


OM KAMPANJIEN

Alle har bade 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 ugnsket seksuell oppmerksomhet og
seksuelle overgrep.

Det finnes mange myter og misforstaelser omkring seksuelle overgrep som
kan gjere det vanskelig & fortelle om ting som har skjedd, eller at man ikke
forstar at det er et overgrep man har blitt utsatt for. Vi har tro pa at god
kommunikasjon er et stort steg for a bekjempe seksuelle overgrep. Med
god kommunikasjon kan man ogsa vare sikker pa at alle parter samtykker
til det som skjer.

Et utgangspunkt for kampanjen HERLIG SEX er 4 vise bade positive og
negative sider knyttet til sex og seksualitet. Kampanjen skal styrke be-
vissthet rundt hva samtykkende og gjensidig sex er, og vi ensker a gi deg
som leser verktgy til & forsta hvordan man viser og tolker samtykke, men
ogsa til & handtere ulike situasjoner. P4 denne maten kan man ta del i a
unnga a selv oppleve, bevitne eller utgve potensielle overgrep.



Gjennom dette heftet vil vi gi deg et bredere ordforrad og sprak om over-
grep, og du oppmuntres til & apne dialog med andre for a 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 ngkkelen for a ha herlig sex
sammen, men at dette ikke alltid har vert sa lett. Det er viktig a forsta at
man har lov til & uttrykke hva man liker og gnsker, men ogsa at det ikke er
noe galt i d sperre hvis du er usikker.

Med HERLIG SEX gnsker vi a vise at sex alltid skal vaere nettopp det det er
ment a vare: goy og deilig for alle parter involvert!




HVA LR SEX? ©

Sex beskriver nar vi gjgr noe for a nyte pa en seksuell mate. Vi men-
nesker tenner pa og liker forskjellige ting. Derfor er det ogsa mange
forskjellige mater a ha sex pa, og det er veldig individuelt. Sex kan for
eksempel vare klining, onanering, kyssing, stryking, sexting, fanta-
sering, flerting m.m. Kort sagt alt man blir opphisset eller kat av. Vi
kan ha sex alene eller sammen med andre. Sex med oss selv kalles

vanligvis onani eller runking.



HVA ER SAMTYKKL.
OG GJENSIDIGHET?

Samtykke og gjensidighet handler om at alle parter som er inkludert i den
seksuelle aktiviteten er med pa det frivillig. Gjensidighet og samtykke
kan uttrykkes bade gjennom kroppssprak, bergring og ord. Det er derfor
viktig & veere oppmerksom pa sexpartner(e) og hvordan ord, bergring og
kroppssprak uttrykkes nar man tar initiativ til sex. Er man usikker pa om

dem du gnsker & ha sex med ensker det samme, er det aller best a sporre.

Nar man har sex eller gnsker a initiere til seksuell aktivitet, har man an-
svar for a forsikre seg om at dette gnsket er gjensidig. Er det ikke det, ma
man respektere andres grenser. Man kan fa bade ereksjon og bli vat uten
at dette betyr at man gnsker a ha sex. Kroppslige reaksjoner kan derfor
ikke alene tolkes som invitasjon til sex. God kommunikasjon med dem
man gnsker a ha sex med kan derfor vere den tryggeste maten a forsikre

seg om at gnsket om sex er gjensidig.




HVA LR VOLDTLEKT? o

Voldtekt og andre seksuelle overgrep, innebeerer a bli tvunget eller
presset til & gjore noe seksuelt mot egen vilje, eller at man er ute av
stand til 3 motsette seg handlingen. Dette er en alvorlig kriminell
handling, som er straffbar. Voldtekt er en alvorlig krenkelse av ens
personlige integritet, frihet og grenser.

A utfore seksuelle handlinger med en person som er i en sarbar til-
stand er ogsd voldtekt. Spesielt sarbar tilstand kan for eksempel veere
om man er beruset, dopet eller har en funksjonshemming eller syk-
dom. Dette kan gjore at man ikke klarer a si nei, og/eller forsvare seg.

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



HVA ER E'T SEKSUELT OVERGREP?

Alle seksuelle handlinger som begds 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 4 krenke deg. Seksuelle
overgrep kan vare svert forskjellig, og oppleves pa ulike mater. Overgrep
kan ogsd vare virtuelle. Eksempel pa dette er via sosiale medier, inter-
nett, bilder eller film. Et seksuelt overgrep kan for eksempel veere nar noen
bergrer kroppen mot ens vilje, eller at noen ser pa og/eller snakker pa en
mate som oppleves ubehagelig. Det kan ogsa vere at man er tvunget til a
veere vitne til seksuelle handlinger. Det er ogsa et seksuelt overgrep hvis
noen bruker makten sin feil, sa en person far ulemper og ma stille opp pa
seksuelle handlinger.




OMIANGLET I NORGLE

Det er vanskelig d si det totale omfanget av seksuelle overgrep i Norge
fordi det er antatt store merketall, altsa at ikke alle tilfeller er registrert.
Det er ogsa forskjellig hvilke grupper som er mer utsatt enn andre, og mye
tyder pa at ulike minoriteter er mer utsatt enn majoritetsbefolkningen.
Det er mange grupper som ikke er forsket pa i sammenheng med seksuell
vold og overgrep, og derfor er det ikke mulig 4 si omfanget for disse.

« Nesten én av ti kvinner oppgir a ha vert utsatt for voldtekt minst en
gang i lopet av livet. Hver femte jente opplever et seksuelt overgrep
for fylte 18 ar.

» Nesten én av hundre menn oppgir a ha vert utsatt for voldtekt minst
en gang i lopet av livet. 1 av 14 gutter opplever et seksuelt overgrep
for fylte 18 ar.

« 1av 3 transpersoner oppgir & ha opplevd voldtekt.

+ 1 av 4 skeive innvandrere oppgir a ha opplevd voldtekt.




Undersokelser viser at:

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

Bifile opplever i storre grad a bli presset til seksuelle handlinger.
Bdde ikke-binare og binzre transpersoner rapporterer oftere a ha
blitt utsatt for seksuelle overfall og a bli tvunget eller presset til

seksuelle handlinger.

Jenter med enten syns- eller horselsnedsettelser i storre grad utsatt
for seksuelle overgrep.

En undersgkelse 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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HUN/HENNE



Hva bruker du tiden din pa?

Jeg er radgiver pa Likestillingssenteret og jobber en del med seksuell helse,
men jeg er ogsa kroppsaktivist og fettaktivist. I tillegg er jeg burlesque-

artist, som er en viktig del av min aktivisme. Jeg bruker mye av tiden min
pa likestilling, enten det er pa jobb, i demonstrasjoner eller pa Instagram.

Hva er herlig og gjensidig sex?

Herlig og gjensidig sex er sex der en ter snakke sammen. Kommunikas-
jon er sa innmari viktig! God sex for meg er nar jeg ter a sperre den jeg
har sex med om hen liker det jeg gjor, om jeg kan gjare slik eller sann,
og hvor vedkommende kan gi et erlig og ufiltrert svar - eller enda bedre
- vise hvordan hen vil ha det! Og selvfglgelig at den jeg har sex med gjor
det samme med meg. A kommunisere tok det mange ar for jeg lerte. Jeg
trodde jeg matte vaere med pa alt, og selv om det hverken var godt eller
fint, turte jeg ikke si imot.

Jeg matte bli voksen og lere at jeg faktisk har lov og rett til 4 si nei. Det var
empowering, og jeg har lovet meg selv at jeg aldri skal ha grenseoverskri-
dende sex igjen. Det skal vere 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 Idst av normer, vi er uerfarne, ogsa videre. Men
sex skal alltid veere 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 a ha sex med deg.

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

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

Det er mange fine mater 4 vise eller sjekke ut, men jeg er fan av a sperre
rett ut. Sper underveis, og sper etterpa. Jeg synes tydelighet er sexy, og a
finne ut hva den eller de andre liker er bade viktig og gay!

Dersom noen ikke synes noe var godt, er det viktig & snakke ut om det.
Det er jo lov d preve a feile, sa lenge en lytter. Nar noen ikke liker noe,
ikke vil, eller ombestemmer seg sa stopper en opp. Vi skylder ingen sex
eller tilgang til kroppene vare.



Hva gjor man om man ser noen gar over andres grenser?

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

Dersom du har sex med noen og du ser eller skjgnner at vedkommende
ikke vil, stopp. Sex skal som nevnt vere godt for alle involverte.



HAN/HAM




Hva bruker du tiden din pa?

Jeg jobber som komiker. Og da med standup hovedsakelig. Ogsa hermer
jeg etter katter pa Instagram. Men jeg har ogsa et brennende engasjement
for mental helse for menn. Viktigheten av d vage a sette ord pa det man
foler. Og bevisstgjoring av hvordan forventning om kjennsroller/kjenn
pavirker var 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! Bade herlig og gjensidig. For meg
er ogsa god sex de gangene man vager a vare seg selv. Om det er med en
fast partner eller ny. Men a vage a vere 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 a fgle seg trygg. Vi vaget
a snakke underveis.



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

Enkle spgrsmal som: «har du lyst?» «er dette digg?» og «hva liker du?» er
med pa a skape trygge og gjensidige rammer.

Hva gjor man om man ser noen gar over andres grenser?

Man ma vage a si ifra. Det kan fgles kleint der og da. Men konsekvensen
av & ikke gjore det kan vare sa mye storre. Jeg vet selv om fglgene av
overgrep, og om hvor lang tid det tar a fa tilbake kontroll av egen kropp
og eget sinn.






FORSTA SEKSULLL VOLD
SOM LN PYRAMIDI:

Ofte nar 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 a se.

Pyramiden for seksuell vold viser hvordan sprik og ting vi kan se som
normalt kan skape stereotypier som forer til vold. Vi kan begynne a se
hvor og hvordan seksuell vold starter, slik at vi kan laere hvordan vi kan
stoppe det fra a skje.

Det er viktig a huske, og pdpeke, at pyramiden er en forenkling. Det er
egentlig ingen nivaer eller trinn som er tydelig oppdelt og eksisterer uten
hverandre. Nivaene kan vere flere og i mange illustrasjoner er dette
tilfellet. Nivdene kan ogsa fylles med andre ord, men meningen er den
samme.



VOLDSPYRAMIDEN

Ikke veer sa kjip!
Det var bare Seksuell vold er en

en spgk! del av en stgrre struktur.
Spgken din bidrar til
vold i samfunnet.

Mord

Voldtekt, mishandling,
psykisk vold

Trakassering, trusler
psykisk og fysisk utnyttelse

Sexistiske/ homofobiske/ transfobiske spgker
og kommentarer, problematisk sprak og behandling,
objektivisering, tradisjonelle kjgnnsroller



VOLDTEKTSMYTER

Mange kvinner anmelder voldtekt falskt fordi de angrer pa sexen

Det finnes tilfeller der dette skjer, men det er svart sjeldent at noen
anmelder en voldtekt som ikke skjedde. I tilfellene der det skjer har po-
litiet gode metoder for a fange opp falske anmeldelser. Vi har ogsa sveert
strenge beviskrav i retten for a sikre at nar noen blir demt for voldtekt,
sa er saken reell.

Menn kan ikke bli voldtatt

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

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

De fleste voldtekter blir utfort av en fremmed i en mork park

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



Klesvalg til offeret har noe a si

Det er ingen andre enn den som utgver voldtekten som har skyld eller
ansvar for voldtekten. Uansett hvordan man velger d kle seg, har man
ikke skyld eller ansvar for a 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 kjeresten sin

Dette stemmer ikke. Selv om man er kjerester, er det ingen som har rett
pa sex om den ene parten ikke gnsker. Tall fra 2019 viser at 19,1 % av de
anmeldte voldtektene det aret var relasjonsvoldtekter. Politiet frykter
ogsa store merketall ved denne typen voldtekt, altsd at det er mye mer
utbredt enn det tallene deres viser.

Det er flaut eller gdelegger stemningen a be om samtykke

Man gdelegger ikke stemningen med & sperre om samtykke, tvert imot
kan det veere med pd a gjore stemningen enda bedre. Det er digg nar
man far bekreftelse pa at sexpartner(e) har like lyst pa deg som du har



HAN



Hva bruker du tiden din pa?

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

Hva er herlig og gjensidig sex?

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

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

Man kan stille spgrsmal om vedkommende liker det man gjor. Sparre om
de er komfortable med a ha sex, rett og slett spgrre en gang for mye enn
en gang for lite. Etter sex er jo det fint 4 ha en avslappende dialog evt om
sexen eller spgrre om de folte det gikk bra.

Hva gjer man om man ser noen gar over andres grenser?

Ofte sa ser man at personen muligens trekker seg litt unna, blir sjenert,
stille eller skifter ansiktsuttrykk. Men det beste er a spgrre om man har
en feeling pa at noe ikke var greit a gjore allikavel. Bedre 4 fa det bekreftet
enn a anta, uansett hva.
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Hva bruker du tiden din pa?

Jobber som influencer @kirsebaerhagen og prover a gjore verden litt mere
glitrende og litt mere rettferdig.

Hva er herlig og gjensidig sex?

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



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

Sper om den andre har det bra og om hva h*n liker farst. Det er fint a tilby
bdde glidemiddel og vann underveis, synes jeg. Enkle spgrsmal som: hva
trenger du na? Hvordan har du det? kan lgse veldig mye. Noen liker a kose
etterpd eller ligge a prate litt, mens noen er ikke sd opptatt av det. Da er
det uansett fint 4 fortelle/sperre hverandre sd man kan finne noe som
moter alles behov. Sex er tross alt en veldig intim og ofte ganske sarbar
greie. Sa man ma ivareta hverandres behov far og etterpa, liksom.

Hva gjer man om man ser noen gar over andres grenser?

Griper inn og sier ifra! Ingen unntak.






HVA ER SAMTYKKEKULI'UR?

Det er fort gjort & krysse hverandres grenser i hverdagen uten at vi ten-
ker over det. Vi kan for eksempel mase pa noen til a gjgre noe vi vil og
ignorere nar de sier nei. I en samtykkekultur bygges samfunnet pa 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 skjgnner hvordan vi kan forsikre oss at vi har
tolket riktig.

For at det skal skje, ma alle forsta hvordan vi bidrar til a opprettholde da-
gens standarder og se hvordan vi kan bidra til endring. Vi trenger a fa opp
gynene for hvordan synet pa samtykke pavirkes av samfunnet, hvordan
vi for eksempel til hverdags oppfordres til & kjempe for a fa det vi vil og
hvordan dette kan pavirke hvordan vi velger a handle i seksuelle moter.
Vi trenger 4 se pa handlingene vare, sette spgrsmalstegn ved maktfor-
hold mellom kjennene og spre kunnskap til alle deler av samfunnet. In-
spirér og oppmuntre andre til a folge etter, slik at vi sammen kan leve i en
samtykkekultur, et samfunn der ingen seksuell vold er tillatt.




HVA ER NORMER? O

Normer er uskrevne regler som eksisterer i alle sosiale miljger og
avhenger blant annet av sted, tid og kontekst. Noen normer er
grunnleggende for at samfunnet skal fungere, mens andre far folk til
a bli behandlet ulikt. Normer bestemmer langt pa vei hva som anses
som normalt, og hvem som anses som “normale” eller som selv-
folgelige. Samtidig skapes motsatsen, hva og hvem som oppfattes som
mindre selvfglgelige eller som far stempel som “annerledes” Nar noen
identiteter blir stemplet som annerledes eller unormale, er det i seg
selv urettferdig. I tillegg gjor det a bli definert som annerledes at man

blir mer sarbar for diskriminering og utenforskap.



1. Tenk pa samtykke

Samtykke kan virke vanskeligere enn det egentlig er. Nar 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 gnsker
pavirker andre og at vi tar hensyn til dette. I alle sammenhenger! Ved a
bestemme deg for at du vil at de du omgas med skal gjore det av egen fri
vilje, har du dermed tatt ditt forste skritt mot en samtykkekultur.

2. Tenk pa andre

Vi ma samtidig serge for at andre virkelig vil ndr vi tar initiativ til noe. Vi
kan gjere dette ved a lytte til andres kroppssprak, stemme og hva de sier.
Og fremfor alt ved a huske at alt annet enn et entusiastisk ja er et nei.

3. Tenk pa din posisjon

Vi ma ogsa serge for at andre er trygge nok til a vise oss hva de vil. For a
gjore det ma vi veere oppmerksomme pd nar vi er i en overlegen posisjon
og ta ansvar ved a ta et steg tilbake og gi den andre personen rom til a
fole etter.



4. Tenk pa dine relasjoner

Serg for at den andre personen selv ser hva hen gjer. Nar vi tror vi ma
gjore visse ting med en partner, venn eller familiemedlem, er det stor
fare for at vi gjer ting vi ikke vil eller har det bra med. Dette er ikke alltid
andre klare over heller. Derfor kan det veere bra a snakke sammen om
forventningene vi har av hverandre, og sammen velge hvordan vi vil ha
forholdene vare.

5. Tenk pa deg selv

For a na en samtykkekultur ma vi finne ut hva vi selv gnsker. Vi trenger
a ha et apent og trygt forhold til oss selv, hvor vi skjgnner og respekterer
vare egne gnsker og grenser slik at vi ikke sier ja til ting som vi ikke har
lyst a gjore eller som skader oss. Vi ma ogsa terre & undersgke og endre
var egen atferd for a kunne vare en del av forandringen.

6. Tenk pa sex

Det siste trinnet til en samtykkekultur er a serge for at de vi gnsker d ha
sex med deltar frivillig. Hvis noe skal kalles sex, ma alle delta frivillig.
Uten frivillighet er handlingen et seksuelt overgrep. Sex kan vaere mor-
somt, kjedelig, fantastisk eller halvhjertet, men det ma alltid vere fri-
villig. Sex med andre mennesker er et samspill der vi hele tiden sjekker
med hverandre.



SLIK KAN SAMTYKKE SE UT
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1. Kjenn etter
Har du en god folelse i magen? Fales situasjonen gjensidig? Tror du at du
kommer til 4 angre pad det etterpa hvis du fortsetter?

2. Tapraten for dere er i gang med a ha sex
Hvis dere allerede har snakket om hvordan dere liker a ha sex, er det
mindre sannsynlig at dere krysser hverandres grenser.

3. Ver oppmerksom
Hvis en seksuell partner trekker seg, ser ut til 4 miste tilstedeverelse,
beveger seg mindre eller er mindre involvert, kan det veere signaler pa at
personen ikke lenger vil. Du kan veere kit i begynnelsen, men miste lys-
ten i mellomtiden. Ikke forvent at din partners opphissing nedvendigvis
folger din egen kurve.

4. Del pa ansvaret for prevensjon

Husk at a snakke om kondom er ogsa en mate a uttrykke at man er keen
pa sex. Hvis den andre personen reagerer positivt, sa har man bade fatt
samtykke og bekreftelse pa at dere begge er keene pa hverandre. Ikke
prev a overtale noen til a ikke bruke kondom eller andre prevensjons-
midler.



5. Lar a handtere a bli avvist

Det kan vere en vanskelig folelse 4 ha lyst nar den andre ikke har det, og
det er ngdvendigvis ikke sa mye du far gjort med selve fglelsen. I slike
situasjoner kan det hjelpe a vente med a reagere og vurdere seg selv og
andre til du har roet deg ned. A bli avvist har ikke ngdvendigvis noe med
deg a gjore.

6. Ikke push

Aldri push deg selv eller en partner til & ha sex. Hvis du feler at du begyn-
ner a mase om sex, er det et varselstegn om at noe ikke stemmer. Da er
det bedre a stoppe opp og snakke om hvorfor du gjer som du gjer.






Hva bruker du tiden din pa?

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

Hva er herlig og gjensidig sex?

Det er nar begge respekterer grenser, lytter til hverandre, prgver bade a gi
og ta, at det er lysbetont, at det er rom for 8 ombestemme seg eller si nei,
at man ikke guilttripper den andre parten eller tenker man har ansvar for
den andre sine folelser.

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

For sex er det viktig a snakke om hverandres grenser, hva man liker/ikke
liker, lage rom for & kunne si nei eller trekke seg, ikke hakke ned pa hver-
andre sine fglelser og generelt kommunisere godt gjennom hele gkten.

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 ogsa. Jeg mener man uansett burde sette av tid til & snakke sammen
eller henge etter sex.



Hva gjor man om man ser noen gar over andres grenser?

Hvis du ser at noen andre gar over den andres grenser mener jeg at man
burde blande seg inn og hjelpe den med a sette grenser. Det kan vare
vanskelig a gjore det selv, spesielt om man er en people pleaser. Hvis man
derimot tydelig blir fortalt at den andre ikke gnsker at den skal blande seg
inn, skal man respektere det.
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Hva bruker du tiden din pa?

Jeg jobber som musiker/artist og skuespiller. I tillegg til dette er jeg ogsa
sametingsrepresentant. Mye av tiden gdr 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 pa tillitt og trygghet til eventuell partner(e).
Jeg mener det er et viktig premiss at alle involverte har lyst til a veere in-
time med hverandre, og kjenner seg trygg nok til a kunne sette grenser og
ogsa avslutte dersom man fgler for det.

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

Jeg mener det ma vere klart i forkant at alle parter er i stand til a kunne
gi kollektivt samtykke. Er en eller flere av partene meget (be)ruset f.eks,
mener jeg demmekraften kan vere sapass svekket at et reelt samtykke
ikke kan gis. Dette gjelder ogsa dersom noen av partene sover. Er man
usikker pa om andre part(er) er i stand til & kunne gi samtykke, ikke prov
a innlede sex. Jeg mener ogsa at det skal vare stort rom for & kunne kom-
munisere underveis, si hva man liker og ikke liker. Sette egne grenser for
hva man vil ga med pa og ikke. Det skal alltid veere mulig & stoppe ved
hvilket punkt som helst dersom noe kjennes feil, eller man ikke vil mer.
Samtykket kan bade gis og trekkes tilbake.



Hva gjor man om man ser noen gar over andres grenser?

Jeg tenker det ber vare lav terskel for a bryte inn eller avlede dersom
man observere andre bli utsatt for overtredelse av sine grenser. Det kan
selvfglgelig vaere veldig ubehagelig a tre inn i en slik situasjon som meget
sannsynlig vil kulminere i stgrre konfrontasjon. Det viktige da mener jeg
er a huske pa at en eventuell konfrontasjon vil veere mindre belastende
enn at noen eventuelt faler seg presset til seksuell o mgang. Det tenker jeg
er et godt forebyggingsarbeid og med pa a skape presedenser til hvordan
vi kommuniserer og innhenter samtykke fra de vi gnsker a ha sex med.






6 MATER A STOPPL OVERGRIP

Vet du hva du skal gjere hvis du havner i en situasjon der noen ble over-
falt eller trakassert? Her er noen tips fra RFSU. Hold eynene apne og ver
Klar til 4 reagere!

1. Tenk gjennom det for det skjer
Hva bgr du gjere hvis du ser noe som kan vare et overgrep? Det vil vare
lettere & handle i gyeblikket hvis du har reflektert pa forhand.

2. Heller omtenksom enn mistenksom
Noen ganger er det a lettere a hjelpe personen som utsettes for trakasse-
ring enn pa personen som gjor noe galt.

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



4. Tor asiifra
Er det ingen andre som reagerer? Gjor noen uansett! Du kan vere det for-
ste leddet i en kjede av mennesker som sammen forhindrer et overgrep.

5. Forstyrr situasjonen

Gjer noe som distraherer. Hva skjer hvis du sper et uventet spersmal eller
slar av musikken pa festen? Men husk, hvis du vet at det er et overgrep
som skjer, ma du dpenbart gjgre mer enn det. Ta alltid kontakt med poli-
tiet.

6. Det er aldri for sent
Husk at du kan veere den som hjelper etterpa. Ta kontakt, stgtt personen
som har blitt utsatt og tilby deg selv som vitne om ngdvendig.



VIDERE RESSURSER

Boker

Samtykket av Vanessa Springora

Mannual: det jeg og andre menn tenker, men ikke sier av Adam Schjglberg
Det jeg skulle sagt: handbok mot seksuell trakassering av Hanna Helseth og
Anja Sletteland

Respekt: en sexbok for gutter av Inti Chavez Perez

“Det var ikke voldtekt”: ti menn forsvarer seg i retten av Heidi Helene Sveen
Sdpass ma du tadle: sex, krenkelser og offentlig debatt av Heidi Helene Sveen
Hunger: A Memoir of (My) Body av Roxane Gay

Filmer
Promising Young Woman (15+)
Alt det jeg er (alle aldre)

Serier

Sex Education (16+)
Unbelievable (16+)

Grand Army (16+)

I May Destroy You (16+)

Etter lordag (12+)

Det som ikke skulle skje (12+)
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Hanna Elise Pedersen
Siri Hofstad Ruud
Rebecca Nielsen Wangstrom
Malin Susanne Lgkas Westermann
August Agrimsgnn Nass Tekro

Isak Jacobsen
Jacob Bodtker

Christina Fraas
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Adam Schjglberg
Nikita Amber Abbas
Ole-Henrik BJerkmo Lifjell
Arthur Xavier Wonder Samma
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