godt
for kroppen a bli ordentlig sliten en gang i blant.

+ Slitenheten vil ga over etter hvert og
kroppen blir sterkere av det.

* En kan kjenne god fglelse i kroppen
etter & ha brukt kroppen mye.
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SPISEVANER

» 1 Her ser vi Marius der han spiser. Vi kan se inn i kroppen
hans hvor maten gar.

» For & leve ma kroppen ha mat og drikke.

» Hva du spiser og hvor mye du spiser
er viktig for kroppen din.

» Tenk pa hva du spiser, for alt skal igjennom
fordgyelsessystemet som starter i munnen
og slutter i endetarmsapningen. Mer
om dette under tema kropp s. 9.

» 1 Fordgyelsen

Spersmal:  Hva liker du a spise?

» Kroppen trenger for eksempel frukt, grannsaker, fisk kjatt
og grovt brgd. Vi bar spise mest av disse matvarene.

» Av og til er det greit & spise godter, potetgull,
pizza, polse med brad, boller og kaker.

» Kroppen trenger ogsa vaeske. Drikker du godt med
vann, hjelper du fordgyelsen. Hvis kroppen din » 2 Fordgyelsen
far for lite vann eller drikke, kan du bli slapp.

» Du kan drikke brus, saft, juice, kaffe, melk og te. Vann er det
beste vi kan drikke.

» 2 Her ser du Line og Roy. De deler en passe stor pizza.
Spersmal:  Hvor mye mat syns du er greit a spise til hvert maltid?

» Ta deg god tid nar du skal spise. Da vil du lettere kjenne nar kroppen har fatt nok.
» Spis heller hver tredje time enn fa og store maltider.
Hvis du spiser deg altfor mett for ofte vil kroppen bli slapp og du kan fa vondt i magen.
» Spiser du for mye mat, tar kroppen opp mer enn det den trenger. Dette
lagres i kroppen som fett. Hvis du spiser deg veldig mett mange ganger og
hver dag vil du sannsynligvis legge pa deg og bli starre i kroppen.

Nar du spiser for sjeldent og for lite vil du kjenner litt sug i magen. Du kan bli slapp fordi kroppen far
for lite energi. (Energi for kroppen er som bensin for bilen)
Spiser du mindre og er i masse aktivitet, blir kroppen din mindre.

Spersmal:  Hvor mange maltider spiser du i lepet av en dag?

Hvis du spiser 4-5 maltider pr. dag er det passelig a spise en porsjon til hvert maltid og ikke spise deg
veldig mett hver gang. Hvis du syns dette er vanskelig, kan du snakke med helsesgster eller en annen
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HVA ER FOLELSER

voksen om det.
» 1 Her ser vi Anne. Hun ser forngyd ut. Det kan vi tydelig
se i ansiktet hennes.

Folelsene vare utrykker det vi kjenner inni oss, en
stemning. Noen ganger er det gode fglelser og andre
ganger er det vonde fglelser.
» Folelser er lett og enkelt for noen,

men kan veere veldig vanskelig for

andre. Fglelsene vi har og hvordan vi tar ting oppleves veldig forskjellig.
+ Vis respekt for dine egne folelser og ta det du kjenner i deg selv pa alvor.
» Ta andres fglelser pa alvor.

»1 Anne

| ansiktet kan vi lett se hvordan vi har det.
Hvis vi er sure, lei oss, sint, glad eller misforngyd, kan det vaere vanskelig a skjule det for andre.

Kroppssprak er hvordan en kropp sier i fra om hvordan den har det.

Andre kan se hvordan vi har det pa holdningen kroppen var har. Er vi glad er kroppen oppreist og hodet
holdes hgyt. Er vi lei oss kan kroppen vaere slapp og hodet henger litt forover. Er vi sint eller stresset er
kroppen ofte spent og litt svett.

» Hvordan sier en kropp i fra nar den er;
kald, varm, lei seg, sint, spent, glad, rolig, blid, tratt, redd urolig, forngyd, har vondt, er tarst, sulten,
forelsket, mett, syk, sliten, trist, oppgladd, ivrig, forventningsfull, tissetrengt, usikker, sikker pa det den

gjer og trygg?
Spersmal:  Hvilke ulike falelser har vi?

Vi kan vaere forngyde som her pa bildet, glade, sure, irriterte, sinte, forelsket, lykkelige, forngyde, sjalu,
sgrgmodige, triste, ensomme, opphisset osv.

Sporsmal:  Kan noen beskrive en folelse?
Er det noen folelser som er viktigere enn andre?
Hvordan syns du det er a skjule en folelse?

Prov @ mime fglelser og la de andre gjette.
Sporsmal:  Hvordan ser du ut i fijeset nar du er forngyd?
Hvordan ser du ut i fjeset nar du er sint?

Hvordan ser du ut i fjeset nar du er lei deg?
Hvordan ser du ut i fjeset nar du er glad?

UL T U I O YRR 9 (A.o.)



Spersmal:  Hva kan folelse veere?

Her er noen tanker om hva fglelse kan veere;

» En folelse sier noe om hvordan du har det akkurat na.

» Vikan ikke alltid se en fglelse bestandig, men fglelsen kan bli synlig etter hvert.
* Noen ganger greier vi ikke skjule det vi fgler.

* Noen ganger greier vi a skjule for andre det vi faler.

* Noen ganger greier vi ikke a vise folelser.

» Foalelsen kan komme sa plutselig at du ikke kan stoppe folelsesutbruddet.

* Fglelsen kan komme uten at du har kontroll.

* En fglelse kan komme opp plutselig, for noe som har skjedd for lenge siden.

* Noen mener at folelsene vare er det motsatte av fornuften var.

* Folelse kan komme ved at du vil at den skal komme.

» Vikan ikke lukte, smake eller kjenne pa en fglelse med handen. Vi kjenner den inni oss.
* Falelsene sier mye om hvordan du opplever ting.

C/\”D L0 KURSMANUAL



ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > F@LELSER > HVA SETTER I GANG F@LELSER?

HVA SETTER I GANG
FOLELSER?

» 1 Her ser der to som tydeligvis har det fint sammen. Vi
kan tro de har gode falelser i kroppen.

Ord blikk og veeremate fra andre kan gi oss ulike

» 1 Gode venner

folelser.
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Gode, glade ord

gjer oss forngyde og skaper gode falelser.

Vonde, harde ord stikker og gjar vondt. Det skaper triste vonde falelser.

Noe som skjer kan skape forskjellige folelser i oss.

Forhold til andre mennesker skaper fglelser av alle slag.

Nar en er alene kan en begynne a tenke pa noe en har opplevd

for. Det kan skape falelser av alle slag.

Forventninger fra andre skaper fglelser i oss. Noen ganger stilles det store forventninger til oss.
Andre ganger forventes for lite. Begge feilvurderinger, kan falle sarende ut og skape vonde folelser.
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ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > F@LELSER > F@LELSER KAN HA ULIKT UTTRYKK

FOLELSER KAN HA
ULIKT UTRYKK

» 1 Her ser vi Anne og Marius som er sure pa hverandre.
De viser med hele kroppen og ansiktet at de er veldig
misforngyde og sure.

» 1 Misforngyde
» Det er ikke bare ansiktet vi kan bruke

for & utrykke hvordan vi har det.
* Vikan se pa hele kroppen hvordan folk fgler seg til ulike tider og i ulike situasjoner.
» Det er lettest a kjenne igjen falelser hos de vi kjenner godt.
» Kroppsspraket vart kan tydelig si i fra om hvordan vi har det.
+ Det vil veere forskjellige mater & vise fglelser til andre pa.

Spersmal:  Skal vi fortelle om falelsene vare til alle?

Nar vi snakker om vare egne fglelser, blir vi mer kjent med oss selv.

Snakk med noen du stoler pa. Alle trenger ikke vite alt om alle.

Det er ikke bestandig du skal fortelle om dine egne fglelser, selv om du fgler noe sterkt.

Sporsmal:  Hvorfor skal vi snakke med andre nar fglelsene blir vanskelige?

* Nar fglelsene blir vanskelige er det godt & snakke med noen en stoler pa.

» For alle kan det vaere godt & snakke med noen. De kan hjelpe til med a rydde i egne tanker
og falelser. Dette bar vaere en person en er trygg pa, og som ikke forteller videre.

Spersmal:  Hva gjer vi nar noen andre er lei seg?

+ Vi skal ta hensyn til andre nar de ikke har det bra. Vi gnsker at andre skal ta hensyn
til oss nar vi ikke har det bra. Spar de andre hvordan de opplever situasjoner.

Sporsmal:  Hvordan reagere pa andres folelser og vise respekt for dem?

* Du kan spgrre andre om du kan veere til hjelp.

* Hvordan har du det? Er det noe jeg kan gjare for deg?

» Jeg ser at du har det vondt. Skal jeg vaere her sammen med deg en stund?
+ Vis respekt for dine egne folelser og ta det du kjenner i deg selv pa alvor.

» Ta andres fglelser pa alvor.

L KURSMANUAL
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ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > HOLDES UTENFOR, ERTING OG MOBBING > HOLDES UTENFOR

» 1 Her ser vi fire jenter. Tre star sammen og prater og en
star for seg selv. Hun som star for seg selv snakker ikke
med noen av de andre. Det er helt tydelig at hun ikke har
det bra.

Sporsmal:  Hva er det som skjer pa bildet?
Hvordan tror du hun med vesken har det?
Hva betyr det for deg nar vi sier ”holdes
utenfor”?

» 1 Holdes utenfor

Holdes utenfor er at du ikke far vaere med, ikke blir invitert sammen med de andre eller noen overser
deg med vilje.

» Ungdommer er stygge med hverandre nar de stenger noen ute fra gjengen. Det
kan veere at en med vilje stenger ute noen ved & ikke inviterer alle med.

* Ungdommer har mange mater a si i fra om at du ikke er god nok til
a fa vaere med. Det kan vaere nok & sende et blikk.

* Ungdom kan si stygge og sarende ting til dem som de vil holde
utenfor. Det kan vaere noe de vet sarer den andre.

Spersmal:  Kjenner du noen som har opplevd dette?
Har du opplevd noe lignende?

8
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ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > HOLDES UTENFOR, ERTING OG MOBBING > ERTING OG PLAGING

» 1 Her ser vi to gutter som sykler mens de holder noe
i hendene. En gutt har ramlet i en stor saledam. Det er
tydelig at han ikke har det bra.

Sporsmal:  Hva er det som skjer pa bildet?
Hvordan har han som ligger i sola det?
Hva betyr ordet erting eller plaging?

» 1 Erting og plaging

Erting og plaging er alt fra sma ting til store ting. Det som
gjeres eller sies er ondsinnet mot en annen person. Noen ganger er ikke erting ment for & sare den
andre, men for & veere morsom.

Det som er erting og plaging for en person behover ikke vaere det for en annen.
Vi har ulike grenser for hvor mye vi taler av erting og plaging.

» Erting og plaging kan veere fysisk a dytte, snuble bein pa eller skade den andre litt.
» Erting og plaging kan vaere vondsinnet fleiping.
» Erting og plaging kan veere a gjgre narr av noen.
» | ungdomsarene er det ofte gutter som plager gutter og jenter som plager jenter.
» Bade gutter og jenter erter og kan rope stygge ting til hverandre.
» De kan sende stygge meldinger, bilder og film pa mobil.
» Ofte er det flere sammen nar noen erter eller plager andre.
» Mange som erter andre har det ikke bra selv. De syns de far det bedre ved a erte og plage andre.
* Noen som starter ertingen og plagingen ser etter det som er forskjellig fra en
selv. Dette er ikke noen unnskyldning for a veere stygg mot andre.

Sporsmal:  Er det noen som kjenner noen som blir ertet?
Har du blitt ertet eller plaget?
Har du selv vaert med pa a plage andre?

« Mange av oss gnsker at andre skal ta hensyn til oss nar vi ikke har det bra.
» Greier vi & ta hensyn til andre nar de ikke har det bra?

ERTING OG PLAGING SKAL IKKE GODTAS!
DET ER ALLTID DEN SOM PLAGER ELLER ERTER,SOM HAR ANSVARET FOR DET SOM SKJER.
» Hvis du ser noen andre som blir ertet eller plaget, eller opplever

det selv, bgr du si i fra til en voksen du stoler pa.
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MOBBING

» 1 Pa bildet ser vi de samme situasjonene.

Det er de samme situasjonene som blir til mobbing nar
det skjer mange ganger og over tid.

Sporsmal:  Hva betyr ordet mobbing for deg?

. . . . » 1 Mobbing
Mobbing er plaging, holdes utenfor og erting som skjer

flere ganger, med jevne mellomrom og varer over tid.
Mobbing er det en gjor ondsinnet mange ganger over tid.

Def. "gjentatt negativ” eller “ondsinnet” atferd fra en eller flere rettet mot en elev som har
vansker for a forsvare seg. Gjentatt erting pa en ubehagelig og sarende mate er ogsa mobbing".
Atferden ma finne sted to eller tre ganger i maneden eller oftere for a defineres som mobbing. Hentet fra
Utdanningsdirektoratet. Underswokelse fra 2008.

« Bade gutter og jenter kan mobber andre, men ogsa kvinner og menn kan mobbe.
* Mobbing kan skje pa mange plasser som skole, fritid, jobb, der en bor osv.
» Mobbing er det du gjar direkte mot en person og det en sender via mobil og internett.

Hva kan skje med dem som blir mobbet?

* Mobbing er en alvorlig sak som kan skade den som blir mobbet.

« Den som blir mobbet kan bli redd for andre mennesker, og usikker pa seg selv.

« Den som blir mobbet kan bli sa syk at en ikke klare & gjgre daglige ting som skolearbeide eller jobb.
» Det kan bli sa alvorlig for noen at de ikke gnsker & leve lengre.

Hva kan en gjere med mobbing?
* Huvis du blir mobbet selv, skal du ikke godta det. Du ma si i fra, til en voksen du stoler pa.
* Huvis du ser noen andre blir mobbet, skal du ikke godta det. Du bgr si i fra.
» Hvis du ser at andre har det trist, kan du veere til hjelp. Du kan prate med han eller henne.
* Du kan snakke med helsesgster, laerer eller andre voksne hvis du fgler deg

mobbet. Det hjelper a snakke med noen og andre kan hjelpe deg.
» Du kan ringe til Rgde Kors. Der kan prate med noen uten & fortelle om hvem du er.

RODE KORS KAN DU RINGE MELLOM 14 — 20 pa telefon 800 33321

MOBBING SKAL IKKE TOLERERES!

8
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ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > SEKSUALITET > FILM - SAMLEIE MED ORALSEX

FILM - SAMLEIE
MED ORALSEX

» 1 Film - tegnefilm om samleie med oralsex.

Filmen handler om en mann og en kvinne som tar pa
hverandres kjgnnsorgan, slikker hverandres kjgnnsorgan og
har samleie. Filmklippet er hentet fra en film laget av Klipp
og lim as. Filmklippet har norsk tale og varer i 1,36 minutter.

» 1 Film - samleie med oralsex
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ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > SEKSUALTEKNISKE HJELPEMIDLER > ULIKE HJELPEMIDLER

ULIKE HIJELPE- "
MIDLER ~ O, :
\\\ [N

Foto av produktene er fra Cupido og Kondomeriet. ‘
J'k
» 1 Her ser vi noen seksualtekniske hjelpemidler som kan
brukes av bade kvinner og menn.
« De fleste seksualtekniske hjelpemidler eller sex- » 1 Seksualtekniske hjelpemidler

hjelpemidler vibrerer og kan stimulere kjgnnsorganet
til en mann eller en kvinne. Hensikten er at de skal bli kate eller seksuelt opphisset og oppna
seksuell tilfredsstillelse. Vi kommer til & kalle det sex- hjelpemidler for a gjere det enklere.

Det hvite og rede massasjeapparatet gar pa strgm.

Det er laget for & massere smme muskler pa kroppen, men det kan ogsa
brukes som et sex hjelpemiddel. Det vibrerer nar du slar det pa.

Dette apparatet heter Fighter MX og er et veldig sterkt massasjeapparat.
Det har to styrker og er mye sterkere enn en vibrator.

Fighter MX har hjulpet mange som har hatt vansker med a fa orgasme, til
a oppna seksuell tilfredsstillelse. Mange personer med funksjonshemming
har hatt stor glede av dette massasjeapparatet.

Vibratorer vibrerer eller beveger seg. De to vibratorene pa bildet gar pa batteri. Noen vibratorer har
batterier som kan lades opp.

Vibratorer finnes i mange ulike former, farger, materialer, vibreringer, roteringer eller pulseringer.
Hvis noen gnsker a bruke en vibrator eller et massasjeapparat, kan det veere lurt & begynne
med en enkel sak med regulerbar styrke. Da kan man begynne med svak styrke og kjenne om
man liker vibrasjoner. Man kan ferst preve vibratoren rundt pa kroppen, utenpa klaerne.

En dildo har gjerne er penislignende form. De lages i forskjellige materialer, alt fra hard plast og glass til
gelé og myk silikon. Dildoer har veert laget helt tilbake til oldtiden.
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En dildo har vanligvis ingen vibrasjon, s& man ma selv bevege den.

Bruk handa eller hjelpemidler til stimulering. Ikke stikk andre gjenstander

inn i skjeden eller endetarmen. Det kan skade.

Anal stimulering bgr bare skje med spesielle hjelpemidler bereget for det.

Sex- hjelpemidler er private. Derfor oppbevarer de fleste dem i nattbordskuffen
eller en annen privat plass, sa ikke andre skal se dem.

8



Hvorfor bruke et sex-hjelpemiddel ?
* Mange mennesker bruker eller har provd ulike sex- hjelpemidler.
» For noen personer kan disse hjelpemidlene veere til stor hjelp
eller helt ngdvendig for & fa et godt seksualliv.
* Noen tgr ikke ta pa sitt eget kjignnsorgan, mens andre klarer
det ikke pa grunn av sin funksjonshemming.
* Noen ma bruke medisiner som kan gjgre det vanskelig a oppna seksuell tilfredsstillelse.
» Personen kan bruke hjelpemidelet alene eller sammen med en partner.
» Sex- hjelpemidler er til stor glede for bade kvinner og menn som
strever med & oppna seksuell tilfredsstillelse.

Hvordan skaffe seg sex- hjelpemidler?
» Sex- hjelpemidler kan alle kjgpe pa Kondomeriet eller Cupido.

Dere kan se pa nettsidene til Cupido eller Kondomeriet. Habiliteringstjenesten kan ogsa gi veiledning i
bruk av hjelpemidler. Hjelp ungdommen til a bli henvist videre hvis det er behov.

+ De fleste vibratorene og andre slike produkter som kan kjgpes, er sexleketgy.
De er laget for at folk flest skal fa en variasjon i sitt seksualliv.
» De samme produktene blir et seksualteknisk hjelpemiddel, nar de for noen
personer blir en ngdvendighet for & oppna seksuell tilfredsstillelse.
» Seksualtekniske hjelpemidler kan bli betalt av NAV, pa samme mate som andre hjelpemidler. Det
gjelder de som har ei funksjonshemming, som gjar det umulig for dem & tilfredsstille seg selv.
« De som trenger et slikt hjelpemiddel ma snakke med sin fastlege
eller Habiliteringstjenesten pa sykehuset.
+ Legen fyller ut et spesielt skjiema. Skjemaet sendes til et firma som selger slike hjelpemidler.
* Firmaet sender hjelpemidlet hjem til den som skal ha det og regningen sendes til NAV.
+ Disse hjelpemidlene er veldig private. Derfor skal det ikke sendes noen
sgknad til Trygdekontoret eller til Hjelpemiddelsentralen.

P& NAVs hjemmesider kan du lese om statte til seksualtekniske hjelpemidler:
https://www.nav.no/seksualtekniske+hjelpemidler.1073743417.cms
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GLIDEMIDLER

Foto av produktene er fra Cupido og Kondomeriet.

» 1 Her ser du to forskjellige typer glidemiddel.

"6
#‘“"':ﬁazwl

» Det er viktig a bruke glidemiddel nar man bruker
sex- hjelpemidler. Det er for at vi ikke skal blir
sare av stimuleringen og vibrasjonene.

+ Glidemiddel gjar at man blir mer fuktig pa kjgnnsorganet. » 1 Glidemidler

* Glidemiddel kan ogsa brukes nar man onanerer med handa si.

» Hvis kvinnen er tarr i skjeden, kan paret bruke glidemiddel nar de har sex.

Hvis kvinnen stikker et hjelpemiddel inn i vagina (eller endetarmen), bar hun alltid bruke glidemiddel for a

unnga irritasjon av slimhinnene og for & gjgre opplevelsen bedre.

» Det finnes glidemiddel som er vannbaserte eller silikonbaserte.

Vannbaserte glidemidler er lette og glatte. De terker fortere enn de silikonbaserte glidemidlene.
De passer godt ved vaginalt bruk og ved bruk av silikonleketay.

Silikonbaserte glidemidler er mer oljete, men klisser ikke. De tarker ikke sa fort som de vannbaserte.
Noen kan reagere allergisk pa silikonbaserte glidemidler. De far klge pa kjgnnsorganet. Silikonbaserte
glidemidler passer ikke sammen med silikonleketay.

* Glidemiddel kan kjgpes pa samme plasser som hjelpemidlene,
men i tillegg kan de kjgpes pa apoteket.
* Noen bruker babyolje eller vaselin som glidemiddel.

8
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ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > SEKSUALTEKNISKE HJELPEMIDLER > HIELPEMIDLER FOR KVINNER

HJELPEMIDLER i
FOR KVINNER

4 ,
Foto av produktene er fra Cupido og Kondomeriet. m :

» 1 P4 bildet ser vi tre ulike hjelpemidler som kvinner kan
bruke.

« Den hvite og rosa vibratoren har » 1 Hielpemidler for kvinner

batterier som kan lades opp. Den
kan ogsa brukes av menn. Den har ni ulike styrker pa vibreringen.

» Den rosa og svarte gar pa batteri. Den har ulike styrker pa vibreringen. Den kan stimulere

* G- punktet, for den har en bgy pa toppen. Den har en stopper
nederst, derfor kan den ogsa brukes i endetarmen.

» Den tredje vibratoren pa bildet kan veere til godt hjelp for kvinner som har vansker med & styre
hendene eller er svak i armene. Man fester stroppene rundt larene, plasserer hjelpemidlet mot
kjgnnsorganet. Kvinnen kan starte og stoppe den med en fjernkontroll. Vibratoren bruker batteri.

» Det finnes veldig mange hjelpemidler for kvinner.

+ Hjelpemidlene kan veere sma4, store, ha ulike farger, ulike former, ulike vibreringer og styrker.

» De er laget av forskjellig materialer. Noen er harde og noen er myke.

» Mange kvinner synes det er best & stimulere utvendig pa kjgnnsorganet sitt, seerlig rundt klitoris.

* Andre kvinner liker a ha et hjelpemiddel som de kan stikke inn i vagina. Det bar ikke vaere for hardt.

20 KURSMANUAL

8



ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > SEKSUALTEKNISKE HJELPEMIDLER > HJELPEMIDLER FOR MENN

HJELPEMIDLER
FOR MENN

Foto av produktene er fra Cupido og Kondomeriet.

RFSU

» 1 Pa bildet ser du et hjelpemiddel for menn og en tube
med glidemiddel.

- Hijelpemidlet heter Fleshlight, fordi » 1 Hielpemidier for menn

det ser ut som en lommelykt

* Noen menn liker & ha et hjelpemiddel som de kan stikke sin penis inn i.

» Den stive penis fgres inn i hullet etter at glidemiddel er tatt pa. Mange
menn opplever at Fleshlight er et veldig godt hjelpemiddel.

+ Det finnes mange forskjellige sexleketay som mannen kan stikke sin
penis inn i. Noen kan se ut som en kvinnes kjgnnsorgan.

* Menn kan bruke mange vibratorer, som de tre pa det fgrste bildet.

* Mannen kan stimulere undersiden av penis med en vibrator. Det kan veere
mest fglsomt i overgangen mellom penisskaftet og penishodet.

8
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ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > FOTO AV KVINNEKROPPEN

FOTO AV
KVINNEKROPPEN

»1-»20 Her erfoto som kan brukes som supplement
under ulike tema.

»1-»20 Kvinnekroppen
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ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > GRAVIDITET > GRAVIDITET - ABORT

GRAVIDITET
- ABORT

» 1 P4 bildet ser vi en naken kvinne og en naken mann som
koser seq.

» Hvis en av dem bruker prevensjon,
blir ikke kvinnen gravid.

» Hvis de har samleie uten prevensjon
kan kvinnen bli gravid.

» Kuvinnen kan enten fullfgre svangerskapet eller hun kan velge abort.

» 1 Anne og Marius naken

Abort
Abort betyr & avbryte eller stoppe et svangerskap. Det heter svangerskapsavbrudd.

* Noen ganger skjer abort av seg selv. Noen ganger vil kvinnen ha abort og da ma hun til lege.
» Medisinsk abort betyr at kvinnen far abortpiller som avslutter svangerskapet.
» Abort bgr skje tidligere enn 12. svangerskapsuke, og da bestemmer kvinnen selv om hun
vil ha abort eller ikke. En abort er et medisinsk inngrep som gjares av lege pa sykehus.
» Det a gjennomga en abort kan veaere en stor pakjenning for kvinnen.
Det er viktig & ha noen & snakke med i tiden etterpa.
+ Kvinner med utviklingshemming som blir gravide, bar vurdere abort.
» Det er lettere & giennomga abort enn a matte gi fra seg et barn.

8
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GRAVIDITET

» 1 Pa bildet ser du en kvinne som er gravid.

Sporsmal:  Hva er graviditet?

A vaere gravid eller vaere i et
svangerskap betyr det samme.

+ Graviditeten starter nar egget til kvinnen
blir befruktet av saed fra mannen.

+ Egget har blitt befruktet og fester seg
i livmoren. Det vokser til et lite foster som vokser videre til et lite barn.

« Her pa bildet ser vi et barn inne i magen. Det er snart ferdig til & komme ut.

* En kvinne gar som regel gravid i ni maneder.

« Nar kvinnen blir gravid vokser kroppen hennes. Hun blir stgrre og tyngre enn hun vanligvis er.

» Det er et stort ansvar a veere gravid. Kvinnen ma ta hensyn til barnet i magen. Hun ma ikke rgyke
eller drikke alkohol, og hun ma veere forsiktig med medisin. Hun ma passe pa hva hun spiser.

» 1  Graviditet

Sporsmal:  Hvordan vet kvinnen at hun er gravid?

» Ei kvinnen og en mann som har hatt samleie uten prevensjon, ma veaere ekstra oppmerksomme.
Manglende menstruasjon kan veere et tegn pa graviditet. Mensen slutter nar kvinnen er gravid.
» Pa apoteket kan kvinnen kjgpe graviditetstest. Denne testen vil fortelle henne om hun
er gravid eller ikke. Du kan fa den samme testen gjort hos helsesaster eller lege.
» Hvis du tror at du er gravid, ma du fa det undersgkt snarest mulig.
* Du kan snakke med en voksen som du stoler pa, hvis du ikke ter a ga til
legen. Denne personen kan hjelpe deg videre med hva du bar gjgre.
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FODSEL

» 1 Pa bildet ser du et barn som blir fadt. Det kommer ut av
morens mage gjennom skjedeapningen.

* De aller fleste kvinner opplever det a fade
barn som vondt og smertefullt.
* | Norge fades de fleste barn pa sykehus,
der jordmor er til stede og hjelper til.
» Faren til barnet pleier & veere med pa fadselen.

» 1 Fadsel

» 2 Barnet kommer ut av skjededpningen. Det er hullet i Wi
midten. Dette hullet vil utvide seg sa mye at babyen far
plass til &8 komme ut.

e De fleste barn kommer ut med hodet forst.

» 3 Her ser vi det nyfadte barnet. Nar barnet er ute, legger i
jJjordmoren barnet slik at foreldrene far se ungen sin med en
gang. Vi ser navlestrengen fra barnets navle og inn i mors »2 Kvinnens kjgnnsorgan
mage.

* Navlestrengen er festet til morkaken
som fortsatt er inne i mors livmor.

» Morkaken er en stor blodfylt flat klump som
har gitt barnet alt det barnet har trengt for &
vokse. Morkaken kommer ut litt etter at barnet
er fgdt og navlesnoren blir klippet av.

« Nar fadselen er over, vil de aller fleste kvinner
glemme all smerten. Kroppen til kvinnen vil
etter hvert komme tilbake til det normale.

» 3 Nyfadt barn

8
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ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > GRAVIDITET > STELL OG PASS AV BARN

STELL OG
PASS AV BARN

Det & fa barn er for de fleste bade veldig flott og godt.
Barnet trenger at noen voksne passer det, dag og natt.
Et lite barn vil ikke sove hele natten. Det vokser

og vil trenge mat flere ganger om natten.

Amming kalles det nar barnet far melk fra morens
bryst. Barnet kan ogsa fa melk fra flaske.

Det er strevsomt & passe pa et lite barn, nar du

skal gjare det hele tiden, dag ut og dag inn.

Etter hvert vil barnet trenge mer enn spising,

soving og stelling. Barnet vil kreve at mor og

far leker, koser med det og stimulerer det.

Ikke alle voksne blir foreldre.

Mennesker som har utviklingshemming frarades ofte a
fa egne barn. Pa grunn av sin utviklingshemming vil de
ikke klare & ta nok vare pa barnet. Mange vil oppleve
dette som forferdelig trist og sorgfullt. De kan ikke klare
a gi barnet nok stimulering, omsorg og oppfglging. De
er like glad i barnet sitt som andre foreldre. Hvis du

er utviklingshemmet og har lyst pa barn, er det viktig
at du finner noen a snakke med om disse tankene.

» 1 Stelle baby
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ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > ET LIV UTEN EGNE BARN > ET LIV UTEN EGNE BARN

ET LIV UTEN
EGNE BARN

» 1 Her pa bildet ser vi Line og Roy. De er ikke kjeerester
men gode venner. De har begge utviklingshemming. De
sitter og koser seg med pizza. De har nettopp sett i avisen
at kommunen sgker etter fosterhjem til et barn.

» 1 Spise pizza

Historie:

Line lurer pa hva det betyr. Roy har hart litt om slike saker
for. Han forteller Line at det barnet sannsynligvis ikke har
foreldre som klarer a passe barnet selv. De fortsetter a
snakke om det. De lurer pa om de selv gnsker seg barn og
om de kunne klare & passe et barn.

Roy er helt klar pa at han ikke vil ha barn. Han har nok med
a passe pa seg selv. Line er mer usikker.

» 2 Film - A leve uten barn. Filmen viser et kjserestepar som

velger & ikke fa barn. Filmen viser ogsa ulike former for » 2 Film - A leve uten barn

prevensjon. Filmen har norsk tale og varer i 16,32 minutter.
Filmen ble laget i 2005 med forbehold om endringer i forhold til prevensjon.

Sporsmal:  Hva tenker du om det a fa egne barn?
Hva vil det kreve av deg om du ble mor eller far?
Hva tenker du om a leve et liv uten a fa barn?

Er det noen mater du kan vaere sammen med barn pa uten a vare foreldre selv?

» Det er ikke en menneskerettighet & fa barn.

» Det fglger et stort ansvar og forpliktelser med a sette et barn til verden.
Ikke alle kan ta det store ansvaret dette innebeerer.

» Det er foreldrenes ansvar a passe pa de barna de far.

* De fleste barn som blir fgdt i Norge i dag vokser opp sammen med sine
foreldre. | noen tilfeller kan venner eller noen andre i familien hjelpe til.

| de tilfeller der barn ikke far det de trenger, vil barnevernet ta ansvar.
Barnet far et nytt hjem, et fosterhjem & vokse opp i.

A veere foreldre til et barn betyr at en mé ta ansvar for flere enn seg selv.
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Det & vaere foreldre vil kreve ansvar og forpliktelser. Det lille barnet trenger
masse hjelp, stell, engasjement og at noen passer det hele dagnet.
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* Nar barnet blir stgrre, trenger det noen voksne som kan veilede, sette grenser og vise kjeerlighet.
* Mennesker som har utviklingshemming frarades a fa egne barn. De har mer
enn nok med a ta vare pa seg selv. Dette bar alle tenke gjennom
* Mange kan ha nytte av a prate med noen om det, helsesaster, lege og psykolog.
* Det kan veere bade trist og sorgfullt & bestemme seg for ikke a fa barn.
* Mange lever likevel et godt liv uten barn.
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ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > SEKSUELLE OVERGREP > SEKSUELLE OVERGREP

SEKSUELLE OVERGREP

Temaet er aktuelt & ta opp i enkeltveiledning eller i gruppe
med et rent informativt preqg.

Vi vet at utviklingshemmede blir utsatt for overgrep og begéar
overgrep. Mer informasjon for fagfolk om forebygging og
hva man gjor hvis det har skjedd finner du her:

. » 1 Seksuelle overgre
www.vernmotovergrep.bufdir.no arep

Nettsted om overgrep mot mennesker med
utviklingshemming. Her kan man laste ned plakat, retningslinjer, veileder og lettlestbrosjyre om seksuelle
overgrep. Man finner ogsa fagstoff og opplaeringsmateriell i bruk av retningslinjer

Vi kienner ikke til at det er skrevet noe om hvordan man kan forebygge at utviklingshemmede begar
overgrep (2014).
Uansett sa er det viktig at man vet hva et seksuelt overgrep er.

» 1 Pa bildene ser vi voksne som prgver a fa barna til a gjore noe de ikke vil.

Mannen tar pa jentas kropp pa en mate som hun ikke liker. Han har ogsé buksesmekken apen.

Han tar pa henne pa en mate som ikke er vanlig. Dama i senga tar ogséa péa guttens kropp pa en mate
som han ikke liker. Du ser ogséa at hun viser frem puppene sine. Dette er ikke mater som barn eller
ungdommer liker & bli tatt pa. Vi kan ogsa se pa bildet at bade jenta og gutten er lei seg og redd.

Nar vi er smé babyer og barn blir vi tatt mye pa.

» De aller fleste liker & bli tatt pa nar de er sma.

Det er helt nadvendig at voksne hjelper barn.

» De voksne pa dette bildet hjelper ikke jenta og gutten.

Nar de voksne tar pé barn slik disse to gjor pa bildet kaller vi det for et seksuelt overgrep. Her kan man
dikte videre hvis man vil, eksempel. Ho dama pa bildet vil at gutten skal ta ho pa brystene ogsa vil hun ta
pa hans penis/tiss

Seksuelle overgrep er handlinger (sjekk at de skanner ordet) som blir gjort mot noen som ikke vil det
eller som er for ung til det. Det kan ogsé vaere at personen ikke kan si ja fordi de er for full eller at de
ikke klarer det av andre grunner. Seksuelle overgrep er at man tvinger, lurer eller overtaler (sjekk at de
skjonner ordet) noe til & veere med pa seksuelle handlinger.
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Seksuelle overgrep er et fellesnavn pa mange seksuelle straffbare handlinger.

Det kan veere at noen viser deg en pornofilm og du ikke gnsker det eller er under 18 ar.
Det kan veere at noen tar pa private omrader pa kroppen din som

rumpe, bryst og kjgnnorganet (penis og vagina) ditt.

Det kan veere at de tvinger eller lurer deg til & ha samleie.

Eller at de tvinger eller lurer deg til a ta pa deres kropp.

Hvis noen vil du skal ta pa deres kropp og du ikke gnsker det er det et overgrep.

Seksuelle overgrep er ulovlig og skal ikke skje. Seksuelle overgrep kan man fa fengsel for

Seksuelle overgrep kan bade skje mot barn, ungdom og voksne

Seksuelle overgrep mot dem som er under 16 ar.
Barn regnes som barn til de er 16 ar nar det gjelder seksualitet.

Det kan veere at voksne tar pa og befgler barns kjgnnsorgan i en seksuell hensikt.
Det kan veere at barnet ma ta pa eller suge pa den voksnes kjgnnsorgan.

Det kan veere at voksne har samleie med barnet.

Det kan veere at voksne viser sitt kjgnnsorgan for barn, Det kalles blotting.

Seksuelle overgrep mot dem som er over 16 ar.

Ungdommer og voksne kan utsettes for seksuelle overgrep.
Seksuelle overgrep kan veere befgling av kjgnnsorgan, sugingen

av kjgnnsorgan, blotting og samleie mot ens vilje.

Voldtekt er en straffbar handling som betyr at noen tvinger til seg sex.
Noen personer med utviklingshemming opplever at de blir lurt

og lokket til & vaere med pa noe de ikke vil.

Incest
Seksuelle overgrep som gjgres i familien kaller incest.

Det kan hende at far og mor utnytter sine egne barn seksuelt.
Det kan ogsa veere at sgsken utnytter andre sgsken.

Det kan veere at onkler, tanter, besteforeldre eller andre i familien utnytter noen de er i familie med.

Det er ulovlig, uavhengig om personene er under eller over 16 ar.

Hvem kan overgriperen vaere?

8

De fleste gangene er overgriperen en person de kjenner godt og har tillit til.

Det kan til og med veere noen vi er glad i og har en neer relasjon til, som familien.
Det kan veere venner og kjente.

Det kan veere leerer, assistent, nabo, trener, stgttekontakt eller andre.

Det kan veere fremmede.
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ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > SEKSUELLE OVERGREP > BARN SOM UTSETTES FOR OVERGREP

BARN SOM UTSETTES
FOR OVERGREP

»1
* Denne jenta har ingen skyld i det som skjer
her, det er alltid den voksne skyld/ansvar
* Noen voksne sier til barn, at de ikke skal
fortelle om det som skjer til noen andre.
* Voksne kan true barnet og si at det vil skje noe
forferdelig med dem som barnet er glad i.
» Dette sier den voksne for a lure barnet til & ikke si noe.
» Ikke alle seksuelle overgrep er bare vonde.
* Noen barn kan synes det er spennende.
* Noen kan synes det er en god opplevelse.
» Barn skal ikke ha sex med voksne.
+ Det er alltid den voksne som ma sarge for at det ikke skjer.
» Voksne skal ha sex med andre voksne over 16 ar.
» Barn kan leke sammen med barn pa samme alder.
» De har lov til & utforske hverandres kropper.
» Det seksuelle overgrep mot barn er
alltid den voksnes ansvar.
» Det er den voksne som skal anmeldes
til politiet og fa straff.

» 1 Mannlig overgriper

8
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ANDRE TEMA OG TILLEGGSSTOFF > SEKSUELLE OVERGREP > PROBLEMER ETTER OVERGREP

PROBLEMER ETTER
OVERGREP

» 1

» Mange som har veert utsatt for seksuelle overgrep kan fa
problemer etterpa.
Denne dama fortalte han at dette var deres
hemmelighet og sa at forferdelige ting kom til a skje » 1 Kvinnelig overgriper
hvis han fortalte det til noen. Derfor turte han aldri
a fortelle det til noen. Denne gutten fikk problemer,
han likte ikke kroppen sin, han fglte mye skam for det som skjedde. Han hadde ogsa skyldfelelser
for at han ikke kom seg unna. Han var ogsa mye sint. Hans mate a reagere pa dette ble etter
hvert at han ble en brakmaker som ungdom. Drakk mye alkohol og slass. Det med kjeereste ble
ogsa vanskelig da han hadde vanskelig for a ha tillit til andre og ha kroppskontakt med andre.

Vanlige problemer etter overgrep er.

* Noen kan bli deprimert.

* Noen kan bli sint eller redd.

* Noen liker ikke kroppen sin og kjgnnsorganet sitt etter et overgrep.

» Det er vanlig at en kjenner mye skam og skyldfglelse.

* Noen klarer ikke & onanere etterpa.

* Noen far problemer med tidligere vonde opplevelser, hvis de skal vaere neer kroppen til kjaeresten.

Sjekkliste over tegn pa at seksuelle overgrep kan ha funnet sted.
* Forandring i adferd.

* Kroppslige tegn.

* Redsel for personer eller steder som tildligere har veert trygge.
* Overdrevent seksualisert adferd.

* Regresjon.

» Depreson og tristhet.

Se vernmotovergrep.bufdir.no

+ Det betyr ikke at alle far store problemer.
* Huvis du ellers hadde det godt i livet ditt da du opplevde dette og det ikke skjedde mange ganger,
ikke noe vold og du fikk hjelp rett etter det skjedde trenger man ikke a fa problemer etterpa.

» Husk at om noen utnytter deg er det aldri din feil.
» Hvis du opplever a bli utsatt for seksuelle overgrep, ma du fortelle det til noen du stoler pa.

» Hvis du har opplevd seksuelle overgrep tidligere i livet ditt, bgr du fortelle om det.
Handbok pa temaet "Utviklingshemmede, seksualitet og filtak for a forebygge og

varsle seksuelle overgrep" har et kapittel om psykososial oppfalging nar personer
med utviklingshemming har veert utsatt for overgrep. Se litteraturliste.
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REFERANSELISTE / LITTERATURLISTE:

Annerledes
Per Solvang.
Aschehoug & co 2002

Elske deg, elske med deg...
Bente Traeen og Dagfinn Sgrensen
Gyldendal Norsk Forlag A/S. 1999

Erotikk og fundamentalisme- fra
Messopotamia til kvinnefronten
Thore Langfelt
Universitetsforlaget 2005.

ESS - etikk, samliv,seksualitet
Bernt Barstad
Exben DA ess@exben.no

Forelskelse sex og kjeerlighet
Bente Traeen og Dagfinn Sgrensen
Gyldendal Norsk forlag ASA 1997

www.ung.no/forelskelse

” Far jag lov?” om sexualitet och karlek i den
nya generasjonen unga med utviklingssterning
Lotta Lgfgren-Martenson

Intellecta Docusys 2003

Hva vet du om prevensjon og abort?
Arild Myrberg. Redaksjonelt ansvar.
Kortfattet hefte 9. reviderte utgave.

Handbok - Utviklingshemmede, seksualitet
og tiltak for a forebygge og varsle
(www.fylkesmannen.no/Finnmark/Helse-
omsorg-og-sosialtjenester/Omsorgstjenester/
Utviklingshemming/Oppdatert-handbok-
Utviklingshemming-og-seksualitet/)

Jeg er unik.
Det er bare en av meg. Hefte nr.2.
SPISS kompetanseservise www.spiss.no

Karlek.no Om internet och unga med
utveklingsstorning

Lotta Lafgren-Martenson
Studentlitteratur Lund 2005
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Metodebok. Klinikk for seksuell opplysning
Siv Gamnes (Red.)
RK Grafisk AS 2006

Meg selv

Bli bedre kjent med seg selv og bli mer trygg pa
seg selv.

Habiliteringstjeneten for Voksne. Helse Finnmark
2011

Nettbruk / nettvett
www.dubestemmer.no
www. nettvett.reddbarna.no
www.tryggbruk.no
www.ung.no/nettvett
www.medietilsynet.no
www.minskole.no/nettvett

Ninjakoll

Produsert av ALV PRODUKTION

Tolkning er produsert av Media Cuben AS

Norsk version produsert av ABC studio og media
Gruben 2011 pa oppdrag fra Barnehabiliteringen i
Helse Fonna.

Nye seksualiteter
Willy Pedersen
Universitetsforlaget 2005

Penisatlas

Espen Esther Perelli Benestad, Ragnhild Dahl
Keller, Einar Aakvag og Geneviéve Fonteneau
Hardeberg

Dinamo forlag 2004

Psykiske lidelser og utviklingshemming
Barge Holden
Gyldendal forlag AS 2008

Pa terskelen
Lars Grue
NOVA rapport 6/ 1998

RYDE KORS KAN DU RINGE MELLOM
14 — 20 pa telefon 800 33321

Samtalegenerator
www.talkped.no
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REFERANSER / LITTERATURLISTE

Seksualtekniske hjelpemidler
https://www.nav.no/Seksualtekniske+hjelpemi
dler.1073743417.cms

Seksualitet og utviklingshemming
Bernt Barstad
Universitetsforlaget 2006

Seksuell opplysning.
www.sexogsamfunn.no
WWW.SUSS.NO
www.klara-klok.no
www.seksuellopplysning.no

Seksuelle overgrep
www.vernmotovergrep.bufdir.no

SexKunn testen (2002)

- et tilpasset hjelpemiddel for kartlegging av
kunnskap om seksualitet.

ISBN 82-92456-00-7

Sexologi i praksis
Elsa Aimas og Espen Esther Perelli Benestad
Universitetsforlaget 2006

www.skeivungdom.no

SUMO

Kartleggingsverktgy

Etablering av rutiner for forebygging, varsling
og oppfalging ved overgrep mot mennesker
med psykisk utviklingshemming. ( SUMO-
prosjektet mars 2013)

FOTOGRAFIER:

Seksualtekniske hjelpemidler.
Fotografiene er fra Cupido og Kondomeriet.

FILMER:

Folelser og sa videre....
Av Uffe og Tina Rattleff
Kursuscenteret | / S
www.ratt.dk

"Gutter og sex ” og ” Jenter og sex ”’
Apeland informasjon/ Hippocampus.
Parolowpeland.no

Tegnefilm med samleie

— kortversjon og langversjon
Laget av Klipp og lim AS
www.klippoglim.no

Unge tanker .....om kjeerlighet
Finnansiert av Sosial — og helsedirektoratet
2006

Trykksakhdir.no

A leve uten barn

Finansiert av Sosial- og helsedirektoratet

Av Grethe Ranvik ved Habiliteringsteamet for
voksne ved Nordlandssykehuset, Bodg.
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