Att ga i stodgrupp




Ar stddgrupp nagot for dig?

Sedan 1981 harvianordnat stédgrupper for vuxna som utsatts
sexuellt som barn. Under dessa ar har vi aterkommande
sett hur stor betydelse stodgrupperna haft i laknings-
processen for de som deltagit. Incest och andra sexuella
Overgrepp i barndomen leder nastan alltid till negativa
konsekvenser i vuxen alder. Det ar vanligt att kdnna skam
och skuld, att ha svart med kanslor som ilska och sorg,
att fastna i missbruk eller ha svart med relationer. Det ar
ocksa vanligt att kdnna sig ensam eller misslyckad och att
sakna hopp om att kunna ma battre. Vara stddgrupper ar en
trygg miljé som kan bidra till att forandra den upplevelsen. |
stddgruppen traffar du andra med liknande erfarenheter och
kanslor som du, vilket kan inspirera och stétta dig i din egen
lakningsprocess. Grupperna praglas av en stark kansla av
igenkanning, bekraftelse, varme och styrka. Vi stravar alltid
efter att stédgrupperna ska genomsyras av omtanke och
respekt.

Det ar inte alltid s& latt att se hur konsekvenserna av Gver-
greppen paverkar ens vuxna liv. Métet med andra som har
varit utsatta gor det manga ganger lattare att forsta varfor du
reagerar som du gor i vissa situationer. Deltagarna upplever
vanligtvis att det i gruppen kadnns mindre svart att tala om
Overgreppen och det blir en chans att bryta den isolering
som ofta ar en foljd av det man har varit med om. Pa s& satt
hjalps ni at att forandra era respektive livssituationer.




Vad bor du tanka pa innan du
borjar i stodgrupp?

Huvudtanken med vara stodgrupper ar att du ska fa traffa
andra som har utsatts for sexuella évergrepp som barn. Det
brukar vara en valdigt positiv upplevelse att traffa andra som
har varit utsatta, aven om det kan kannas otryggt i bérjan
med helt nya manniskor. Att sjalv beratta sin historia och
att héra andra beratta om sina erfarenheter kan ocksa
vara omskakande och upprivande. Detta ar en helt normal
reaktion, men det kan ta mycket energi i anspréak. Ibland kan
det darfor vara bra att du har en egen samtalskontakt att ga
till under tiden som du gar i stédgrupp.

Nar du borjar delta i en stédgrupp ar det viktigt att du kan
ta ansvar for dig sjalv och halla dig till de ramar som galler.
Om du befinner dig i en akut kris kanske du maste séka
professionell hjalp en tid innan du kan ha gladje och nytta av
att ga i stddgrupp. For gruppens trygghet far du inte delta i
stddgruppen om du ar paverkad av alkohol, narkotika eller
mediciner. Om du av nagon av dessa anledningar inte kan
delta i stddgrupp, far du alltid vanda dig till var stodlinje.

Innan du borjar i en stédgrupp hos oss behdver du bli
medlem och ha ett introduktionssamtal med en av vara st6d-
personer. Under samtalet far du beratta om dig, ditt maende
och dina behov samt far mer information om var verksamhet
och de aktiviteter vi erbjuder. Tillsammans ser ni sedan
narmare pa vilka aktiviteter, exempelvis stédgrupper, som
skulle passa dig att delta i.



Vilka typer av stodgrupper
finns det?

Vi anordnar regelbundet bade éppna och slutna stédgrupper
som traffas antingen fysiskt pa en ort eller digitalt dver video-
samtal. Stédgrupperna kan vara antingen med eller utan en
stddperson som da leder gruppen och fordelar ordet. Alla
stddpersoner som arbetar hos oss har egen erfarenhet av
att ha utsatts sexuellt som barn och har gatt var internutbild-
ning for att bli stédpersoner.

| 6ppna stodgrupper varierar deltagarna fran gang till gang
och det finns inget krav pa att komma vid flera tillfallen. En
stddperson finns med hela tiden och férdelar tiden mellan
deltagarna. Det finns ingen grans for hur lange du kan ga
i Oppen stddgrupp utan var och en tar det i sin egen takt.
Det maste fa ta den tid det tar och du kan ocksa valja att ta
uppehall och komma tillbaka igen senare.

| slutna stédgrupper traffas en grupp med samma deltagare
regelbundet under en bestdmd tid. Dessa grupper kan
antingen ledas av en stddperson eller vara ledarldsa.
Stoédgrupper utan ledare startas alltid upp av en eller flera
stddpersoner, innan gruppen fortsatter pd egen hand. |
slutna stddgrupper finns ocksa mojlighet att ha ett tema for
gruppen, utéver att alla varit utsatta sexuellt som barn.

Exempel pa teman i slutna stédgrupper:
* Att ha varit utsatt av en kvinnlig férévare
» Att ha varit utsatt av ett syskon
»  Sexualitet och narhet efter dvergrepp
+  Atstérningar som konsekvens av évergrepp
* Attt vara ung vuxen (18-25 ar)

Att ga i sluten stodgrupp innebar ett atagande som du maste
ha tid och kraft att genomfdra. Det ar viktigt for alla i gruppen
att de som har valt att ga i sluten stddgrupp medverkar
under hela perioden. Vi vill darfor att du, om du har méjlighet,
har gatt nagra ganger i 6ppen stodgrupp innan du borjar i en
sluten stodgrupp, sa att du vet vad du atar dig.




Hur fungerar en stodgrupp?

All verksamhet hos oss ar traumamedveten och trauma-
anpassad, for att du ska kanna dig trygg att delta. Det
innebar exempelvis att du alltid i férhand vet om det ar en
stddkvinna eller en stddman som leder gruppen och om
kvinnor, man eller alla oavsett kon ar valkomna att delta.
Det innebar ocksa att gruppen foljer samma tydliga struktur
vid varje stodgruppstillfalle.

| stédgrupperna arbetar vi med rundor, vilket innebar att
man gar varvet runt och alla far dela med sig av egna
upplevelser och erfarenheter. Det vanliga ar att gruppen har
mellan en och tre rundor vid varje stodgruppstillfalle. Innan
forsta rundan delas tiden demokratiskt mellan deltagarna sa
att alla far lika lang tid pa sig att tala, sedan pratar alla i tur
och ordning. Alla, oavsett maende och behov, far lika mycket
tid. Stédpersonen eller nagon annan i gruppen tar tiden da
du pratar, sa slipper du halla koll pa klockan sjalv. Du kan
valja att tala under hela din tid eller bara en del av den. Var
inte heller radd for tystnaden, under tystnaden far du och
alla andra en chans att bearbeta det som har sagts.

Ingen far avbryta ndgon annan under dennes tid, oavsett
vad som hander under rundan. Om nagon till exempel far
kontakt med starka kanslor, har alla ett ansvar for att hélla
den tid som gruppen har bestamt. Den som tar tid aviserar
en liten stund innan tiden ar slut. Stédgruppen boérjar alltid
pa utsatt tid, ar du sen far du tyvarr inte delta da det kan
stéra gruppen. For gruppens trygghet atar du dig ocksa att
inte lamna under pagaende stdédgrupp, utan alla stannar och
avslutar samtidigt.

Att tydligg6ra innan gruppen boérjar:
*  Hur manga rundor ska vi ha?
e Hurlang tid far var och en prata under rundorna?
» Ska vi ta rast? Nar och hur lange?

Aven om alla deltagare i en stédgrupp har varit utsatta
for sexuella évergrepp som barn kan erfarenheterna skifta
betydligt. Somliga har varit utsatta for sexuella 6vergrepp
av sin pappa, andra av sin mamma, ett syskon, en slakting,
en styvforalder, en larare eller ndgon annan person. Vissa



har utsatts av en fordvare, andra av flera. Vissa har utsatts
vid enstaka tillfallen och andra under hela sin uppvaxt,
vissa da de var smabarn och andra under tonaren. Vissa
har tydliga minnen fran dvergreppen, andra har diffusa eller
fragmentariska minnen och vissa har inga minnen alls. |
en stodgrupp ar det viktigt att var och en respekteras for
sina erfarenheter och upplevelser. Det ar ocksa viktigt att
acceptera och respektera att alla befinner sig i olika stadier
av bearbetningsprocessen.

For tryggheten ar det viktigt att det inte bildas grupper i
gruppen, ingen ska kanna sig utanfor. Deltagandet i stdd-
gruppen kan periodvis bli en prévning i samarbete, tydlighet
och tolerans for olikheter. Detta kan sjalvklart leda till
spanningar i gruppen, men sadana svarigheter tar vi oss
igenom tillsammans. Darfor ar det viktigt att du sjalv tar
ansvar for att ta upp sadant som inte kadnns bra for dig. |
stoédgrupp med ledare vander du dig i forsta hand till stod-
personen. | stddgrupp utan ledare ar det viktigt att du
som deltagare stravar efter att diskutera alla l6sningar
tilsammans i gruppen och att inte ga till personangrepp.
Kom ihag att alla som deltar i gruppen en gang har utsatts
och nu ar har for att laka. En bra stamning i gruppen ar en
forutsattning for att alla ska kunna kanna sig trygga och
vaga prata om sig sjélva. Sjalvklart har ocksa alla i gruppen
tystnadsplikt, infor varje tillfalle gor alla deltagare ett
tystnadsatagande som en paminnelse om att det som sags
i gruppen stannar i gruppen.

For att kunna delta i vara stédgrupper behéver stddpersonen
och vart kansli alltid veta vem du ar. Du kan daremot valja att
vara anonym gentemot de andra deltagarna i gruppen och
da aven valja ett namn du sjalv vill. Du behéver dock veta
att du i stédgrupper via video alltid maste vara synlig i bild.




Vad kan du forvanta dig?

Lakningsprocessen efter att ha utsatts sexuellt som barn ar
individuell. Fér manga blir det till en livsprocess, dar man
gar fran en akut situation, till livslangt larande och personlig
utveckling. Nar du bestammer dig for att bérja ga i stédgrupp
tar du ett viktigt steg for att bearbeta det som har hant. Alla
ar olika och gar igenom olika faser i sin lakning. Vissa delar
i bearbetningen, sasom att forsta att det inte ar ditt fel att du
blev utsatt for 6vergrepp, gar de allra flesta igenom. Skuld
och skam ar ocksa kanslor som manga arbetar med under
lang tid och som oftast blir mindre med tiden. Nar, om och
i vilken ordning de olika faserna i bearbetningen infaller ar
dock individuellt.

Bearbetningsfaser som manga gar igenom:

Akutfasen — Haller jag pa att bli galen? Nar du far kanslo-
massig kontakt med de minnen du alltid burit pa alternativt
da minnen eller férnimmelser av évergrepp kommer upp,
kanske du kanner att du forlorar férstandet. Aven om det ar
en omvalvande period dar du tillfalligt kan tappa fotfastet,
kommer den att ga over.

Ifragasattande — Har det verkligen hant? Var det verkli-
gen sa farligt? Utsatta betvivlar ofta sina egna upplevelser.
Insikten om att 6vergrepp verkligen skett och hurilla de ska-
dat dig ar en viktig del av lakningsprocessen.

Soka hjalp och stdd — Nar du val har insett vilken inverkan
de sexuella 6vergreppen har och har haft pa ditt liv, maste
du besluta dig for att arbeta aktivt med att laka. Du maste
sjalv ta ansvar for att skaffa den hjalp och information du
behdver, aven om det kdnns omdjligt just da. Ge inte upp!
Kom ihag att du inte &r ensam, aven om du kanner sa och
inte moter den forstaelse du dnskar och ar vard.

Bryta tystnaden — Manga som har utsatts for sexuella dver-
grepp under barndomen har aldrig berattat det for nagon. Att
beratta for en annan manniska vad som hant dig ar en kraft-
full hjalp pa vagen mot Iakning och kan skingra skammen av
att ha blivit utsatt for sexuella 6vergrepp.



Lagga skulden dar den hér hemma — Att ha varit utsatt for
sexuella 6vergrepp som barn medfor ofta en kansla av en
stor och tung skuld. Att lagga skulden pa den som begatt
sexuella 6vergrepp mot dig och sluta att lagga den pa dig
sjalv ar en viktig och helt nédvandig del av bearbetningen.

Finna ditt inre barn — Att komma i kontakt med det barn du
en gang var och som utsattes for dvergrepp, innebar att
du kan forsta dig sjalv pa ett annat satt och inse hur maktlés
du faktiskt var.

Lita pa dig sjalv — Du vet bast vad du behdéver. Lyssna till
din egen inre rost. Det kravs traning for att lara sig att lita pa
sina egna intryck och upplevelser. Sjalvtillit ar nagot som du
successivt bygger upp.

Ateruppratta granser — Att ha varit utsatt for sexuella éver-
grepp som barn innebar att du fick dina granser utsuddade
av nagon som inte respekterade dem. Det medfér i sin tur
ofta svarigheter med att satta granser for sig sjalv och andra
senare i livet. Det kan ocksa vara svart att veta var du och
andra borjar och slutar. Genom att i en trygg miljé med andra
Ova pa detta har du mojlighet att utveckla dessa férmagor.

Sorg och saknad — Tillat dig att kdnna sorg Gver det som
togs ifran dig, exempelvis din ratt till trygghet, omtanke och
respekt.

liska — Vaga vara arg pa den som utsatte dig och de som
inte hjalpte dig. Ratt riktad ilska innehaller starkande kraft
och lamnar plats at ny kreativitet och energi.

Konfrontation — Att konfrontera den som har begatt sexuella
Overgrepp ar kanske inte nédvandigt for alla, men kan vara
mycket befriande. Férvanta dig dock inte att férdovaren, din
familj eller andra har férandrats pa samma satt som du sjalv
har gjort.

Ga vidare i livet — Du kanner sjalv nar du borjar uppleva
att de sexuella dvergreppen och problemen kring dem tar
allt mindre plats och kraft. Utan att for den skull radera ut
din historia kan du ga vidare i livet och anvanda dina
erfarenheter till nagot bra.




Vad tycker tidigare deltagare
om att ga i stodgrupp?

Jag var livrédd férsta gangen jag skulle ga pa en stédgrupp.
Jag skdmdes sé otroligt mycket éver att ha varit sexuellt
utnyttjad, dessutom av en person i min familj. Jag tédnkte inte
alls prata férsta gangen, att vaga ga dit rdackte fér mig. Men
nér jag hérde de andra berétta om vad de hade varit med
om sé sléappte radslan lite. Jag pratade inte den gangen, satt
bara tyst under min tid, men jag vagade komma tillbaka och
géngen efter sa beréttade jag min historia.

Margareta

Det var en otrolig lattnad nér jag férstod att det var andra
som hade varit med om liknande saker som jag. Att nagon
annan kénde och betedde sig som jag gjorde, gjorde det
lattare for mig att se vad som var konsekvenser av vad jag
har varit med om och vad som faktiskt var jag. Det gjorde att
Jjag kunde hitta mig sjélv.

Sanna

Det &r en trygg miljé dar man tillats prata om sin situation
och dela sina erfarenheter i mycket stérre utstréckning an i
andra sammanhang. Det erbjuder en kédnsla av frihet som &ar
lugnande fér livet i stort.

Johan

Jag skulle aldrig ha vagat bérja bearbeta min barndom
utan stédgrupperna pé Rise. Det var en trygg plats dér jag
vagade bérja 6ppna pa locket till vad jag har varit utsatt for.
Jag kdnde mig inte ldngre s& ensam och konstig. Jag gick
pa stédgruppen néstan varje vecka i bérjan, sen mer och
mer séllan. Efter ungefér ett ar slutade jag ga. Men sen efter
att jag separerade frdn min man, flera ar senare, kdnde jag
att jag behévde ga igen.

Matilda



