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Pessi baeklingur er aetladur foreldrum og forsjaradilum barna par sem tilkynning um
ofbeldi eda areitni hefur verid send til barnaverndar eda annarra yfirvalda.
Ef slik tilkynning hefur ekki verid gerd, hvetjum vid pig til ad leita til skélastjérnenda i
skdla barnsins eda pinnar pjénustumidstddvar.
bU getur einnig haft samband vid l6greglu i sima 112 eda farid i netspjallid a 112.is.

Kynfraedsla

Kynfraedsla er ein mikilvaegasta forvérnin gegn kynferdislegu ofbeldi. Auk pess hjalpar
kynfraedsla bérnum ad skilja betur pad sem pau hafa upplifad og getur dregid ur
skdmm og sjalfsasdkun.

Kynfraedsla felur medal annars i sér:

¢ Ad leera ad setja og virda baedi likamleg og tilfinningaleg mork.

¢ Ad skilja ad enginn ma snerta likama barns eda ungmennis an sampykkis.

¢ Ad pekkja muninn & heilbrigdum og dheilbrigdum samskiptum, sambéndum og
vinattu.

e Ad vita ad pad sé alltaf i lagi ad segja fra — og hvernig best er ad gera pad.

Eftir afall getur kynfraedsla hjalpad barninu aé:

¢ Endurheimta tilfinninguna um ad réda yfir eigin likama og finna ad pau eru vid
stjornvolin.

e Leera ad treysta likamanum sinum & ny.

e Skilja ad abyrgdin & ofbeldinu liggur aldrei hja peim sem vard fyrir pvi.

e Geta att anaegulegar og gledilegar stundir med sjélfu sér og 6rum i framtidinni, pratt
fyrir pad sem pau urdu fyrir. Pad & einnig vid um ad pau geti att gott og dnsegjulegt
kynlif og sambdnd i framtidinni.

Hvernig er kynfraedslan heima?

Kynfreedsla & heimilinu er oft 6formlegri en si sem fram fer i skélanum. Hdn & sér oft
stad i samtdlum sem spretta upp af tilviljun, en pad er gott ad vera undirbuin. bu getur
kynnt pér akvedin efni fyrirfram og velt fyrir pér hvernig best sé ad reeda pau vid
barnid. bu getur tekid frumkveedid og sagt barninu ad pua viljir reeda akvedid malefni
eda leyft umreedunni ad prdast 4 edlilegan hatt pegar teekifeeri gefst.

Kynfreedsla heima er ekki eitt samtal heldur langvarandi ferli. Med pvi ad reeda pessi
mal reglulega byggir pl upp traust samband par sem barnid veit ad pad getur alltaf
leitad til pin.

Undirbuningur

Margir foreldrar hafa fengid litla eda enga kynfreedslu sjalfir og geta
pvi verid dvissir um hvar eigi ad byrja. P parft ekki ad vita allt til ad
byrja samtalid. bad mikilvaegasta er ad vera heidarleg/ur/t, hlusta af
athygli og syna virdingu.

Med pvi ad skanna QR-kédann hér til hlidar feerdu adgang ad
upplysingabladi med freedsluefni sem getur hjalpad pér ad undirbua
pig fyrir kynfraedslu heima. Par finnur pu lika gagnlegar dbendingar
og hugmyndir um hvernig haegt er ad byrja umraeduna. [l
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Onnur ndkomin

Studningur vid pig sem foreldri skiptir mali. Mérg vilja segja félkinu sinu fra pvi sem gerdist. Pad
getur att vid maka, Smmu, afa, systkini eda 6nnur sem standa peim naest.

Veldu einhvern sem pu treystir og sem gefur tilfinningum pinum rymi. ba gaetir t.d. sagt ad
barnid pitt hafi ordid fyrir ofbeldi og ad pu purfir studning og hlustun en ekki rad.

Folk getur stundum fundid fyrir skorti 8 studningi fra sinum nanustu eda upplifa sig
hollustuklemmu, t.d. ef gerandi er einhver nakominn eda jafnvel fjdlskyldumedlimur.

Mikilveegt er ad vernda barnid og gaeta trinadar & sama tima. Fordastu ad deila smaatridum,
petta er saga barnsins, ekki pin. Gott er ad taka fram ad upplysingarnar séu trinadarmal og
bidja um ad pad sé virt.

Gott er ad hafa eftirfarandi i huga pegar sagt er fra:
e Segdu barninu hverjum pu eetlar ad segja og hvers vegna.
e Leyfdu barninu ad taka akvérdunina med pér, ef pad hefur aldur og
proska til.

Daemi um ordalag:
Eg setla ad segja 6mmu svo hiin geti hjalpad okkur ad passa upp 4 pig. Eg
segi ekki allt og tala ekki vid adra nema jpu sért satt/ur.

Hvernig finnst pér ad vid segjum pabba fra pessu? Vid getum akvedid
saman hvad vid segjum.

Er einhver i kringum okkur sem pd myndir vilja f& studning fra? Vid
gaetum sagt peim saman — eda ég gaeti sagt peim fyrir pig.

Ef barnid a systkini

ba er mikilveegt ad ihuga hverjum & ad segja fra, hvad a ad segja og
hvernig. bad getur verid mikid afall fyrir systkini ad heyra ad annad peirra
hafi oréid fyrir kynferdisofbeldi. Vidbrogdin geta verid mismunandi og
pad getur verid gagnlegt ad reeda vid eldri systkini um edlileg
afallavidbrogd og hvad geeti hjélpad peim ad takast & vid adstaedurnar
(sjé nénar & bladsidu 6). Yngri systkini skilja oft ekki hvad er ad gerast, en
taka pé eftir breytingum & heimilinu. bvi er mikilvaegt ad pau fai 6érugga og
einfalda skyringu vid heefi.

Daemi:
.Pad var einhver vondur vid X og pess vegna lidur peim illa ndina. Vid — og
t.d. kennarinn, laeknirinn eda légreglan — erum ad hjélpa peim ad lida betur
og lika ad hjalpa peim sem var vondur ad leera ad pad ma ekki vera

10 vondur vid adra.”

Hvad na?

Pad getur verid gridarlegt afall fyrir foreldri ad fa peer fréttir ad barnid sitt hafi ordid
fyrir kynferdislegu ofbeldi eda areitni. bad er eitthvad sem enginn vill ad barnid sitt
purfi ad upplifa.

Hvort sem barnid sagdi sjélft fra, énnur upplystu pig eda pu komst ad pvi @ annan hatt
- ba er petta erfitt. En pad er mikilveegt ad muna ad pu og barnid pitt erud ekki ein og
studningur er til stadar.

Foreldrar geta haft jakveed ahrif & bataferli barnsins med pvi ad fa sjalfir pbann studning
sem peir purfa asamt pvi ad vera til stadar fyrir barnid. bad mikilveegasta sem vid
gerum er ad hlusta, stydja og veita 6ryggi. bessi beeklingur er hugsadur sem leidarvisir
og studningur fyrir pig i pvi sem fram undan er.

Med pvi ad skanna QR-kédann getur
bu nélgast upplysingablad med nanari
frodleik og Grreedum sem visad er i hér

i beeklingnum.

Athugasemd um ordanotkun:

[ pessum baeklingi er hugtakié gerandi notad um einstakling sem hefur farié yfir mork
eda beitt barn kynferdislegu ofbeldi. begar um er ad raseda bdérn sem syna évideigandi
kynferdislega hegdun eda beita 6nnur bérn kynferdislegu ofbeldi, er reynt ad fordast
notkun ordsins gerandi.

Markmidid er ad greina & milli barna og fullordinna sem brjota gegn bérnum. Bérn geta
synt hegdun sem er skadleg eda ovideigandi, en pau purfa teekifaeri til ad axla dbyrgd,
fa studning og leera af mistokum sinum.

i upplysingabladinu, sem nalgast ma med QR-kéda, er hlekkur & fraedsluefni par sem
nanar er fjallad um pessa adgreiningu. 3



Hludu ad pér!

Vidbroégd foreldra vid slikum fréttum geta verid 6lik og engin ein leid er ,su rétta”. bad
sem skiptir méli er ad atta sig & ad petta getur verid djlpsteett afall og yfirpyrmandi
upplifun.

Ef pd hefur sjélf/ur/t ordid fyrir ofbeldi eda vanraekslu, hvort sem pad var kynferdislegt,
andlegt eda likamlegt, geeti reynslan af pvi ad barnid pitt verdi fyrir ofbeldi vakid upp
goémul sar, jafnvel pé pua hafir unnid Ur peim eda taldir pau gleymd og grafin.

Lidan pin skiptir mali

Bataferlid tekur tima og er ekki bein leid. bad munu koma haedir og lsegdir og pad
getur tekid tima ad atta sig 4 peim ahrifum sem slikt &fall getur haft a pig.

b6 pad kunni ad hljoma sem klisja pa & pad vel vid: Likt og kennt er i
oryggisleidbeiningum i flugvélum, parftu ad setja 4 pig surefnisgrimuna &8ur en pu
hjalpar 68rum. Pad sama gildir hér — pu parft ad hlta ad eigin lidan, streitu og pdrfum
til ad geta verid til stadar fyrir barnid pitt.

Fyrir sum getur verid gagnlegt ad setja hugsanir og
tilfinningar & blad @ medan énnur kjésa frekar ad
tala vid einhvern sem pau treysta. Hvernig sem pér
reynist best ad takast & vid petta - mundu ad gera
pad ekki ein/einn/eitt.

Einkenni mikillar eda stédugrar streitu Bjargrad til ad minnka streitu

e Svefnerfidleikar e Hreyfing
* Kvi6i eda depurd o Ondunarzefingar
e Pirringur eda reidi e Timi med vinum og fjdlskyldu
e Hofudverkir, vodvabdlga eda e Hiatur

stodkerfisverkir e Syna og piggja veentumpykju
¢ Truflanir @ minni og athygli e Grétur

e Ad skapa eitthvad
¢ Nuvitundareefingar

Ef pa hefur dhyggjur af heilsu pinni skalltu avallt radfeera pig vid leekni.

Hvad gaeti barnid verid ad upplifa?

Mikilveegt er ad hafa i huga ad boérn bregdast mismunandi vid og upplifun peirra af
atburdum getur verid olik. Hegéun peirra kann ad vera 6druvisi en vid eigum von & og
ekkert eitt vidbragd er ,rétt". bitt hlutverk er ad vera til stadar, hlusta og veita studning.
Hér fyrir nedan eru deemi um algengar tilfinningar og vidbrégd sem boérn geta upplifad.
Einnig ma lesa sér meira til um afleidingar og breytingar 8 hegdun sem geta att sér

stad i hlekkjum & upplysingabladinu.

Samviskubit og skomm

Boérn geta fundid ad pau beri dbyrgd a
ofbeldinu, fengid sektarkennd yfir pvi ad
hafa valdid fjoélskyldunni vanlidan eda
skédmm ef pau fundu likamlega vellidan a
medan a ofbeldinu stéd. betta er edlilegt
og skyrist ndnar i myndbandinu
Unwanted sexual arousal, en hlekkur a
Youtube spilunarlista par sem ma finna
myndbandid er & upplysingabladi.

Born og ungmenni atta sig oft ekki &
aldurs- og valdadjafnveegi og bera pvi
skdmm og dbyrgd sem ekki er peirra.
Foreldrar gegna lykilhlutverki i ad Iétta
peim pa byrdi.

Otti

Born geta 6ttast ad gerandinn hafni peim,

seeri pau aftur eda folk sem pau elska.
bau geetu einnig verid hreedd um ad
enginn trdi peim eda 6ttast hvad gerist
neest. | mérgum tilfellum pekkja bornin
gerandann vel, sem skapar mikla
togstreitu. Sum boérn syna jafnvel hlyju
eda verndarvidbrogd gagnvart peim sem
beitti pau ofbeldi, eda sja eftir ad hafa
sagt fra.

Togstreita

begar ofbeldi 8 sér stad innan fj6lskyldu
eda milli ndinna adila getur barnid baedi
haft hlyjar tilfinningar til gerandans og &
sama tima upplifad 66ryggi eda otta i
hans navist. bad getur reynst peim erfitt
ad segja fra, t.d. af 6tta vid
afleidingarnar; ad gerandanum verdi
refsad eda hafnad. Barn eda ungmenni
getur lika 4fram viljad vera i samskiptum
vid gerandann. I slikum tilvikum er
mikilveegt ad fordast bod og bénn sem
geetu leitt til pess ad samskiptin verdi
falin og ad barnid 6ttist skammir eda
afleidingar ef pad segir fra sidar
aframhaldandi ofbeldi. Ef barn velur ad
halda afram samskiptum vid geranda,
skiptir mali ad stydja pad med fraedslu
um heilbrigd samskipti og mikilvaegi
personulegra marka.

Von og léttir

Sum bérn finna mikinn 1étti pegar
leyndarmalinu er aflétt eda ofbeldid mun
loks heetta. pau geta oréid vongéd um ad
hlutirnir muni batna og ad pau séu 6rugg.



Ohjalpleg vidbrogd

Hefnd og ofbeldi

Pad er edlilegt ad foreldrar finni reidi, vilja vernda bérnin sin og
upplifa 16ngun i hefnd eda beita ofbeldi sjalf til ad na fram réttleeti.
En pad getur gert dstandid enn verra auk pess sem pad getur kennt
barninu ad ofbeldi sé réttleetanlegt og geeti pad triad pvi ad pad
ofbeldi sem pad vard fyrir sé réttleetanlegt (pd pad sé pad audvitad
aldrei).

Pegar reynt er ad bregdast vid med ofbeldi getur pad aukid
sarsauka og vanmatt hja barninu sem vard fyrir ofbeldinu. bad
kemur heldur ekki i veg fyrir ad sa sem beitti ofbeldi endurtaki pad.
Ad auki getur barnid lika fundid fyrir pvi ad missa stjérn a
adsteedum aftur.

Ef annad barn a i hlut er mikilvaegt ad fordast ad dskra a pad, skamma pad, senda pvi
skilabod eda hafa 6nnur 6formleg samskipti vid barnid eda foreldra pess. Slik vidbrogd
geta aukid & vandann og skapad fleiri &foll fyrir alla adila.

b6 ad foreldrar vilja hugga og létta astandid, parf ad huga ad pvi
hvernig vid ndlgumst pad. Setningar eins og ,lattu ekki svona” eda
+.huin meinti petta ekki svona” geta gert litid Ur upplifun barnsins.
Folk heldur ad pad sé ad vera hjélplegt en pad leidir oft til meiri
einangrunar barnsins og sjalfsdsakana. A bladsiéu prjd finnur pu
tillégur ad ordalagi sem getur verid gott til ad veita studning.

b3 geta of mikil eda sterk vidbrégd valdid meiri hreedslu og 66ryggi
hja barninu og pvi lykilatridi ad syna ré og yfirvegun.

bPolendaskémm

Sum gaetu brugdist vid med setningum eins og ,Af hverju férstu ad
hitta hann?“ eda ,bu vissir ad han er algjor faviti.” Pa er einnig
mikilveegt ad muna ad stafraent kynferdislegt ofbeldi er aldrei
polandanum ad kenna. bvi parf ad fordast ad leggja skdmmina &
polanda, t.d. med ordum eins og ,,Eg sagdi pér ad senda ekki svona
myndir.”

bPolendaskémm getur valdid pvi ad barnid finni fyrir sektarkennd og
haldi upplifun sinni leyndri, sem hindrar pad i ad leita sér hjalpar og
8 studnings sem pad parf.

Hvad geetir pu verid ad upplifa?

Pad er edlilegt ad upplifa alls konar tilfinningar pegar barn hefur ordid fyrir ofbeldi.
Margar peirra geta komid a évart og jafnvel stangast & vid pad sem pu heldur ad pu
eettir ad finna. Hér eru nokkrar af peim tilfinningum sem foreldrar og forsjaradilar

upplifa oft i slikum adstaedum.

Reidi

Pu geetir fundid fyrir mikilli reidi gagnvart
peim sem beitti barnid ofbeldi — fyrir ad
hafa valdid pvi sarsauka, brotid traust
pess eda beitt blekkingum.

Sum upplifa lika reidi gagnvart barninu
sjalfu, t.d. fyrir ad hafa ekki sagt fra fyrr
eda fyrir ad hafa farid gegn pvi sem peim
hafdi verid kennt, eins og ad senda ekki
myndir af sér eda hitta dkunnuga.

Otti

Otti er algeng tilfinning i kjolfar pess ad
barn hefur ordid fyrir ofbeldi. bu geetir
ottast hvada ahrif ofbeldid hefur &
barnid, framtidina ykkar sem fjélskyldu
eda jafnvel 6ttast pann sem beitti barnid
ofbeldi.

Hjalparleysi

bad er algengt ad foreldrar upplifi mikla
vanmattarkennd, t.d. yfir pvi ad hafa ekki
getad komid i veg fyrir ofbeldid eda ad
geta ekki 1atid barninu sinu lida betur. Ef
malid er i ferli i kerfinu getur pvi fylgt
606ryggi og l6ng bid sem ytir undir
tilfinningu um hjalparleysi.

Samviskubit og sjalfsasokun

bad er algengt ad foreldrar upplifi
sektarkennd eda &saki sjélfa sig fyrir ad
hafa ekki komid i veg fyrir ofbeldid.
Sumum finnst lika erfitt ad vidurkenna
ad peim pyki enn veent um pann sem
beitti barnid ofbeldi, sérstaklega ef um
er ad reeda einhvern ndkominn.

Einmanaleiki og sorg

bad er edlilegt ad syrgja pad lif sem pid
lifdud adur en ofbeldid kom upp. bessari
sorg getur fylgt tilfinning um missi: missi
oryggis, sakleysis og framtidardrauma.
Margir foreldrar upplifa lika yfirpyrmandi
einmanaleika eda einangrun, sérstaklega
ef peir finna ad enginn skilur
nakveemlega hvernig peim lidur.



Hlutverk pitt

bad getur verid erfitt sem foreldri ad geta ekki lagad adstaedur eda tekid sarsaukann burt.
bad mikilveegasta sem pu getur gert er ad vera til stadar. Lattu barnid vita ad pvi megi lida
nakveemlega eins og pvi lidur.

Leyfdu barninu ad rada ferdinni

Ekki prysta & barnid ad tala ef pad er ekki tilbuid. | ofbeldi missir félk
stjorn og pvi skiptir miklu ad barnid fai ad stjérna vid hvern pad talar,
hvad pad segir og hvenzer.

Pad er i lagi ef barnid vill tala vid einhvern annan en pig. Mikilveegast er
ad pad fai Utrés og ad 4 pad sé hlustad med virdingu.

Fordastu ad yta 4 pad ad segja 66rum fré — sagan getur breyst og
dreifst hratt, sem getur leitt til endurupplifunar a afallinu.

Spurdu frekar:

Viltu segja mér adeins meira?
Hvernig leid pér med pad?

Viltu Gtskyra pad nanar fyrir mér?

Dsemi um leidandi spurningar sem a ad fordast:
Hdn meiddi pig, er pad ekki?

Hann gerdi petta oft, ekki satt?

Naudgadi hann pér?

Leidandi spurningar geta ruglad barnid, skapad prysting eda haft
ahrif & frasdgnina. bitt hlutverk er ad hlusta, halda ré og veita 6ryggi
— ekki fa ,réttu” svorin.

Vertu tilbdin/nn/8 ad hlusta pegar barnid er tilbdid ad tala. bu parft ekki
ad hafa 6ll svérin — oft viljum vid 6ll, baedi bérn og fullordnir, bara fa
hlustun og naerveru. bad getur verid krefjandi, en naerveran pin skiptir
meira mali en pu heldur.

Mundu: bu ert ekki rannséknarlogregla

Fordastu ad yfirheyra barnid eda reyna ad fa allar upplysingar strax.
Leyféu barninu ad stjérna hradanum og ferlinu sjalft. Mikilvaegt er ad nota
opnar spurningar og fordast leidandi spurningar.

Fordastu ad spyrja of margra beinna spurninga eins og:
Hvad gerdist? Hveneer? Af hverju? Hvernig? Hvar?

Gott ad segja
Eg trii pér
betta var ekki pér ad kenna
PuU matt alltaf segja mér allt

Eg zetla ad vera med pér i gegnum
petta

ba attir petta ekki skilid
P skiptir mig miklu mali
Eg er stolt/ur af pér

bad eru engin ein rétt vidbrogd og
skiljanlegt ad pér lidi svona

Hvad er eitthvad sem vid gaetum gert
saman ndna til ad lata pér lida betur?
Eigum vid ad sitja hér i rélegheitum
eda fara t.d. i isbiltar?

Fordast ad segja

Af hverju sagdirdu petta ekki fyrr?
Eg var blin ad segja pér ad gera ekki ....

Ertu viss? Var X ekki bara ad strida
pér?

Hvad gerdist nakveemlega?
betta hlytur ad vera misskilningur
X myndi aldrei gera svona

X elskar pig rosa mikid og myndi aldrei
gera neitt til ad meida pig

Pad er nd pad langt sidan petta
gerdist, pu parft bara heetta ad hugsa
um petta

Veistu, ég bara get ekki haldid afram
ad reeda petta, nud parftu bara ad
fyrirgefa



