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| Fvas tips till dig som
lider av tandlakarskrack

1. Var snall mot dig sjalv
Tadet steg for steg, Iat det ta tid. Belona dig sjalv nér du klarat av ett besok. Forsok att hlla kalendem fri
innan och efter behandlingen sa att du slipper annan stress.

2.Taemot all hjélp och stod du kanfa
Be en viin eller slakting att folja med dig. Kanske kan nagon halla dig i handen under hehandlingen?

3. Gatill den basta!
Det ar vart lite langre vantetid for att fa ¢a till nagon som ar duktig pa tandvérdsradsla. Ga pa rekommendatio-
ner och forsok hitta en tandlakare som du kanner dig trygg med.

L, Informerainnan

Ta kontakt med mottagningen innan och forbered dem pa att du r mycket radd. Det ar béattre att dverdriva
an att underdriva. Ju mer du vagar oppna upp dig och beratta om tidigare erfarenheter, ju lattare ar det for
tandlakaren att hjélpa dig. Tandvarden har tystnadsplikt.

5. Takontrollen
Tareda pa sa mycket information som mojligt sa att du vet exakt vad som kommer att handa. Be att fa kanna
och titta pa de verktygen som kommer att anvandas.

6. Prata med ditt inre barn
Jag brukar samla mig en stund innan bestket och "prata med mitt inre harn”. D3 sager jag nagot i stil med att
"nu kommer jag géra nagot som du kommer tycka &r obehagligt, men det ar ingen fara.”

1.Lat det inte ga for 1ang tid mellan gangerna
Det basta ar att hoka in en ny tid pa en gang nar du varit hos tandlakaren. Varje gang du klarar dig genom ett
mote hyvlar du ner troskeln litegrann. Ju langre du vantar mellan gangema, ju vérre blir det.

8. Anvand stopptecken
Kom dverens med din tandlakare om ett stopptecken, till exempel att nér du viftar med handen sa stoppas
behandlingen direkt.

9.Setill att du har gott om tid

Det ar battre att gora behandlingen i flera steg n att riskera att det uppstar stress och press for att hinna med
alla moment.
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Tandhygienisten Joakim:

Det &r viktigt att bygga tillit

Flackande blickar och svirigheter att kommunicera Gr tecken som
Joakim lirt sig tolka som tandlikarridsla. Han menar att det auktori-
tira synsdttet, dér tandlikaren bestimmer, dr pd god vig att ersittas

med forstielse for patienten i en utlimnande situation.

oakim Edsbrand arbetar som ofta visar att ndgoting ir fel, berittar Joakim.
tandhygienist pa Stora Gungan Han menar att den vanligaste orsaken till
i Stockholm. Han har métt tandvardsskrick dr déliga erfarenheter sedan
ménga patienter med tand- tidigare, men han poingterar att tandvéirden
vardsskrick. har férindrats mycket de senaste dren.
— Aven om vissa patienter inte siger ritt — Idag lagger vi stort fokus pa att infor-

ut att de idr ridda si mirker man det tydligt mera och samarbeta med patienten under

pa deras beteende. Flackande blickar och hela behandlingen. Det héller pa att ske en

svarigheter att kommunicera ir signaler som forindring fréin det aukeoritira synsittet dir
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tandlikaren har makten och patienten ir
underordnad, menar Joakim, men tilligger
att han har full forstielse for act det ar en
utlimnande situation for patienten.

— Varje vecka triffar jag folk som inte va-
rit hos tandvédrden pa allt frin fem dill tio ar.
Minga upplever ett stort obehag och ridsla
och skjuter upp besdket, trots att de vet att
det bara gor situationen virre.

Vilken utbildning fir ni kring tandvirds-
skriick i samband med sexuella évergrepp?
— I utbildningen till tandhygienist laser vi
psykologi, men inte specifikt om tandvards-
skrick i samband med sexuella 6vergrepp.
Det skulle vi kunna fa annu battre kunskap
om.

Vilka rutiner har ni for att ta reda pa vilka
patienter som lider av tandvdrdsskriick?

— Manga idr duktiga pa att informera innan
och beritta att de tycker att det 4r jobbigt.
Dessutom ldter vi alla fylla i en hilsodeklara-
tion dir vi frigar specifikt om detta.

Hur gir du tillviiga rent praktiskt néir du
moter en extremt ridd patient?

— Det finns ingen mall som vi f8ljer utan
varje patient har olika 6nskemal f6r vad den
behover. Vissa vill bara fa besoket éversto-
kat sa fort som mojligt medan andra vill

gé vildigt lingsamt fram. Det handlar hela
tiden om ett samarbete pa patientens villkor.
Generellt s forsoker jag vara si tydlig som
mojligt och hela tiden informera om nista
steg i processen. Vi kommer dven dverens om
ett stopptecken. Det ger patienten en kinsla
av kontroll 6ver situationen. Det ir viktigt
att bygga upp en dillit och det fir ta den tid
som det tar. [ vissa fall har vi bara pratat

och tittat i munnen med en spegel under de
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forsta tillfillena innan vi ens borjat med sjilva

behandlingen.

Vad tror du iir storsta anledningen till att
vissa patienter har negativa erfarenheter av
tandvdrden?

— Jag tror att tidsbrist ir den vanligaste
anledningen. Man upplever att tandlikaren
ir stressad och inte ldser av ens signaler. Det
ar bittre att dela upp behandlingen pa flera
tillfillen om inte tiden finns och att vara
vildigt tydlig innan med att man 4r ridd och
behover extra stod.

Vad kan konsekvenserna bli om man undvi-
ker att ga till tandlikaren under minga dr?
— Tar man inte hand om sina tinder finns det
risk att man maste rotfylla eller dra ut tinder
som inte gir att ridda, eller att man helt
enkelt tappar tinderna senare i livet, s kallad
tandlossning. Det blir litt en ond spiral. Ju
lingre man vintar med att gé till tandlika-
ren, ju mer blir det att géra nir man vl gar
dit. Dérfor behover man ga pa regelbundna

kontroller.
Text Cecilia Salamon

Yrke: Tandhygienist pa Stora Gungan
i Stockholm

Rider: 313

Utbildning; Universitetsutbildning
pa tre ar




steg for att mjuka
upp spanda kakmuskler

Vaknar du med virk i kikarna, eller knakar och knastrar dina kiikar? Minga pa Rise berittar att
de vaknar med spinda kikar eller sonderbitna tinder. De svira processer likningen innebir ir ofta

fyllda av stress, oro och anspinning. Du kanske biter ihop for att klara dagarna? Da gor du det
troligen 4ven fysiskt, vilket anstringer bade kikar och tinder. Och det du gor pa dagen, tenderar
hjdrnan ofta att fortsitta med nir du sover. Till slut gar tinderna sonder och kikarna blir nedslit-

na. Man kan anviinda bettskena for att skydda tinderna pd natten. Men det finns ocksa tips for
hur du kan slappna av i dina kiikar pa dagarna, och pa sitt skydda tinder och kikar pé natten.

Site pa en stol. Dra axlarna upp mot éronen,
och lat dem sedan falla ned. Gor det nigra
ganger. Ligg dina hinder pA magen och ta ett
djupt andetag. Hall andan i tre sekunder och
andas sedan ut. Upprepa tre till fem ginger.

Lat din underkike vila genom att “tappa ha-
kan”. Lit tungan vila i underkiken och sliapp
mer underkéken tillrickligt mycket sa att dina
tinder uppe och nere inte har kontakt med
varandra. Det hir kan du géra med 6ppen
mun. Lat sedan avstandet mellan kikarna vara
kvar och sting lipparna. Det kommer sikert
att kdnnas konstigt forst, men sd hir bor du ha
dina kiikar pé dagtid d4 du inte pratar.

Gor smd avslappnande rorelser med kiken,
upp och ner och 4t bdda sidorna — utan tand-
kontakt — och kinn om du kinner dig l6s och
ledig.

Sitt en knuten hand under hakan. Gapa lite
och gér motstand mot hakan med handen.
Hall kvar sex sekunder och vila. Upprepa tre
ganger.

Gor nu sidordrelser med motstand: Ligg
vinster handflata mot vinster underkike.
Pressa underkiken mot handen. Hall kvar i sex
sekunder, vila. Upprepa samma sak pa hoger
sida. Upprepa minst tre ginger pa varje sida.

Satt handflatan mot hakan i framkant. Skjut
fram hakan mot handen. Hall kvar i sex sekun-
der, vila. Upprepa tre ginger.

Gapa stort. Stretcha kikarna och munnen
genom att pressa fingrarna mot dver- och
underkikens framtinder. Hall kvar cirka 15
sekunder, vila. Upprepa en ging dill.
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Hej! "
Efter att jag till slut berattade om de ver

3 kvenser. Bland annat harm . "
- ad som kommer att handa med min arvsritt. Ja

oroar mig ibland dver v

B i1 66ra mig arvsls och att mina syskon .
I DI s kvar till mig. Finns det nagot jag kan eller borde

? Eller hur ska jag tinka?

dorsaatt ingenting sedan finn
graredannu for att sakra mitt arv

SVAR

En forilder kan inte gora sitt
barn helt arvlost enligt den
svenska arvsritten, inte ens
genom testamente. Barnet
skyddas nimligen av en
arvsrittslig garanti i form av
laglotten. Laglotten motsva-
rar hilften av vad brostar-
vingen, barnet i detta fall,
skulle ha drvt efter sin
forilder om det inte funnits
ett testamente. Barnen har
alltid rite att fa ut laglotten,
dirfor brukar man kalla den
okrinkbar. Viktigt att veta r
att det inte innebir att barnet
har ritt till ett bestimt
foremal eller andel i fastighet.
Laglotten ger endast ritt att fi
ut ett visst virde. Far barnet
ut egendom till ett virde som
motsvarar laglotten finns det
ingen krinkning av laglotten,
inte ens om det ocksa finns
ett testamente som sager att
ovriga syskon drver resten.

Farinte ges bort

Det finns regler i Arvdabal-
ken, vars syfte ar att skydda
barnet och laglotten frin att
fordldern ger bort alltfor
mycket av sin egendom till
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grepp min foralder utsatt mig for har det
in familj brutit kontakten med mig. Jag

¢ tror att mina
ska 3 allt innan mina foraldrar

ndgon annan, exempelvis
genom gava. 7 kap. 4 §
innehiller det som kallas det
forstirkea laglottsskyddet.
Det handlar till exempel om
gavor som ges pa ett sitt att
de kan likstillas med ett
testamente. Det kan rora sig
om en gava som forildern ger
bort kort innan sin bortging
eller en giva som innebir att
forildern inda behaller den
huvudsakliga nyttan av den
egendom som givits bort, ett
vanligt exempel 4r att
forildern ger bort sitt hus eller
sin ligenhet men sedan 4nd3
bor kvar i bostaden precis
som innan. Det forstirkta
laglottsskyddet innebir att
barnets laglott beriknas som
att forildern aldrig gett bort
gavan utan att den fortfaran-
de finns kvar bland det som
finns att drva efter den
avlidne forildern.

Barabarn skyddas

Ett barn som vill fa ut sin
laglott maste inom ett ar frin
det att bouppteckningen efter
den avlidne f6rildern
registrerats hos Skatteverket,

- Den juridiska fragan

vicka talan i tingsritten mot
den som har fatt gavan. Detta
kan leda till att givotagaren
far ”limna tillbaka” en sa stor
del av gavan till fordlderns
dédsbo att barnet kan £ ut
sin laglott. Ar detta inte
mojligt far givotagare istillet
betala motsvarande belopp i
pengar.

Det ir bara brostarvingars
arvsritt som skyddas genom
ritten till laglott. Om du sjilv
saknar barn och vill undvika
att dina forildrar och/eller
syskon irver dig vid din
bortging kan du dirfor
uppritta testamente och i det
skriva vem du 6nskar ska drva
dig i stillet for dina fordldrar
eller syskon. Om du inte
skriver testamente fordelas
dina tillgdngar efter den
legala arvsordningen som
innebir att din ursprungsfa-
milj drver dig.

Rebeccalagh

Advokat pa advokatbyran
Barbro Sjoquist &
Rebecca Lagh AB
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Min egen berattelse

Ewa G stodkvinna pa Rise. Hon utsattes sjilv for overgrepp av en granne
och forildrarnas negativa reaktioner pd hindelsen blev som ytterligare ett

overgrepp. Nu skriver hon en bok som ska fungera som en sjilvhjilpsgui-

de. Hir beriittar hon sin egen historia om sitt liv.

ag ir Ewa, en stolt stodkvinna pa
Rise. Under 30 &r har jag arbetat
som beroendeterapeut for
kvinnor, varav de senaste tio dren
frimst med det som jag anser
oftast vara orsaken till beroendets
olika skepnader, traumabindning-
ar efter sexuella 6vergrepp.

Jag grundade och drev det
forsta behandlingshemmet utan
sinnesforindrande likemedel i

Vistra Gétaland. D4 jag avyttrade det, hade
vi avtal med kriminalvirden och 54 kommu-
ner i landet.

Nir jag tinker pd den tiden, kdnner jag
en stark mening med mitt liv och vill dela
med mig av de
ovirderliga
erfarenheter jag
gjort. Mer egen
tid som senior
har gett mig
mojligheten att
paborja skriv-
processen av en
bok om de
svdraste dmnena
vi har i samhillet. De imnen som vi inte vill
prata om, som vi skims f6r och som vi haller
hemliga — sexuella 6vergrepp, misshandelsre-
lationer och beroendeproblematik.

Journal som stod och bevis
Nir jag var fyra ar, utsattes jag for sexuella
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Gvergrepp av en granne. Nagot ar senare
uppdagades det och mamma tog mig till
ortens forsta psykiatriska mottagning. Tack
vare det har jag en journal som stéd och
bevis. Nir jag ldser i den blir jag fortfarande
ledsen 6ver hur mina férildrar behandlade
mig som barn.

Min pappa, som hade ett valdsamt
humér, var riktigt arg och lade skulden pa
mig. Min mamma hade svért att ta i mig,
tyckte till och med att jag var dcklig.

Deras reaktioner och den tunga skam-
kinsla de férde 6ver pd mig har varit oerhért
svara act bdra. Det blev som dnnu ett
overgrepp. Flera sexuella overgrepp har
tillkommit som ung kvinna och i vuxen

alder.

Alkoholpaverkad
for att klara sex
Min sexuella
debut gjorde jag
som 17-dring da
jag berusade
mig pi alkohol
for att klara av
det. S4 fortsatte
det i mina férhillanden, infor sex sig jag till
act vara alkoholpaverkad s& att mina him-
ningar forsvann. 22 ar gammal gifte jag mig
med en man som i berusat tillstind ofta var
valdsam. Jag fick barn tdtt efter giftermalet
och i tio r levde jag i denna destruktiva
relation med psykisk och fysisk misshandel.



Min egen berattelse «---vovvveeeeenans

"Innan det levde jag "overleva-

livet” men nu lever jag "leva-
livet” sedan 25 ér tillbaka”

For mina tre idlskade barns skull satte jag till
slut en grins och tog ut skilsmissa.

Men minnena kom ikapp mig. Jag fick
starka panikéngestattacker. Utan att veta om
det har jag lidit av posttraumatiskt stressyn-
drom i hela mite liv. Psykiatrin som jag sokte
vérd hos kinde inte heller till diagnosen utan
gav mig sinnesforindrande droger — starka
somntabletter blandat med lugnande och sd
kallade lyckopiller som jag snabbt blev
beroende av. Nir jag insdg att det inte lingre
var jag som bestimde dver mitt liv sokte jag
hjilp i en tolvstegsbehandling och ir sedan
dess totalt nykter och drogfri. Jag brukar
sdga att innan det levde jag "overlevalivet”
men nu lever jag "levalivet” sedan 25 ar

tillbaka.

Sjalvhjalpsguide
Under de 30 ar jag har varit verksam i
behandlingsvirlden, har varden haft oerhért
lite kunskap om hur sexuella évergrepp och
dess konsekvenser ska behandlas. Dirfor vet
jag att det finns ett stort behov av den bok
som jag nu skriver. Forsta delen bestar av en
kvinnas livshistoria. Andra delen ir en
sjilvhjilpsguide som berittar om hur hon
tillfrisknar frin sexuella dvergrepp, destruk-
tiva valdsrelationer och beroendeproblematik
genom terapi, stddgrupper, forindringsarbete
och utbildning.

Den réda triden och syftet med min
berittelse ir att visa hur traumabindningar

Ewa Ostebrant

Bor: Pa Tjorn utanfor Goteborg
Familjesituation: Sambo,

3vuxna soner och 5 barbarn
Sysselsattning: Skriver en bok och
ar stodkvinna pa Rise sedan 2017

lever kvar hos en vuxen kvinna — hon héller
tyst, bevarar sin hemlighet, byter férévare
och upprepar sitt trauma.

Detta dr en bok som handlar om smiirta,
krinkningar, vald, stress och sorg. Men
framférallt handlar den om tro, hopp och
kirlek, och om att det gar art tillfriskna och
leva ett liv i frihet!

STODKVINNA
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Oskar Sternulf, aktuell med forestallningen "Imse vimse spindel”

"Jag har alltid fascinerats
av det folk ar radda for”

Oskar Sternulf dr en kreativ mangsysslare. Forfattare, musikalartist, modell,
skddespelare och dramatiker ir nigra av hans titlar. Han menar att han lockas av
teman som gor folk obekvima, och med forestillningen “Imse vimse spindel” lyckas

han med det.

I forestillningen ”Imse vimse spindel” far vi
mota Jens som efter fem ar dtervinder hem
for att konfrontera sin mamma. Publiken
forstar snart att Jens blivit utsatt for sexuella
overgrepp av sin pappa medan hans mamma
har blundat for detta under alla ar.

Falsk trygghet
Namnet pa forestillningen kommer frin
barnsingen med samma namn, som vivs in i
historien genom att Jens mamma berittar om
att Jens som liten var ridd for spindlar. Han
krép upp i sin mammans famn och hon sjéng
sangen for att skrimma bort spindlarna.

— Det handlade om en falsk trygghet, for
hon kunde inte skydda honom mot det som
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var det verkliga monstret — hans egen pappa.

Oskar har sjilv ingen personlig erfarenhet
av sexuella 6vergrepp, men han var man om
att ligga extra tid pé att gora en grundlig
research och det var pa sa sitt han fick
kontakt med Rise.

Hjalp av Rise med researchen

— Jag fick vildigt bra hjilp av Rise med
forarbetet till forestillningen. De hjilpte oss
dven att ta fram arbetsmaterial som vi kunde
anvinda fore och efter forestillningen nir vi
spelar i skolor. Jag ville inte fastna i fillan att
bara skriva om hur man tror att nagot 4r —
utan ville ta reda pa tillrickligt med fakta. Jag
hade sjilv en bra barndom och var ett



Foto Fianna Robijn
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bortskimt ensambarn, med tva forildrar som
inte var skilda och fyra hundar. Jag forstér att
jag har haft det bra.

Kravande forestallning

Att manuset kom till férklarar Oskar med att
han, trots att han ir en 6ppen och glad, och
lite naiv person, ir motsigelsefull och har en
djup botten vilket gor att han alltid varit
fascinerad av det folk ir ridda for.

— Det ir den psykologiska aspekten som
intresserar mig mest. Att sitta mig in i folks
tankar och forsoka férstd hur de kan gora
som de gor. Det krivs ett starkt psyke att
spela den hir forestillningen, den ir vildigt
krivande bade mentalt och fysiske. Det ir det
mest utmanande jag gjort.

Oskar berittar om att han i och med
forestillningen Imse vimse spindel blivit
kontaktad av minniskor som varit utsatta for
overgrepp som barn.

— Det 4r minniskor som har berittat for
mig att de varit tysta i 20 ir men som efter att
de sett forestillningen har vigat beritta om
de overgrepp de utsatts for som barn och soka
hjilp. Det 4r fantastiskt.

Oskar tycker att han har fite med sig flera
lirdomar under denna resa. Han har forstitt
hur litt det 4r att minniskor tror att det 4r

Oskar Sternulf

Aider: 33 3

Bor. Stockholm

Familjesituation: Fastmannen Jonas

Jobbar som: Dramatiker, kulturentreprendr, skadespelare och forfattare
Aktuell med: Egna forestallningarna Komma ut, Imse vimse spindel och
#snygg #snyggare futbrand. Samt boken "Gay straight eller mittemellan?”

Lés mer om Oskar pa sternulf.se och pé Instagram @sterulf.se
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deras eget fel att de blivit utsatta och hur
mycket skam som ofta ir inblandat.

— Att omgivningens reaktioner ofta 4r att
bagatellisera hindelser som de far berittat for
sig for att de inte orkar ta in dvergreppen ir
nagot jag ocksé har forstate. S& dr det i fallet
med Jens mamma i forstillningen.

Manga jarnielden

Skammen och tabut kring incest behover
skingras och Oskar menar att vare sig det
handlar om psykisk ohilsa eller nigot annat
vi skidms for, s& minskar skammen nir vi delar
med oss till andra.

— Det dr ldte f6r mig att siga som inte
varit med om det, men jag ir dvertygad om
att det bésta 4r att viga prata om det.

Oskar har ménga jirn i elden och jobbar
just nu med en férestillning om sociala
medier och psykisk ohilsa som heter “#snygg
#snyggare #utbrind” och har premiir
senvaren 2019.

— Jag gillar att jobba med teman som ir i
tiden och ir lite obekvima. Férutom “#snygg
#snyggare #utbrind” sd spelar jag i en
musikalforestillning samt dker utdver det
dven runt i skolor med forestillningen
”Komma ut”. Det ir underbart med kontras-

ter i livet, avslutar Oskar.
Text Cecilia Salamon




BESTALL BOCKER PA RISE!

Vid bestillning av material kontakta kansliet pa Rise genom
att mejla din bestillning pa kansli@rise-sverige.se
(Frakt tillkommer pé bicker och tidningar)

Gamla nummer av "Spegeln” kan ocksa bestillas.
Senaste numret: 25 kronor per tidning.
De tva senaste dren: 50 kronor for samtliga exemplar.

Att dverleva dvergrepp ‘

Arton kvinpor beriittay ‘
ATT OVERLEVA f)VERGREPP,lB HAR BOR JAG
KVINNOR BERATTAR Om kvinnors berattelser om incest, rituella
En antologi med texter skrivna av medlemmar och andra dver-grepp. Antologi av Rise och
i Rise 2014, Stddcentrum Bedas medlemmar.
20 kr for medlemmar; 25kr

10 kr for icke medlemmar
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Rise — Riksfdreningen mot incest och andra sexuella
dvergrepp i barndomen ar en ideell forening som startade 1981.

Vierbjuder stod till vuxna som har utsatts for sexuella dvergrepp i bamdomen.

Vihar ocksa en viktig roll som informator kring dmnet sexuella Gvergrepp
mot barn, dess konsekvenser samt mjligheter till Iakning och utveckling.

Www.rise-sverige.se

ETTLIVIBALANS

En praktiskt bok med Gvningar att gora pa egen
hand for ett liv i balans med okad sjalvkansla och
minskad oro, angest och somnsvarigheter.

150 kr

vergrepp ‘

Handbot for verlevare

INCESTOCH ANDRA

SEXUELLA OVERGREPP

En genomgripande hok till sjalvhjalp. Av Ellen
Bass och Laura Davis. Ica Bokfdrlag 2005.
50kr - ord. pris 139 kr



