
HERLIG SEX



OM KAMPANJEN

Alle har både positive og negative opplevelser med sex. Heldigvis beskriver 
de fleste av oss den siste gangen vi hadde sex som positiv og spennende, 
men samtidig har noen erfaring med uønsket seksuell oppmerksomhet og 
seksuelle overgrep. 

Det finnes mange myter og misforståelser omkring seksuelle overgrep som 
kan gjøre det vanskelig å fortelle om ting som har skjedd, eller at man ikke 
forstår at det er et overgrep man har blitt utsatt for. Vi har tro på at god 
kommunikasjon er et stort steg for å bekjempe seksuelle overgrep. Med 
god kommunikasjon kan man også være sikker på at alle parter samtykker 
til det som skjer. 

Et utgangspunkt for kampanjen HERLIG SEX er å vise både positive og 
negative sider knyttet til sex og seksualitet. Kampanjen skal styrke be-
vissthet rundt hva samtykkende og gjensidig sex er, og vi ønsker å gi deg 
som leser verktøy til å forstå hvordan man viser og tolker samtykke, men 
også til å håndtere ulike situasjoner. På denne måten kan man ta del i å 
unngå å selv oppleve, bevitne eller utøve potensielle overgrep. 



Gjennom dette heftet vil vi gi deg et bredere ordforråd og språk om over-
grep, og du oppmuntres til å åpne dialog med andre for å spre denne 
kunnskapen.

Vi har spurt noen inspirerende og kule folk hva de mener er herlig sex. 
Mye av det de nevner er at kommunikasjon er nøkkelen for å ha herlig sex 
sammen, men at dette ikke alltid har vært så lett. Det er viktig å forstå at 
man har lov til å uttrykke hva man liker og ønsker, men også at det ikke er 
noe galt i å spørre hvis du er usikker. 

Med HERLIG SEX ønsker vi å vise at sex alltid skal være nettopp det det er 
ment å være: gøy og deilig for alle parter involvert! 



Hva er sex?
Sex beskriver når vi gjør noe for å nyte på en seksuell måte. Vi men-

nesker tenner på og liker forskjellige ting. Derfor er det også mange 

forskjellige måter å ha sex på, og det er veldig individuelt. Sex kan for 

eksempel være klining, onanering, kyssing, stryking, sexting, fanta-

sering, flørting m.m. Kort sagt alt man blir opphisset eller kåt av. Vi 

kan ha sex alene eller sammen med andre. Sex med oss ​​selv kalles 

vanligvis onani eller runking. 

!



HVA ER SAMTYKKE 
OG GJENSIDIGHET?

Samtykke og gjensidighet handler om at alle parter som er inkludert i den 

seksuelle aktiviteten er med på det frivillig. Gjensidighet og samtykke 

kan uttrykkes både gjennom kroppsspråk, berøring og ord. Det er derfor 

viktig å være oppmerksom på sexpartner(e) og hvordan ord, berøring og 

kroppsspråk uttrykkes når man tar initiativ til sex. Er man usikker på om 

dem du ønsker å ha sex med ønsker det samme, er det aller best å spørre. 

Når man har sex eller ønsker å initiere til seksuell aktivitet, har man an-

svar for å forsikre seg om at dette ønsket er gjensidig. Er det ikke det, må 

man respektere andres grenser. Man kan få både ereksjon og bli våt uten 

at dette betyr at man ønsker å ha sex. Kroppslige reaksjoner kan derfor 

ikke alene tolkes som invitasjon til sex. God kommunikasjon med dem 

man ønsker å ha sex med kan derfor være den tryggeste måten å forsikre 

seg om at ønsket om sex er gjensidig.



Hva er Voldtekt?
Voldtekt og andre seksuelle overgrep, innebærer å bli tvunget eller 
presset til å gjøre noe seksuelt mot egen vilje, eller at man er ute av 
stand til å motsette seg handlingen. Dette er en alvorlig kriminell 
handling, som er straffbar. Voldtekt er en alvorlig krenkelse av ens 
personlige integritet, frihet og grenser. 

Å utføre seksuelle handlinger med en person som er i en sårbar til-
stand er også voldtekt. Spesielt sårbar tilstand kan for eksempel være 
om man er beruset, dopet eller har en funksjonshemming eller syk-
dom. Dette kan gjøre at man ikke klarer å si nei, og/eller forsvare seg.

Det spiller ingen rolle om gjerningspersonen er ukjent, venn, familie, 
ektefelle eller en kjæreste - ingen har rett til å gjøre noe med kroppen 
din om du ikke har samtykket. Uavhengig av kjønn, identitet eller bak-
grunn kan man bli utsatt.

!



HVA ER ET SEKSUELT OVERGREP?
Alle seksuelle handlinger som begås mot din vilje, er seksuelle overgrep.

Det er du, og ingen andre som bestemmer hva som er mot din vilje. Du 

eier din kropp og seksualitet, og ingen har rett til å krenke deg. Seksuelle 

overgrep kan være svært forskjellig, og oppleves på ulike måter. Overgrep 

kan også være virtuelle. Eksempel på dette er via sosiale medier, inter-

nett, bilder eller film. Et seksuelt overgrep kan for eksempel være når noen 

berører kroppen mot ens vilje, eller at noen ser på og/eller snakker på en 

måte som oppleves ubehagelig. Det kan også være at man er tvunget til å 

være vitne til seksuelle handlinger. Det er også et seksuelt overgrep hvis 

noen bruker makten sin feil, så en person får ulemper og må stille opp på 

seksuelle handlinger.



OMFANGET I NORGE

Det er vanskelig å si det totale omfanget av seksuelle overgrep i Norge 
fordi det er antatt store mørketall, altså at ikke alle tilfeller er registrert. 
Det er også forskjellig hvilke grupper som er mer utsatt enn andre, og mye 
tyder på at ulike minoriteter er mer utsatt enn majoritetsbefolkningen. 
Det er mange grupper som ikke er forsket på i sammenheng med seksuell 
vold og overgrep, og derfor er det ikke mulig å si omfanget for disse.

•	 Nesten én av ti kvinner oppgir å ha vært utsatt for voldtekt minst en 
gang i løpet av livet. Hver femte jente opplever et seksuelt overgrep 
før fylte 18 år.

•	 Nesten én av hundre menn oppgir å ha vært utsatt for voldtekt minst 
en gang i løpet av livet. 1 av 14 gutter opplever et seksuelt overgrep 
før fylte 18 år.

•	 1 av 3 transpersoner oppgir å  ha opplevd voldtekt. 
•	 1 av 4 skeive innvandrere oppgir å ha opplevd voldtekt.



Undersøkelser viser at:

•	 En høyere andel av homofile menn har blitt tvunget eller presset til 
seksuelle handlinger enn heterofile menn.  

•	 Bifile opplever i større grad å bli presset til seksuelle handlinger. 

•	 Både ikke-binære og binære transpersoner rapporterer oftere å ha 
blitt utsatt for seksuelle overfall og å bli tvunget eller presset til  
seksuelle handlinger.  

•	 Jenter med enten syns- eller hørselsnedsettelser i større grad utsatt 
for seksuelle overgrep. 

•	 En undersøkelse om funksjonshemmede overgrepsofre viste at 9 av 
10 av de utsatte var skeive.  

•	 22% av samiske kvinner har opplevd seksuell vold.
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Hva bruker du tiden din på?

Jeg er rådgiver på Likestillingssenteret og jobber en del med seksuell helse, 
men jeg er også kroppsaktivist og fettaktivist. I tillegg er jeg burlesque-
artist, som er en viktig del av min aktivisme. Jeg bruker mye av tiden min 
på likestilling, enten det er på jobb, i demonstrasjoner eller på Instagram.

Hva er herlig og gjensidig sex?

Herlig og gjensidig sex er sex der en tør snakke sammen. Kommunikas-
jon er så innmari viktig! God sex for meg er når jeg tør å spørre den jeg 
har sex med om hen liker det jeg gjør, om jeg kan gjøre slik eller sånn, 
og hvor vedkommende kan gi et ærlig og ufiltrert svar - eller enda bedre 
- vise hvordan hen vil ha det! Og selvfølgelig at den jeg har sex med gjør 
det samme med meg. Å kommunisere tok det mange år før jeg lærte. Jeg 
trodde jeg måtte være med på alt, og selv om det hverken var godt eller 
fint, turte jeg ikke si imot.

Jeg måtte bli voksen og lære at jeg faktisk har lov og rett til å si nei. Det var 
empowering, og jeg har lovet meg selv at jeg aldri skal ha grenseoverskri-
dende sex igjen. Det skal være herlig og gjensidig.



Jeg tror veldig mange av oss kaster bort god, seksuell nytelse fordi vi er 
redde for hvordan den eller de vi har sex med skal reagere. Vi synes kan-
skje noe er flaut, vi er litt låst av normer, vi er uerfarne, også videre. Men 
sex skal alltid være samtykkende, og du skal aldri sette til side dine egne 
grenser, og med det nytelse, til fordel for andres nytelse. Dersom du har 
en partner som ikke er interessert i deg, din nytelse eller dine grenser, 
fortjener heller ikke vedkommende å ha sex med deg.

 

“Sex er bare bra når alle involverte har det bra.” 

 
Hvordan kan man kommunisere før og etter sex for at alle involverte 
har det bra?

Det er mange fine måter å vise eller sjekke ut, men jeg er fan av å spørre 
rett ut. Spør underveis, og spør etterpå. Jeg synes tydelighet er sexy, og å 
finne ut hva den eller de andre liker er både viktig og gøy!

Dersom noen ikke synes noe var godt, er det viktig å snakke ut om det. 
Det er jo lov å prøve å feile, så lenge en lytter. Når noen ikke liker noe, 
ikke vil, eller ombestemmer seg så stopper en opp. Vi skylder ingen sex 
eller tilgang til kroppene våre.



Hva gjør man om man ser noen går over andres grenser?

Dersom en er utenforstående og ser noen bli ufrivillig tatt på ute på byen, 
presset til noe de ikke vil, etc., er det viktig å involvere seg. Si ifra - hjelp 
vedkommende ut av situasjonen.

Dersom du har sex med noen og du ser eller skjønner at vedkommende 
ikke vil, stopp. Sex skal som nevnt være godt for alle involverte.
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Hva bruker du tiden din på? 

Jeg jobber som komiker. Og da med standup hovedsakelig. Også hermer 
jeg etter katter på Instagram. Men jeg har også et brennende engasjement 
for mental helse for menn. Viktigheten av å våge å sette ord på det man 
føler. Og bevisstgjøring av hvordan forventning om kjønnsroller/kjønn 
påvirker vår mentale helse. Har til og med skrevet bok om samme tema.
 

Hva er herlig og gjensidig sex?

Herlig og gjensidig sex er jo akkurat det! Både herlig og gjensidig. For meg 
er også god sex de gangene man våger å være seg selv. Om det er med en 
fast partner eller ny. Men å våge å være helt tilstede. Fysisk og psykisk. 
Under den beste sexen jeg har hatt, stoppet vi iblant opp og lo litt. Og 
hadde matpause til og med. Og da handler det om å føle seg trygg. Vi våget 
å snakke underveis. 



Hvordan kan man kommunisere før og etter sex for at alle involverte 
har det bra?

Enkle spørsmål som: «har du lyst?» «er dette digg?» og «hva liker du?» er 
med på å skape trygge og gjensidige rammer. 
 

Hva gjør man om man ser noen går over andres grenser?

Man må våge å si ifra. Det kan føles kleint der og da. Men konsekvensen 
av å ikke gjøre det kan være så mye større. Jeg vet selv om følgene av 
overgrep, og om hvor lang tid det tar å få tilbake kontroll av egen kropp 
og eget sinn.





Forstå seksuell vold 
som en pyramide

Ofte når vi snakker om seksuell vold, omtaler vi det som noe fysisk, som 
voldtekt eller seksuelle overgrep. Imidlertid er seksuell vold mer enn det, 
det er emosjonelt, psykologisk, og mye av tiden er det vanskelig å se. 

Pyramiden for seksuell vold viser hvordan språk og ting vi kan se som 
normalt kan skape stereotypier som fører til vold. Vi kan begynne å se 
hvor og hvordan seksuell vold starter, slik at vi kan lære hvordan vi kan 
stoppe det fra å skje.

Det er viktig å huske, og påpeke, at pyramiden er en forenkling. Det er 
egentlig ingen nivåer eller trinn som er tydelig oppdelt og eksisterer uten 
hverandre. Nivåene kan være flere og i mange illustrasjoner er dette
tilfellet. Nivåene kan også fylles med andre ord, men meningen er den 
samme.





Mange kvinner anmelder voldtekt falskt fordi de angrer på sexen
Det finnes tilfeller der dette skjer, men det er svært sjeldent at noen 
anmelder en voldtekt som ikke skjedde. I tilfellene der det skjer har po-
litiet gode metoder for å fange opp falske anmeldelser. Vi har også svært 
strenge beviskrav i retten for å sikre at når noen blir dømt for voldtekt, 
så er saken reell.

Menn kan ikke bli voldtatt
Dette stemmer ikke. Menn kan også bli voldtatt. Regjeringens hand-
lingsplan mot voldtekt 2019-2022 viser til at minst 1,1 % av alle menn 
vil bli utsatt for voldtekt i løpet av livet. I 2019 var 11% av de som an-
meldte voldtekt menn. Politiet tror også at menn i større grad enn kvin-
ner ikke forteller om voldtekt.

En voldtekt kan bare skje mellom menn og kvinner
Dette stemmer ikke. Skeive opplever også voldtekt, og undersøkelser vi-
ser at skeive er mer utsatt enn heterofile eller cispersoner.

De fleste voldtekter blir utført av en fremmed i en mørk park
Dette er det som heter overfallsvoldtekt. I 2019 besto kun 4,8 % av alle 
anmeldte voldtekter av overfallsvoldtekter. De aller fleste voldtekter blir 
begått av noen man kjenner og oftest hjemme hos overgriper eller ut-
satte.

VOLDTEKTSMYTER



Klesvalg til offeret har noe å si
Det er ingen andre enn den som utøver voldtekten som har skyld eller 
ansvar for voldtekten. Uansett hvordan man velger å kle seg, har man 
ikke skyld eller ansvar for å ha blitt voldtatt.
 
Den som har blitt utsatt for voldtekt kan aldri nyte sex igjen
Hvordan man reagerer etter en voldtekt er individuelt, og her er det ikke 
noe som er rett eller galt. At man ikke har problemer med intimitet og 
seksuell kontakt etter voldtekten betyr ikke at voldtekten var mindre 
alvorlig.

Man kan ikke bli voldtatt av kjæresten sin
Dette stemmer ikke. Selv om man er kjærester, er det ingen som har rett 
på sex om den ene parten ikke ønsker. Tall fra 2019 viser at 19,1 % av de 
anmeldte voldtektene det året var relasjonsvoldtekter. Politiet frykter 
også store mørketall ved denne typen voldtekt, altså at det er mye mer 
utbredt enn det tallene deres viser.

Det er flaut eller ødelegger stemningen å be om samtykke
Man ødelegger ikke stemningen med å spørre om samtykke, tvert imot 
kan det være med på å gjøre stemningen enda bedre. Det er digg når 
man får bekreftelse på at sexpartner(e) har like lyst på deg som du har 
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Hva bruker du tiden din på? 

Jeg er fulltidsstudent, jobber deltid i barnehage og på fritiden driver jeg 
med aktivisme. Er ansatt hos Salam og sitter i styret til PKI.
 

Hva er herlig og gjensidig sex?

Herlig og gjensidig sex er hvor alle grenser er respektert og åpenhet med 
kommunikasjon.

Hvordan kan man kommunisere før og etter sex for at alle involverte 
har det bra?

Man kan stille spørsmål om vedkommende liker det man gjør. Spørre om 
de er komfortable med å ha sex, rett og slett spørre en gang for mye enn 
en gang for lite. Etter sex er jo det fint å ha en avslappende dialog evt om 
sexen eller spørre om de følte det gikk bra.
 
Hva gjør man om man ser noen går over andres grenser?

Ofte så ser man at personen muligens trekker seg litt unna, blir sjenert, 
stille eller skifter ansiktsuttrykk. Men det beste er å spørre om man har 
en feeling på at noe ikke var greit å gjøre allikavel. Bedre å få det bekreftet 
enn å anta, uansett hva.
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Hva bruker du tiden din på? 

Jobber som influencer @kirsebaerhagen og prøver å gjøre verden litt mere 
glitrende og litt mere rettferdig.
 

Hva er herlig og gjensidig sex?

Når man smelter sammen med partneren sin eller forsvinner inn i en 
egen galakse av nytelse! Det handler om å se og bli sett, tenker jeg. Man 
må fokusere på å ha det skikkelig digg selv, og på at den man ligger med 
har det deilig. Hvis man glemmer en av delene blir det ikke like herlig og 
ikke like gjensidig. Også er det viktig å huske at alle er ulike og liker ulike 
ting, spør heller en gang for mye!



Hvordan kan man kommunisere før og etter sex for at alle involverte 
har det bra? 

Spør om den andre har det bra og om hva h*n liker først. Det er fint å tilby 
både glidemiddel og vann underveis, synes jeg. Enkle spørsmål som: hva 
trenger du nå? Hvordan har du det? kan løse veldig mye. Noen liker å kose 
etterpå eller ligge å prate litt, mens noen er ikke så opptatt av det. Da er 
det uansett fint å fortelle/spørre hverandre så man kan finne noe som 
møter alles behov. Sex er tross alt en veldig intim og ofte ganske sårbar 
greie. Så man må ivareta hverandres behov før og etterpå, liksom.
 

Hva gjør man om man ser noen går over andres grenser?

Griper inn og sier ifra! Ingen unntak.





HVA ER SAMTYKKEKULTUR?
Det er fort gjort å krysse hverandres grenser i hverdagen uten at vi ten-

ker over det. Vi kan for eksempel mase på noen til å gjøre noe vi vil og 

ignorere når de sier nei. I en samtykkekultur bygges samfunnet på norm-

er der samtykke og frivillighet er grunnlaget for all mellommenneskelige 

kontakt og relasjoner. Nemlig at utgangspunktet i samfunnet er at man 

respekterer hverandres grenser,  tar ansvar for egne handlinger, lytter til 

egne og andres signaler og skjønner hvordan vi kan forsikre oss at vi har 

tolket riktig.

For at det skal skje, må alle forstå hvordan vi bidrar til å opprettholde da-

gens standarder og se hvordan vi kan bidra til endring. Vi trenger å få opp 

øynene for hvordan synet på samtykke påvirkes av samfunnet, hvordan 

vi for eksempel til hverdags oppfordres til å kjempe for å få det vi vil og 

hvordan dette kan påvirke hvordan vi velger å handle i seksuelle møter. 

Vi trenger å se på handlingene våre, sette spørsmålstegn ved maktfor-

hold mellom kjønnene og spre kunnskap til alle deler av samfunnet. In-

spirér og oppmuntre andre til å følge etter, slik at vi sammen kan leve i en 

samtykkekultur, et samfunn der ingen seksuell vold er tillatt.



Hva er NORMER?
Normer er uskrevne regler som eksisterer i alle sosiale miljøer og 

avhenger blant annet av sted, tid og kontekst. Noen normer er 

grunnleggende for at samfunnet skal fungere, mens andre får folk til 

å bli behandlet ulikt. Normer bestemmer langt på vei hva som anses 

som normalt, og hvem som anses som “normale” eller som selv-

følgelige. Samtidig skapes motsatsen, hva og hvem som oppfattes som 

mindre selvfølgelige eller som får stempel som “annerledes”.  Når noen 

identiteter blir stemplet som annerledes eller unormale, er det i seg 

selv urettferdig. I tillegg gjør det å bli definert som annerledes at man 

blir mer sårbar for diskriminering og utenforskap.

!



1.	 Tenk på samtykke
Samtykke kan virke vanskeligere enn det egentlig er. Når vi snakker om 
samtykke, snakker vi om gjensidighet, frivillighet og samhandling. Sam-
tykke forutsetter empati og at vi lever oss inn i hvordan det vi ønsker 
påvirker andre og at vi tar hensyn til dette. I alle sammenhenger! Ved å 
bestemme deg for at du vil at de du omgås med skal gjøre det av egen fri 
vilje, har du dermed tatt ditt første skritt mot en samtykkekultur.

2.	 Tenk på andre
Vi må samtidig sørge for at andre virkelig vil når vi tar initiativ til noe. Vi 
kan gjøre dette ved å lytte til andres kroppsspråk, stemme og hva de sier. 
Og fremfor alt ved å huske at alt annet enn et entusiastisk ja er et nei.

3.	 Tenk på din posisjon
Vi må også sørge for at andre er trygge nok til å vise oss hva de vil. For å 
gjøre det må vi være oppmerksomme på når vi er i en overlegen posisjon 
og ta ansvar ved å ta et steg tilbake og gi den andre personen rom til å 
føle etter.

6 steg til en 
samtykkekultur 



4.	 Tenk på dine relasjoner
Sørg for at den andre personen selv ser hva hen gjør. Når vi tror vi må 
gjøre visse ting med en partner, venn eller familiemedlem, er det stor 
fare for at vi gjør ting vi ikke vil eller har det bra med. Dette er ikke alltid 
andre klare over heller. Derfor kan det være bra å snakke sammen om 
forventningene vi har av hverandre, og sammen velge hvordan vi vil ha 
forholdene våre.

5.	 Tenk på deg selv
For å nå en samtykkekultur må vi finne ut hva vi selv ønsker. Vi trenger 
å ha et åpent og trygt forhold til oss selv, hvor vi skjønner og respekterer 
våre egne ønsker og grenser slik at vi ikke sier ja til ting som vi ikke har 
lyst å gjøre eller som skader oss. Vi må også tørre å undersøke og endre 
vår egen atferd for å kunne være en del av forandringen.

6.	 Tenk på sex
Det siste trinnet til en samtykkekultur er å sørge for at de vi ønsker å ha 
sex med deltar frivillig. Hvis noe skal kalles sex, må alle delta frivillig. 
Uten frivillighet er handlingen et seksuelt overgrep. Sex kan være mor-
somt, kjedelig, fantastisk eller halvhjertet, men det må alltid være fri-
villig. Sex med andre mennesker er et samspill der vi hele tiden sjekker 
med hverandre.



Slik kan samtykke se ut

å sjekke om 
partneren din 
virker anspent 
eller om noe 

virker feil

å være 
oppmerksom 

på kroppsspråk å spørre før du
introduserer 

noe nytt 

å dele og
repsektere 

grenser
å vente 
på et ja 
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1.	 Kjenn etter
Har du en god følelse i magen? Føles situasjonen gjensidig? Tror du at du 
kommer til å angre på det etterpå hvis du fortsetter?

2.	 Ta praten før dere er i gang med å ha sex
Hvis dere allerede har snakket om hvordan dere liker å ha sex, er det 
mindre sannsynlig at dere krysser hverandres grenser.

3.	 Vær oppmerksom
Hvis en seksuell partner trekker seg, ser ut til å miste tilstedeværelse, 
beveger seg mindre eller er mindre involvert, kan det være signaler på at 
personen ikke lenger vil. Du kan være kåt i begynnelsen, men miste lys-
ten i mellomtiden. Ikke forvent at din partners opphissing nødvendigvis 
følger din egen kurve.

4.	 Del på ansvaret for prevensjon
Husk at å snakke om kondom er også en måte å uttrykke at man er keen 
på sex. Hvis den andre personen reagerer positivt, så har man både fått 
samtykke og bekreftelse på at dere begge er keene på hverandre. Ikke 
prøv å overtale noen til å ikke bruke kondom eller andre prevensjons-
midler.

6 samtykketips 



5.	 Lær å håndtere å bli avvist
Det kan være en vanskelig følelse å ha lyst når den andre ikke har det, og 
det er nødvendigvis ikke så mye du får gjort med selve følelsen. I slike 
situasjoner kan det hjelpe å vente med å reagere og vurdere seg selv og 
andre til du har roet deg ned. Å bli avvist har ikke nødvendigvis noe med 
deg å gjøre.

6.	 Ikke push
Aldri push deg selv eller en partner til å ha sex. Hvis du føler at du begyn-
ner å mase om sex, er det et varselstegn om at noe ikke stemmer. Da er 
det bedre å stoppe opp og snakke om hvorfor du gjør som du gjør.
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Hva bruker du tiden din på? 

Jeg jobber som menneskerettighetsaktivist, og er en del av flere store or-
ganisasjoner. Jeg jobber også for å ta ned fordommer og tabuer rundt sek-
sualitet og andre tabubelagte temaer.
 

Hva er herlig og gjensidig sex?

Det er når begge respekterer grenser, lytter til hverandre, prøver både å gi 
og ta, at det er lysbetont, at det er rom for å ombestemme seg eller si nei, 
at man ikke guilttripper den andre parten eller tenker man har ansvar for 
den andre sine følelser.

Hvordan kan man kommunisere før og etter sex for at alle involverte 
har det bra?

Før sex er det viktig å snakke om hverandres grenser, hva man liker/ikke 
liker, lage rom for å kunne si nei eller trekke seg, ikke hakke ned på hver-
andre sine følelser og generelt kommunisere godt gjennom hele økten.
 
Etter sex er det viktig med noe som heter «After care», som f.eks ikke 
dra med en gang, men snakke om hvordan det gikk, kanskje like og kose 
sammen, hjelpe til med ryddinga og generelt bare henge sammen etter 
sex også. Jeg mener man uansett burde sette av tid til å snakke sammen 
eller henge etter sex.



Hva gjør man om man ser noen går over andres grenser? 

Hvis du ser at noen andre går over den andres grenser mener jeg at man 
burde blande seg inn og hjelpe den med å sette grenser. Det kan være 
vanskelig å gjøre det selv, spesielt om man er en people pleaser. Hvis man 
derimot tydelig blir fortalt at den andre ikke ønsker at den skal blande seg 
inn, skal man respektere det.





OLE-HENRIK 
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Hva bruker du tiden din på? 

Jeg jobber som musiker/artist og skuespiller. I tillegg til dette er jeg også 
sametingsrepresentant. Mye av tiden går til det som er relatert til jobbene 
mine, men har jeg fri vil jeg helst opp til fjells.
 

Hva er herlig og gjensidig sex?

Herlig og gjensidig sex bygger på tillitt og trygghet til eventuell partner(e). 
Jeg mener det er et viktig premiss at alle involverte har lyst til å være in-
time med hverandre, og kjenner seg trygg nok til å kunne sette grenser og 
også avslutte dersom man føler for det.

Hvordan kan man kommunisere før og etter sex for at alle involverte 
har det bra?

Jeg mener det må være klart i forkant at alle parter er i stand til å kunne 
gi kollektivt samtykke. Er en eller flere av partene meget (be)ruset f.eks, 
mener jeg dømmekraften kan være såpass svekket at et reelt samtykke 
ikke kan gis. Dette gjelder også dersom noen av partene sover. Er man 
usikker på om andre part(er) er i stand til å kunne gi samtykke, ikke prøv 
å innlede sex. Jeg mener også at det skal være stort rom for å kunne kom-
munisere underveis, si hva man liker og ikke liker. Sette egne grenser for 
hva man vil gå med på og ikke. Det skal alltid være mulig å stoppe ved 
hvilket punkt som helst dersom noe kjennes feil, eller man ikke vil mer. 
Samtykket kan både gis og trekkes tilbake.



Hva gjør man om man ser noen går over andres grenser? 

Jeg tenker det bør være lav terskel for å bryte inn eller avlede dersom 
man observere andre bli utsatt for overtredelse av sine grenser. Det kan 
selvfølgelig være veldig ubehagelig å tre inn i en slik situasjon som meget 
sannsynlig vil kulminere i større konfrontasjon. Det viktige da mener jeg 
er å huske på at en eventuell konfrontasjon vil være mindre belastende 
enn at noen eventuelt føler seg presset til seksuell o mgang. Det tenker jeg 
er et godt forebyggingsarbeid og med på å skape presedenser til hvordan 
vi kommuniserer og innhenter samtykke fra de vi ønsker å ha sex med. 





Vet du hva du skal gjøre hvis du havner i en situasjon der noen ble over-
falt eller trakassert? Her er noen tips fra RFSU. Hold øynene åpne og vær 
klar til å reagere!

1.	 Tenk gjennom det før det skjer
Hva bør du gjøre hvis du ser noe som kan være et overgrep? Det vil være 
lettere å handle i øyeblikket hvis du har reflektert på forhånd.

2.	 Heller omtenksom enn mistenksom
Noen ganger er det å lettere å hjelpe personen som utsettes for trakasse-
ring enn på personen som gjør noe galt.

3.	 Ta kontakt
Se deg rundt! Reagerer andre mennesker på det du ser? Ta kontakt med 
dem slik at dere kan hjelpe hverandre med å stoppe det som skjer.

6 måter å stoppe overgrep



4.	 Tør å si ifra
Er det ingen andre som reagerer? Gjør noen uansett! Du kan være det før-
ste leddet i en kjede av mennesker som sammen forhindrer et overgrep.

5.	 Forstyrr situasjonen
Gjør noe som distraherer. Hva skjer hvis du spør et uventet spørsmål eller 
slår av musikken på festen? Men husk, hvis du vet at det er et overgrep 
som skjer, må du åpenbart gjøre mer enn det. Ta alltid kontakt med poli-
tiet. 

6.	 Det er aldri for sent
Husk at du kan være den som hjelper etterpå. Ta kontakt, støtt personen 
som har blitt utsatt og tilby deg selv som vitne om nødvendig.
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