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TAK

Vi vil i anledning af udarbejdelsen af dette haefte gerne
takke alle, som har stottet og hjulpet os, sa vi har kunnet lave
det bedst mulige produkt.

Der skal isar lyde en stor tak til foraeldrene til bern og unge
med autisme og alle de medlemmer i Landsforeningen Autisme,
der har delt deres egne erfaringer og historier fra deres
ungdom samt deres udfordringer i puberteten.

Vi vardsatter de born, vi har arbejdet med. De har bade
udfordret vores meninger og i sardeleshed gget vores indblik
i problemstillingerne omkring pubertet og seksualitet.

En seerlig tak til Louise Egelund Jensen for at hjaelpe os neu-
rotypiske mennesker til at forsta autismeverdenen bedre. Ogsa
stor tak for at laese dokumentet igennem og komme med
feedback, sa vi ramte malgruppen sa godt som muligt.

Der skal ogsa lyde en stor tak til Sofie Hinrup Lindberg for de
flotte illustrationer. Tak for udarbejdelsen af tegningerne, sa de
blev tilpasset vores gnsker og behov til haeftet.



Forord

Psykolog Anne Leine

“Spargsmal omkring seksualitet bliver hurtigt
forbundet med skyld, skam og en fglelse af at
veere forkert. Derfor taenker jeg, at det er vigtigt,
at vi som foreeldre, paedagoger, leerere, psykolo-
ger og generelt i samfundet forsgger at mindske
disse falelser. Meget kan afhjaelpes ved, at vi
tgr tale om emnet med en lige sd stor selvfal-
gelighed, som vi taler om andre svaere emner.

Vi skal turde at snakke om seksualitet for at
mindske den bergringsangst, som bgrnene ogsa
maerker. Fgrst ndr de meaerker, at det er okay at
snakke om, bliver vi lukket ind og kan tage hand
om problemstillingen eller normalisere det, som
de endnu ikke ved, er helt almindeligt.”

Louise Egelund Jensen

Louise Egelund Jensen er autist. Hun blev
diagnosticeret med Aspergers i 1998. Da var hun
17 ar. Hun har siden 2002 holdt foredrag om at
leve med autisme. Louise har ligeledes skrevet

4 bgger om sit liv og sine udfordringer med
autisme.

Opdragelse, traditioner og normer
Mine foraeldre er pa ingen made gammeldags
eller snerpede. Vi har altid kunnet tale om sek-
sualitet, og min sg@ster og jeg har kunnet spgrge
om de ting, vi havde brug for at vide. Det har
veeret vigtigt for mig.

Men der er dog visse grundholdninger, jeg alli-
gevel er vokset op med: seksualitet og kaerlighed
hgrer ulgseligt sammen, maend har mere lyst til
sex end kvinder (endda til en vis greense: maend
har lyst til sex og kvinder siger ja), at seksualitet
er noget, man udlever ssmmen med en anden,
og at man dyrker sex for at fa bgrn.

Disse holdninger kommer ikke ngdvendigvis fra
mine foraeldre, men maske lige sa meget fra den
tid, jeg er vokset op i og mediebilledet pa den
tid. Sex var ikke noget, man talte om dengang.

Jeg synes, at flere af de holdninger er beun-
dringsvaerdige, men ogsa meget snaevre.

Autisme og seksualitet

Der er rigtig mange med autisme, som har sveert
ved at finde en keereste. Der er rigtig mange,
som braendende @gnsker sig en kaereste.

Og jeg synes, at det er unfair, hvis vi mennesker
med autisme ikke ma udleve vores seksualitet,
bare fordi vi ikke kan finde en kaereste. Jeg
synes, at vi skal til at taenke i nye baner. Jeg blev
ikke mere normal af at have en kaereste, og jeg
blev bestemt ikke mere lykkelig af det! Samtidig
har jeg ikke lyst til at fgle, at jeg er billig eller en
skidt t@s, fordi jeg stadig har lyst til sex. Jeg er

et voksent og ansvarligt menneske med samme
drifter som andre, og jeg kan ikke se, hvorfor jeg
ikke skulle have lov til at tilfredsstille disse drift-
er, bare fordi jeg ikke kan finde en keereste. Og
jeg er ogsa naet dertil, hvor jeg ikke har lyst til at
have en keaereste.

Kan det passe, at jeg skal ga pa kompromis med
det, med mig selv og det liv jeg gnsker at leve for
at fa et sexliv, der er i orden i andres gjne? Jeg vil
ikke have, at min lykke afhanger af, om jeg kan
finde én, der elsker mig. Nej, jeg vil have lov til at
leve mit liv, som jeg vil, et liv som gar mig lykke-
lig, og et sadant livindeholder min seksualitet.

Jeg er i dag helt klar pa og aben omkring det
faktum, at jeg hellere vil have en elsker end en
kaereste. Pa den made kan jeg udleve min seksu-
alitet, uden at der ligger sure sokker i sofaen, og
uden at nogen roder i mine bgger. Dermed ikke
sagt, at jeg aldrig vil have en kaereste. Jeg kunne
godt teenke mig at prgve at veere forelsket. Men
jeg leder ikke lengere efter en keereste, og
fravaeret af én er ikke et savn for mig.

Jeg synes, at det er vigtigt at stgtte mennesker
med autisme i at anerkende deres seksualitet.
Bosteder og specialskoler skal have fagfolk, som
de unge kan tale med (for der er altsa nogle ting,
man bare ikke vil tale med sine foraeldre om), og
som kan hjalpe dem om ngdvendigt til at finde
ud af, hvem de er, hvad der er rigtigt for dem og
hvilke muligheder, de har. Jeg har ofte oplevet,



at folk har troet, at jeg var lesbisk, fordi jeg ikke
er seerlig piget. Men jeg er blevet stgttet i, at
det eri orden, at jeg godt kan vaere en drenge-
pige og stadig foretraekke maend. Jeg havde en
kontaktperson, der, efter at jeg havde udvist
interesse for det, tog mig med til Erotic World
messen, hvor vi gik rundt og snakkede og fni-
sede. Jeg haber, at alle bosteder har mindst en
ansat som hende for de unges skyld.

Hvis mennesker med autisme skal have
mulighed for at fa et lykkeligt liv pa deres
praeemisser, kraever det, at vi taenker lidt uden
for normen. Jeg synes, at vi skal give de unge
mennesker nogle nye grundholdninger:

o At der ikke er noget galt med at vaere jom-
fru som 25-arig / 30-arig / 50-arig.

e At man kun skal have sex, nar man har lyst til
det, og ikke fordi man fgler, at man burde have
prevet det.

¢ At sex med sig selv er lige sa i orden som
sex med en partner. (Der findes heldigvis et
stort og spandende marked, sa sex med sig
selv ikke er lige sa kedeligt som i “gamle dage”.
Maske kan et besgg i en legetgjsbutik til
voksne ggre, at man slipper for at fgle sig
presset ud i en situation med et andet menne-
ske, som man ikke er parat til?).

e At far- mor- og bgrn-scenariet ikke er det
rigtige for alle.

¢ At sex ikke behgver at veere imellem to men-
nesker, der elsker hinanden, men kan vaere
mellem to mennesker, der elsker sex.

e At det er i orden at bo alene eller sammen
med et kaeledyr, hvis det er det, man i virke-
ligheden har det bedst med.

¢ At der er uendelige muligheder for at fa et
godt sexliv uden keerester, bare man laegger
fordommene til side og teenker kreativt.

¢ At det ikke er forkert at have lyst til sex, men
heller ikke er forkert ikke at have lyst til sex.

e Og vigtigst af alt: At de unge skal finde ud af,
hvad der er rigtigt for dem og udleve dette
uden at ga pa kompromis med, hvem de er. Jeg
har oplevet flere med autisme, som hverken
kgns- eller aldersdiskriminerer. Dvs. at de ikke
ngdvendigyvis er tiltrukket af én pa deres egen
alder og maske ikke gar sa meget op i, om det
er en mand eller kvinde, sa laenge det er en
person, de har det godt sammen med. Det er
ogsa i orden.

Og vores/mine foraeldres generation skal finde
ud af, at verden er anderledes nu end den-
gang, de var unge, stgtte deres bgrn i at fa et
godt kaerligheds-/sexliv og laegge deres for-
domme til side, hvis det ikke lige er den type
liv, de mener, er det rigtige.1

Sex og seksualitet er pa samme tid noget af
det mest private, vi har, og noget af det, vi far
kastet mest i hovedet i det offentlige rum i
reklamer, film og blade. Det er et problem. For-
di det er privat, taler vi ikke om det, og vores
primaere kilde til viden bliver derfor den viden,
vi selv kan finde, og den viser os kun sjeeldent
et retvisende billede af, hvordan det er. Vi
bliver bedre og bedre med alderen til at skille
fakta fra fiktion, men det kan vi ikke forvente,
at unge kan og slet ikke autistiske unge, som
ofte er mere konkrettaenkende og mere tilbg-
jelige til at tage det, de ser, for gode varer.

Sa hvis ikke vi som samfund seetter tidligt ind
med den rigtige, realistiske information, sa
ender vi med en gruppe unge mennesker, som
feler sig utilstraekkelige, fordi de slet ikke kan
leve op til virkeligheden, som de tror, den er,
hverken udseendemaessigt, erfaringsmaessigt
eller pa andre mader. Unge, der ligesom jeg
spilder sa mange ar pa at fgle skam over at
veere de seksuelle vaesener, vi alle sammen er
fedt som, eller skam over ikke at vaere sek-
suelle nok, ikke at se rigtige ud, ikke have lyst
til det, de tror, de skal have lyst til.2

https://www.autismeforening.dk/videnscenter/artikler/temaartikler/seksualitet-indefra/

2]ensen E. L, 2019,s. 147



Indledning

Omkring 1% af befolkningen har en autisme-
spektrumforstyrrelse3. Da vi begge arbejder
med bg@rn og unge inden for autismeomradet,
har vi erfaret, at mange foraeldre til et barn/
ung med autisme er udfordrede ift. barnets/
den unges seksualitet, kroppens forandringer
og puberteten. Dette kan vaere en hamsko
bade for barnet/den unge samt foraeldrene.
Barnet/den unge far maske ikke den rette eller
tilstraekkelige viden om seksualitet, idet der
ikke er lovgivning for, hvor mange timers
seksualundervisning barnet/den unge skal
have i skolen, samt at det ikke er et lovkrav, at
der skal undervises i seksualitet pa STU-uddan-
nelserne.

| vores forarbejde til dette haefte, har vi ud-
sendt spgrgeskemaer til voksne med autisme,
som har staet med disse udfordringer i deres
ungdom. Ligesa har vi sendt et spgrgeskema
ud til foraeldre, som har et barn/ung med en
autismediagnose. Dette har vi gjort, da
materialet er tilteenkt at hjzelpe og stgtte
foreeldrene i, hvordan de bedst muligt hjeelp-
er og stgtter deres barn/unge i den kropslige
og menneskelige udvikling, der sker, ndar man
gar fra barn til ung til voksen. Nogle af over-
skrifterne i dette materiale kan ogsa laeses af
foraeldrene sammen med deres barn/unge, alt
efter hvilket kognitivt niveau barnet/den unge
er pa.

Seksualitet er privat, og det er forskelligt, hvor-
dan vores barn/unge reagerer pa at snakke

om emnet. Men prgv som foraeldre at veere sa
aben som muligt omkring emnet og forteel
barnet/den unge, at | altid vil snakke med dem,
og at hvis de pa noget tidspunkt har noget, sa
kan de altid komme til jer. Skulle det veere for
svaert at komme til jer, sa henvis dem til deres
leerere og paedagoger i skolen.

Hvis man som forzeldre er udfordret ift. at
snakke om seksualitet med sit barn/unge med
autisme, sa vaer aben omkring dette overfor
leererne eller paedagogerne pa barnets/den

unges skole. Eller spgrg eventuelt skolen, om
de vil szette en seksualvejleder pa opgaven.
Som foraeldre har man et stort ansvar i at
stgtte sit barn ift. dets seksualitet og pubertet,
da mennesker med ASF ofte har sveert ved at
opspge viden herom af sig selv og derefter
omsaette denne viden, sa de selv kan drage
nytte heraf. Med dette materiale haber vi, at
det kan klzede dig som forzelder bedre pa ift.
at stgtte dit barn/unge med autisme i dens pu-
bertet og seksuelle trivsel. Dette materiale er
tiltaenkt bade som noget, hvor man kan lzaese
det hele, eller som et opslagsveerk, hvis der er
noget, man som foraeldre er i tvivl om ift. sit
barn/unge med ASF’s pubertet og seksualitet.

3sexologi s.512



Barnlig seksualitet

Vores barndom handler om seksualitet. Dette
kalder vi den barnlige seksualitet. Sproget kan
nemt drille, nar man skal fortzelle og skrive
om bgrns seksualitet. Vi kommer nemlig som
voksne meget nemt til at fortolke det, vi hgrer,
ud fra vores eget forhold til vores egen seksu-
alitet.4

Den barnlige seksualitet er mere sanselig, end
den er genital. Vores sma bgrn har ikke en
forstaelse for, hvad en seksualitet er, selvom
de gennem deres opvaekst opfanger og spejler
ting fra voksenseksualitet. Det, som ggr det
anderledes, er, at bgrn ikke fanger og kender
til de fglelser omkring seksualitet, som voksne
gor. Nar vores bgrn har seksuelle fornemmels-
er, ved de ikke, at det har noget med seksu-
alitet at g@re. De forstar det som endnu en
sanseoplevelse.

Nar vores bgrn oplever og fornemmer den
barnlige seksualitet, er det i form af behagelige
og pirrende fornemmelser, nar de rgrer ved
deres kgnsorganer — lige sa kan vores bgrn
opleve behagelige og tilfredsstillende fornem-
melser ved at blive nusset og aet pa ryggen, i
haret eller ved, de sutter pa tommelfinger eller
en slikkepind.

Den barnlige seksualitet handler om at ud-
forske kroppen og kpnsdelene. Gennem
barnets bgrnehavetid og lzengere op i deres
udvikling, bliver de mere bevidste omkring, at
nogle emner og ting kilder mere i maven end
andre ting. Det er ogsa her, vi som foraeldre
oplever, at der kommer mere snak omkring
prut og lort og numser, samt der kommer lege,
som involverer bare numser, og ligeledes bliver
kensorganer mere og mere spandende og kan
give rgde kinder. Dette gaelder for bgrnehave-

barnet, hvor de undersgger hinandens kroppe,
nar de leger far, mor og barn. Det geelder ogsa
den 10-arige dreng, som konkurrerer om, hvem
der kan tisse laengst. Bgrnene ved endnu ikke, at
dette kaldes deres ‘'medfgdte’ drifter, som ggr,
at nogle lege fgles mere spaendende end andre
lege.

Noget man som voksen ligeledes skal veere op-
maerksom pa er, at vores bgrn ogsa kan aflaese
pa de voksnes reaktioner, fx at nogle lege og
nogle typer adfaerd ggr, at vi voksne reagerer
anderledes, end de ggr. Dette kan give et
ekstra spaendingskrydderi til de lege og akti-
viteter, som, uden at bgrnene ved hvorfor, er
seerlige spaendende og pirrende.

Tryghed

Et af menneskets primaere behov er at fglge

sig tryg i samspillet med andre mennesker

og dermed fgle sig beskyttet. Hvis vi fgler os
utrygge, eksempelvis fordi vi fgler os angrebet
eller truet, sa gar vi i forsvar. Nar vi gar i forsvar,
bliver vi usikre, og der opstar mistillid. Vi rea-
gerer alle pa forskellige mader, alt efter hvilke
overlevelsesstrategier, vi har tillzert os.

Nar vi kigger efter en partner, kigger vi efter:
Kan jeg fgle mig tryg her? Er der noget velkendt
omkring personen, som jeg kan forholde mig
til? Kan jeg regne med ham/hende? Ikke blot i
partnerskabet, men ogsa i gruppedannelser, der
er et af vores vaesentligste behov. Vi sgger hen
mod grupper, hvor vi kan fgle os trygge og gar
mange sociale hand-

linger for tryghedens skyld.

Nar vi fgler tryghed, er vi i stand til at give det
bedste, vi har i os. Nar vi fgler tryghed, slap-
per vi af, og dermed oplever vi, at den reptile
hjerne er afbalanceret. Den er vagen, men den
er ikke pa vagt - derfor er den rolig.

4 Stevnhoj, 2014, 5.20



Pubertetog
kroppens udvikling

Man har endnu ikke praecist fundet ud af, hvad
det er, der seetter puberteten i gang. Men det
er pavist, at puberteten igangsaettes, fordi

et omrade i hjernen (hypothalamus), sender
signaler ud til resten af kroppen. Disse sig-
naler giver kroppen besked om at stimulere
produktionen af kgnshormoner. Det er disse
kenshormoner, som stimulerer udviklingen af
de sekundzere kgnskarakterer sasom harvaekst
og udvikling af bryster.

Hvis man er i tvivl om sit eget barns udvikling
ift. puberteten og kroppens forandringer, bgr
man kontakte sin laege.

Hvert barn/ung udvikler sig pa forskellig vis.
Derfor er definitioner pa drenges pubertet og
pigers pubertet her vist i et generelt perspek-
tiv.

Drengens pubertet
De f@rste tegn pa puberteten kommer til
udtryk i 10 -12-ars alderen.

Ved drenge er det fgrste ydre tegn, at tes-
tiklerne vokser i stgrrelsen. Derefter begynder
penis at vokse. Der kommer ogsa beharing
omkring kensorganerne og i armhulerne - som
i begyndelsen kommer frem som sma dun.

Pa grund af den stigende hormonproduktion

i kroppen, begynder drenges sved at lugte.
Drenge begynder ogsa at fa de fgrste tegn pa
skeegvaekst, som kommer frem som sma dun.

Det er ogsa her, at drenge begynder at kunne
ejakulere, hvilket vil sige, at drenge kan fa
udlgsning med szedafgang.

Drenge vil ofte ogsa opleve kraftig ggning

i vaekst, deres muskelmasse bliver gget,
strubehovedet vokser, stemmelabernes leng-
de gges - og stemmen bliver dybere, hvilket
man ogsa kalder “at stemmen gar i overgang”.

Drenge i puberteten kan ogsa opleve at fa uren
hud. | en periode kan drenge ogsa opleve at
have haevelse ved brysterne, hvilket forsvinder
igen.

Pigens pubertet
De f@rste tegn pa pubertetens indtraeden hos
piger er ofte i 10-11-ars alderen.

De f@rste ydre tegn hos piger er, at de begyn-
der at fa st@rre brystvorter. Det er helt normalt,
at brysternes udvikling foregar i forskelligt tem-
po —f.eks. at det ene bryst begynder at vokse
fgr det andet.

Piger vokser i puberteten i hgjden, bakkenet
bliver bredere, og der kommer harvaekst pa
kensorganet og i armhulerne - som i begyn-
delsen kommer frem som sma dun.

Piger i puberteten kan ogsa opleve at fa uren
hud.

Pigers menstruation markerer, at hendes pu-
bertet er toppet, og at hun er kensmoden - det
vil sige, at hun kan blive gravid. Pigers fgrste
menstruation kommer ofte i 12-15-ars alderen.

‘



For tidlig pubertet

| nogle tilfaelde kan man snakke om for tidlig
pubertet. Dette er, hvis puberteten kommer
unormalt tidligt. Det vil sige, hvis pubertets-
tegn kommer hos piger fgr ottearsalderen, og
hvis pubertetstegn kommer hos drenge for
niarsalderen. Flertallet af bgrn, der kommer
for tidligt i puberteten, er piger. Nar man ikke
kender arsagerne til, hvorfor barnet gar for tid-
ligt i puberteten, kaldes det diopatisk pubertas
praecox. Hvis man oplever dette hos sit barn, er
det vigtigt at fa det undersggt hos laegen, hvor
barnet eventuelt kan fa behandling for for tidlig
pubertet.”

Eksempler pa, hvad der sker i
kroppen i puberteten

Nar puberteten starter, vil den unge med ASF i
samme omfang som andre gennemga en biolo-
gisk modning. Dette vil pavirke den kropslige
modning og sendre den unge til et kensmodent
vaesen med en aktiv seksuel drift. Dette kan
komme til udtryk pa flere mader i den unges
adfaerd. Eksempelvis gget interesse i andre
mennesker, nysgerrig og udforskende pa an-
dres og egen krop, s@gen efter kropslig kontakt,
stimulation, begyndende forsgg pa seksuel
tilfredsstillelse m. m.

Psykologisk er den unge ofte pa baggrund af sin
ASF bagefter i sin udvikling. Den unge med ASF
kan derfor vaere udfordret pa det fglelsesmaes-
sige og forstaelsesmaessige plan, da de ofte

er kognitivt senere modnet end neurotypiske
unge. Samtidig stgder den unge med ASF ofte

i problemer, fordi de er udfordret ift. at forsta
andre menneskers tanker, fglelser, intentioner
og handlinger - samt det at lzese det andet
menneske og saette sig i deres sted.

Nar den unge med ASF pabegynder puber-
teten, har de ofte ikke mulighed for at indga

i den sociale erfaringsverden, som mange
neurotypiske unge har. Dette pa baggrund af,
at den unge med ASF ofte ikke har sa mange
erfaringer fra sociale samspil og gruppetilhgrs-
forhold med jeevnaldrende og dermed ikke har
vaeret med til at erfaringsudveksle med hinan-
den, som neurotypiske unge.

Sa nar den unge med ASF’s pubertet starter, er
de ofte yderst udfordrede. De kommer ofte til
at befinde sig i en position med en biolo-

gisk drift og med et gget behov for seksuel til-
fredsstillelse og kontakt. Psykologisk er deres
forstaelse og udvikling pa et yngre niveau end
deres faktiske alder, og samtidig er de pa det
sociale aspekt udfordret og mangler dermed
andre i samme situation, som de kan erfarings-
udveksle med.®

Nar man har en ASF, er man ofte udfordret

pa nogle af sine sanser og er szerlig sensitiv.
Denne sensitivitet kan vaere en stor udfordring
for barnet/den unge med ASF, nar kroppen
udvikler sig, og man skal gennemga en puber-
tet. Kroppens udvikling og puberteten byder
den unge med ASF pa mange nye sansem-
assige oplevelser. Dette kan for nogle fgles
pinefuldt og kan veere rigtig svaert at vaere i
og rumme. Det kan eksempelvis veere alt fra
gget kropslugt fra andre og en sely, lugten og
felelsen af menstruation, bind, udvikling af
bryster, kropsbeharing, der kiger osv.

Derfor er det vigtigt, at man som forseldre og
professionelle omkring barnet/den unge med
ASF tager hand om og stgtter dem i deres
pubertet, seksualitet og kroppens udvikling.
Den unge med ASF skal hjzelpes til at forsta
og forberedes pa alle de sansemaessige oplev-
elser, de vil skulle igennem i denne proces.
De skal stpttes i at handtere det, hvis de har
brug for det. Derfor er det sa vigtigt, at man er
aben omkring emnet i hjemmet og pa sko-
len, sa barnet/den unge med ASF ved, at det
er okay at komme og spgrge til rads og bede
om hjzelp til at handtere det, nar de bliver
udfordrede i processen. Bgrn/unge med ASF
skal vide, at alle disse sansemaessige udfor-
dringer ift. pubertet, seksualitet og kroppens
udvikling, muligvis ikke er normale for alle
mennesker, men at det er normalt for mange
med ASF. Det er vigtigt at fortaelle barnet/
den unge med ASF, at deres sanser ofte er
anderledes end neurotypiske menneskers, og
at deres egen oplevelse af deres sanseindtryk
altid er okay.

Ohttps://centerforautisme.dk/media/152743/1_artikel_om_autisme_020511.pdf
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Man bliver som foraeldre ngdt til at huske p3,
at det, neurotypiske personer taenker er en
selvfglge, at man ved, ikke ngdvendigvis er
en selvfglge for barnet/den unge med ASF, og
derved bliver man ngdt til at fortaelle barnet/
den unge med ASF herom.

Menstruation

Som pige danner man to kgnshormoner
@strogen og progesteron. Disse kgnshormoner
dannes i pigens aggestokke. Nar en pige gar

i puberteten, starter kroppen med at danne
stgrre maengder @gstrogen, hvilket ses ved, at
man som pige begynder at udvikle bryster,
kroppen a&ndrer sig fra ‘pige’ til ‘kvinde’, idet
hofterne bliver mere brede, og der kommer
kensbeharing.

De fgrste gange man har menstruation, er det
ikke unormalt, at denne kommer uregelmaes-
sigt. Dette skal man ikke vaere nervgs for.
Gennemsnitligt varer en menstruationscyklus
28 dage. Dog kan det variere meget fra person
til person. Hvis man gerne vil have styr pa sin
menstruationscyklus, kan man i en kalender
seette kryds, nar man har blgdning, og de dage
imellem blgdningerne, er sa lang din egen
menstruationscyklus er. En menstruations-
blgdning er lige sa individuel og kan ligge pa
mellem 3 til 7 dage.

Menstruation er helt naturligt
for pigers liv. Menstruation
er blagdninger fra pigens

liv-moder, som kommer ud
igennem skeden og det er ikke
farligt.

og dens ubehag

Mange piger oplever smerter ved menstrua-
tion. Nogle oplever sma mavekramper, hvor
andre fysisk bliver darlige og syge af smerter.
Nogle oplever, at hvis de kommer pa p-piller,
sa mindskes disse voldsomme smerter, og det
hjeelper dem igennem deres menstruation.
Hvis man gnsker dette, kan man kontakte sin
laege og fa dennes vurdering.

Hjaelpemidler til menstruation

Nar man far sin menstruation, er det en god
ide at vide, hvad man skal bruge for ikke at
blgde i underbukserne. Man kan anvende
forskellige hjelpemidler, som opsuger blodet.
Dette kan veere:

Bind

Det er noget, man kommer ned i sine trusser/
underbukser. De er formet som en slags som-
merfugl, hvor kroppen skal vaere i trusserne,
og vingerne skal foldes omkring trussens kant.
Man skal skifte sit bind i underbukserne flere
gange om dagen og udskifte dem med et

nyt bind. Det brugte bind putter man i sk-
raldespanden pa toilettet.

Tamponer

Tamponen fgres ind i skeden og er i et blgdt
og glat materiale, der ggr den nem at pla-
cere og fjerne igen. Ved anvendelse udvides
tamponen i bredden, saledes at gennemblgd-
ning undgas. Der er en lille snor i en tampon.
Denne hiver man i, nar man skal skifte sin
tampon. Man skal huske at skifte tampon flere
gange om dagen. Den brugte tampon skal i
skraldespanden pa toilettet.



Menstruationskop

OrganiCup er en beaeredygtig menstruationskop,
der ikke pavirker kroppens naturlige pH-ba-
lance. Lavet i 100% medicinsk silikone og er
uden kemikalier. OrganiCup kan bruges i op til
12 timer ad gangen - ogsa om natten.

Der findes 3 stgrrelser indenfor OrganiCup:

Str. Mini: til teenagers og dem, som har behov
for en mindre stgrrelse.

Str. A: Til kvinder, som ikke har fgdt vaginalt
Str. B: Til kvinder som har fgdt vaginalt.’

OrganiCup fgres ind i skeden og er i et blgdt og
glat materiale. Der er mange forskellige folde-
metoder, sa eksperimenter og find den, der
passer til dig. Nar du indsaetter din menstrua-
tionskop, skal du holde den foldet, indtil den er
inde i din skede. Nar din menstruationskop er
pa plads, sa prgv at treekke lidt i stilken. Hvis du
maerker modstand, er sugetaetningen skabt, og
koppen er sat rigtigt i. | sammenligning med en
tampon skal menstruationskoppen placeres la-
vere i skedekanalen. Vi er alle bygget forskelligt,
og hvis stilken stikker ud og irriterer dig, kan du
klippe den kortere (ikke mens den er inde i dig).

Menstruationstrusser

Er trusser, som man kan blgde direkte ned i.
Det vil sige, at det er en form for "friblgdning’.
Man skal ikke anvende bind, da trusserne er
lavet af et materiale, som ggr, at de absorber-
er blodet, sa man ikke blgder igennem. Man
kan vaelge en model, der kan rumme, hvad der
svarer til én eller to tamponer. Nogle vaelger at
bruge trusserne som et supplement til andet i
yderperioderne af menstruationen. Efter brug
skal trusserne fgrst skylles i koldt vand, derefter
skal de vaskes normalt i maskine uden skyl-
lemiddel pa 302-40 2. De kan bruges maned
efter maned. Trusserne fas i flere modeller.
Man kan derfor finde dem, der passer en
bedst.

fra person til person, hvor udfordret man er,
og hvilke sanser, man er udfordret pa. Man
skal huske, at de forskellige processer, der

er i at udfgre kropshygiejne hver iszer er en
sanseoplevelse i sig selv. For nogle bgrn/
unge med ASF kan disse sanseoplevelser
vaere rigtig sveere at komme igennem — og for
nogle naermest pinefulde. Det kan eksempel-
vis veere sveert for nogle med ASF at ga i bad
eller bgrste teender, fordi det ggr ondt eller
kan forarsage voldsomt ubehag. Uanset hvad
er det vigtigt at huske p3, at den enkeltes
oplevelse af de forskellige sanseindtryk altid er
okay.

Hvis der er noget man har sveert ved, sa er
det en god ide at bede om hjalp til det, eller
at fa hjaelp til at seette struktur pa det, man
skal, sa man ved, hvornar det er, og at man er
forberedt pa det.

Det er ikke unormalt ikke at ggre alle de
nedenstaende ting. Det er ogsa helt okay at
finde andre Igsninger eller ggre tingene pa en
anden made ift. at opretholde god, personlig
hygiejne. Nedenstaende er blot for at give et
overblik over, hvad det er en god ide at ggre
ift. ens egen kropshygiejne. Sa er det op til
den enkelte selv at finde ud af, hvad man fgler
sig tilpas i og finde de Igsninger, der passer en
bedst.

=

Man skal huske,
at de forskellige
processer, der
er i at udfore
kropshygiejne
hver isaer er en
sanseoplevelse
i sig selv.

Kropshygiejne e

Nar man har en ASF, er det normalt at vaere
seerlig sensitiv ift. ens sanser. Det er forskelligt

7h‘ctps://www.organicup.com/da/



Pige

@rer - Det er godt at vaske sig bag sine grer

og rundt omkring i folderne. Inde i gret bliver
der dannet grevoks. Dette kan komme ud af
sig selv, men man kan ogsa fierne det, hvis
man fgler behov for dette. Brug eventuelt en
fugtig klud til at fa det fjernet. Man skal vaere
opmaerksom pa, at man ikke skubber grevok-
sen ind i gret og pa den made laver propper af
grevoks inde i gret.

Armhulen - Under vores arme sidder der
mange svedkirtler. Derfor er det vigtigt, at
man vasker sig grundigt under armene. Nar
man har vasket sig godt under sine arme med
sebe og vand, er det vigtigt, at man kommer
deodorant i armhulen. Denne er med til at
mindske, at lugten af sved kommer igen og
findes i mange forskellige dufte. Derfor kan
man finde den, der lige passer til en selv. Hvis
man ikke er vild med en deodorant med duft,
kan man anvende en uden parfume og duft.

Man kan ikke bare komme deodorant
ovenpa sveden, og sa taenke, at nu dufter jeg
godt igen. Dette skaber blot en lugt af sved
sammen med parfume, sa husk at vaske godt
under armene. Det anbefales, at man ggr det
hver dag.

Nogle har har under deres arme, og nogle
piger vaelger at barbere det af. Det er op til dig
selv, om du vil have har under armene eller ej.

Ansigt - Vask dit ansigt morgen og aften. Til
dette kan du anvende en mild saebe, som ikke
udtgrrer din hud. | puberteten og frem, kan
man opleve at fa bumser eller akne. Dette kan
du mindske ved at holde dit ansigt rent og ved
at anvende nogle specielle seeber, som man
kan kebe eksempelvis pa apoteket eller i Ma-
tas. Nar man har vasket og renset sit ansigt, er
det en god ide at bruge en god fugtigheds-
creme, som giver fugt til ansigtet. Denne
creme kan de ligesa vaere behjzlpelig med pa
apoteket eller i Matas.

Munden - Det er en god ide at bgrste taender
to gange om dagen - gerne morgen og af-
ten. Ligeledes er det vigtigt at komme til sine
tandlaegetider, da det er tandlaegen, som
opdager, om der er sma huller og kan hjaelpe
med at lave disse, inden de bliver for store og
kan komme til at ggre ondt. Tandlaegen kan
ligesa vaere behjaelpelig, hvis man har proble-
mer med sit tandkgd.

Oplever du darlig ande, kan det skyldes darlig
mundhygiejne. Bgrst derfor taeenderne rigtigt
godt og anvend gerne tandtrad til at rense
mellem taenderne.

Haender - Vores haender vasker vi flere gange
om dagen, vi skal nemlig vaske hander hver
gang. Vi har vaeret pa toilettet, inden man
skal lave mad, og inden man skal spise. Under
vores negle kan der sidde snavs og bakterier.
Derfor er det en god ide at holde sine negle
korte og rene. Kan man godt lide lange negle,
er det vigtigt, at man vasker og renser dem
ofte.




Faedder - Sure teeer lugter bare ikke godt!
Oplever du sure teeer, kan det eventuelt veere
pga. af dine sko, maske er de for indelukkede.
Man kan lugte til sine sko for at undersgge, om
det er dem, der er skyld i sure taeer. Hvis de
lugter, sa prgv at vaske dem. De fleste sko kan
klare en tur i vaskemaskinen. Er det ikke dine
sko, som lugter, sa vask dine teeer grundigt og
klip neglene ligesom vi skal klippe negle pa
vores haender.

Oplever du svie eller klge mellem dine teer,
kan dette veere fodsvamp. Man skal veere op-
marksom pa, om man har tykke, gullige negle,
da neglene kan vaere ramt af neglesvamp. Har
du mistanke om, at du har svamp, sa tag kon-
takt til din lege.

Mellem ben & underliv - Vask godt og grundigt
mellem ballerne og mellem benene. Mellem
ballerne kan der blive varmt og fugtigt, og vask-
er man sig ikke dagligt, kan det lugte darligt, og
huden kan blive irriteret og komme til at klg.
Nar man vasker sit underliv (tissekone), er det
bedst at vaske uden sabe, altsa blot med vand.
Har du behov for at vaske med saebe, er det
vigtigt, at du anskaffer en intimsabe, som er
beregnet til vask af underlivet. Inde i pigens
skede findes der nogle bakterier. Disse bakteri-
er er med til at holde skeden sund og ren. Der-
for skal man ikke anvende en skrap saeebe, men
en intimsabe, som passer pa den balance, der
er i underlivet. Hvis man bruger anden szbe,
kan man opleve svie og klge i underlivet.

Konsbehdring - Der er nogle, som barberer de-
res kropsbeharing af og andre, der ikke ggr. Der
kan veere mange gode grunde til, at man veaelg-

er at barbere sig, og ligeledes kan der veere lige
sa mange grunde til ikke at barbere sig.

Nogle barberer sig under deres arme, pa deres
ben, deres ansigt, deres bryst, deres kgnslaeber,
i skridtet, pa testiklerne m. m.

Det er DIN krop. Derfor er det ogsa dig, der
bestemmer, hvor du vil barbere dig, og hvor
du ikke vil barbere dig. Husk, det kommer ikke
an pa, om din partner beder dig ggre det, eller

om der er normer i samfundet, der dikterer,
om du skal have har eller ej. Hvis du veelger at
barbere dig, sa er det vigtigt, at du passer pa
dig selv og din hud. Derfor kommer der et lille
trin for trin:

1. Din skraber er din egen. Del den ikke med
nogen. Husk at skifte den, gerne hver maned.

2. Sgrg for at din hud er blgdgjort. Det er en
god ide at barbere sig i badet. Sadan passer
man godt pa huden og skader den mindst
muligt. Brug lunken vand, nogle bruger ogsa
barberskum. Det vigtigste er, at du finder den
made, der er bedst for dig og finder ud af,
hvad din hud kan tale.

3. Nar man barberer sig ved kgnsorganerne,
kan der komme rgde knopper (dette er ind-
groede har). Nar du barberer, er det derfor
vigtigt, at du barberer MED harene. Skal du
barbere ved dine kgnslaber, er det en god ide
at hive ud i dem, sa huden omkring strammes,
da det ellers er sveert at barbere. Husk at
veere forsigtig og passe pa. Hvis man skynder
sig for meget, kan det ske, at man skeerer sig,
da huden omkring kensorganerne er szerligt
felsomme.




Dreng

drer - Det er godt at vaske sig bag sine grer

og rundt omkring i folderne. Inde i gret bliver
der dannet grevoks. Dette kan komme ud af
sig selv, men man kan ogsa fierne det, hvis
man fgler behov for dette. Brug eventuelt en
fugtig klud til at fa det fjernet. Man skal vaere
opmaerksom pa, at man ikke skubber grevok-
sen ind i gret og pa den made laver propper af
grevoks inde i gret.

Armhulen - Under vores arme sidder der
mange svedkirtler. Derfor er det vigtigt, at
man vasker sig grundigt under armene. Nar
man har vasket sig godt under sine arme med
sebe og vand, er det vigtigt, at man kommer
deodorant i armhulen. Denne er med til at
mindske, at lugten af sved kommer igen og
findes i mange forskellige dufte. Derfor kan
man finde den, der lige passer til en selv. Hvis
man ikke er vild med en deodorant med duft,
kan man anvende en uden parfume og duft.

Man kan ikke bare komme deodorant oven-
pa sveden og sa taenke, at nu dufter jeg godt
igen. Dette skaber blot en lugt af sved sam-
men med parfume, sa husk at vaske godt
under armene. Det anbefales, at man ggr det
hver dag.

Nogle har har under deres arme, og nogle
vaelger at barbere det af. Det er op til dig sely,
om du vil have har under armene eller ej.

Ansigt - Vask dit ansigt morgen og aften. Til
dette kan du anvende en mild saebe, som ikke
udtgrrer din hud. | puberteten og frem, kan
man opleve at fa bumser eller akne. Dette kan
du mindske ved at holde dit ansigt rent og ved
at anvende nogle specielle seeber, som man
kan kebe eksempelvis pa apoteket eller i Ma-
tas. Nar man har vasket og renset sit ansigt, er
det en god ide at bruge en god fugtigheds-
creme, som giver fugt til ansigtet. Denne
creme kan de ligesa vaere behjzlpelig med pa
apoteket eller i Matas.

Munden - Det er en god ide at bgrste taender
to gange om dagen - gerne morgen og af-
ten. Ligeledes er det vigtigt at komme til sine
tandlaegetider, da det er tandlaegen, som
opdager, om der er sma huller og kan hjalpe
med at lave disse, inden de bliver for store og
kan komme til at ggre ondt. Tandlaegen kan
ligesa vaere behjaelpelig, hvis man har proble-
mer med sit tandkgd.

Oplever du darlig ande, kan det skyldes darlig
mundhygiejne. Bgrst derfor taeenderne rigtigt
godt og anvend gerne tandtrad til at rense
mellem taenderne.

Haender - Vores haender vasker vi flere gange
om dagen. Vi skal nemlig vaske hander hver
gang, vi har vaeret pa toilettet, inden man
skal lave mad, og inden man skal spise. Under
vores negle kan der sidde snavs og bakterier.
Derfor er det en god ide at holde sine negle
korte og rene. Kan man godt lide lange negle,
er det vigtigt, at man vasker og renser dem
ofte.

F@dder - Sure txeer lugter bare ikke godt!
Oplever du sure teeer, kan det eventuelt vaere
pga. af dine sko, maske er de for indelukkede.
Man kan lugte til sine sko for at undersgge,
om det er dem, der er skyld i sure teeer. Hvis
de lugter, sa prgv at vaske dem. De fleste

sko kan klare en tur i vaskemaskinen. Er det
ikke dine sko, som lugter, sa vask dine teeer
grundigt og klip neglene ligesom vi skal klippe
negle pa vores hander.

Oplever du svie eller klge mellem dine teeer,
kan dette vaere fodsvamp. Man skal veere
opmaerksom pa, om man har tykke, gullige ne-
gle, da neglene kan vaere ramt af neglesvamp.
Har du mistanke om, at du har svamp, sa tag
kontakt til din leege.

Mellem ben & penis - Vask godt og grundigt
mellem ballerne og mellem benene. Mel-
lem ballerne kan der blive varmt og fugtigt,
og vasker man sig ikke dagligt, kan det lugte
darligt, og huden kan blive irriteret og klg.



Huden pa penis, testikler og rundt omkring er
meget fglsom. Derfor er det vigtigt at bruge
en mild seebe uden parfume. Det er ligeledes
meget vigtigt, at man som dreng vasker bag
forhuden pa penis.

Nakkeost - Nakkeost er en betegnelse for en
hvidlig eller gullig masse, som virker cremea-
gtig, tar, flaget eller fnulret. Nakkeost opstar,
fordi huden danner et tyndt lag af talg, som
hjelper med at beskytte den sarte hud pa
penishovedet. Dgde hudceller, rester af urin
samt saeberester, er det som sammen danner
nakkeost. Nakkeosten kan oftest lugte. Det
er helt almindeligt, at der opstar nakkeost,
og dette kan ske for alle. Derfor er det meget
vigtigt, at man vasker sin penis grundigt.

K@nsbehdring - Der er nogle, som barberer
deres kropsbeharing af og andre, der ikke gor.
Der kan veere mange gode grunde til, at man
veelger at barbere sig, og ligeledes kan der
veere lige sa mange grunde til ikke at barbere

sig.

Nogle barberer sig under deres arme, pa
deres ben, deres ansigt, deres bryst, deres
konslaeber, i skridtet, pa testiklerne m. m.

Det er DIN krop. Derfor er det ogsa dig, der
bestemmer, hvor du vil barbere dig, og hvor
du ikke vil barbere dig. Husk, det kommer ikke
an pa, om din partner beder dig ggre det, eller
om der er normer i samfundet, der dikterer,
om du skal have har eller ej. Hvis du veelger at
barbere dig, sa er det vigtigt, at din passer pa
dig selv og din hud. Derfor kommer der et lille
trin for trin:

1. Din skraber er din egen. Del den ikke med
nogen. Husk at skifte den, gerne hver maned.

2. Se¢rg for at din hud er blgdgjort. Det er en
god ide at barbere sig i badet. Sadan passer
man godt pa huden og skader den mindst
muligt. Brug lunken vand, nogle bruger ogsa
barberskum. Det vigtigste er, at du finder den
made, der er bedst for dig og finder ud af,
hvad din hud kan tale.

3. Nar man barberer sig ved kgnsorganerne,
kan der komme rgde knopper (dette er ind-
groede har). Nar du barberer, er det derfor
vigtigt, at du barberer MED harene. Skal du
barbere ved dine testikler, er det en god ide at
hive ud i dem, sa huden omkring strammes,
da det ellers er sveert at barbere. Husk at
veere forsigtig og passe pa. Hvis man skynder
sig for meget, kan det ske, at man skaerer sig,
da huden omkring k@nsorganerne er searligt
felsomme.




Konsidentitet, LGBT+ og seksuel orientering

Konsidentitet

Nar der bliver talt om kgnsidentitet, kan det
veere rigtig sveert at navigere rundt i. Der find-
es nemlig mange kgn, som man kan identifice-
re sig med.

Hver person har sin egen kgnsidentitet. Dette
vil sige, at den enkelte har en indre fglelse og
oplevelse af sit eget k@n. For de fleste menne-
sker svarer personens indre fglelse og oplev-
else af kgn overens med deres biologiske kgn,
som de fik tildelt ved f@dslen. Men for nogle
er dette ikke tilfeeldet. | disse tilfaelde kan man
blandt andet tale om transkgnnede personer.
Nogle transkgnnede personer identificerer

sig som det modsatte af deres biologiske kgn.
Altsa hvis man er fedt som kvinde, men har en
mandlig kensidentitet, eller hvis man er fgdt
som mand og har en kvindelig kgnsidentitet.

Bade hos transkgnnede og ciskgnnede person-
er kan man tale om en binzr kgnsforstaelse.
Binaer kpnsforstaelse er en forstaelse af, at
kennet bestar af to uafhangige og modsatte
former af henholdsvis femininitet og maskulini-
tet. Hvad angar kgnsidentitet er de to former
mand og kvinde — og for bgrn: dreng og pige. |
denne kgnsforstaelse er der to kgnsudtryk:
maskulin og feminin. At have en binzer kgns-
identitet svarer til at definere sig som enten
mand eller kvinde. Dette gg@r ciskpnnede og
transkgnnede. Udover disse kgnsidentiteter
og den binzre kgnsforstdelse kan man ogsa
have en ikke-binzer kgnsforstaelse.

Ikke-binzer kgnsforstaelse og den non-binzere
kensidentitet er en forstaelse af, at kgnnet
bestar af en stor variation af kgnsiden-

titeter eller kgnsudtryk, som ikke passer ind

i en binaer kgnsforstaelse (som generelt set
betyder. at man har en kgnsidentitet som en
mand eller kvinde). Inden for den ikke-binaere
kgnsforstaelse ses ksn som mere og andet end
kun mand eller kvinde. En person med den
ikke-binzere kgnsforstaelse kan identificere sig
som begge kgn, hverken-eller eller noget
mellem de to. Som transkgnnet kan man bade
definere sig som binzer og nonbinaer.®

Transkgnnethed, homoseksualitet og biseksu-
alitet ses oftere hos personer med en ASF end
hos neurotypiske personer.

Der ses en markant stigning i antallet af
personer, som gnsker radgivning, behandling
og juridisk kensskifte. Personer med ASF er
formentlig overrepraesenterede blandt iszer
yngre personer, som sgger hjaelp ift. kgns-
inkongruens.®

Uanset hvilken kgnsidentitet og kgnsforstaelse
ens barn/unge har, er det vigtigt at stgtte
barnet/ den unge i dette. Mange unge med
ASF er ekstra udfordrede, hvis de har en
anden kgnsidentitet og forstaelse end den
ciskgnnede og binaere kgnsforstaelse. Dette
pa baggrund af, at hovedparten af mennesker
er ciskgnnede og derved kan det vaere sveert
at finde nogle at spejle sig i og s@ge erfaringer
hos, samtidig med at personer med ASF ofte
har et begraenset netvaerk. Samtidig kan det
vaere uoverskueligt at finde ud af, hvilken kgn-
sidentitet og kgnsforstaelse, man egentlig har
—idet der er sa mange forskellige. Man kan
ogsa skifte kensforstaelse og kgnsidentitet ig-
ennem sit liv. Leengere nede vil vi praesentere
nogle af alle de forskellige kgnsidentiteter,
der er. Det kan vaere en god ide at have snak-
ken om kgnsidentitet og kgnsforstaelse med
sit barn/unge, hvis barnet/den unge er pa et
kognitivt niveau, hvor man har forstaelse for
at skelne mellem de forskellige identiteter.

Hvis man selv har sveert ved at svare pa de
spprgsmal ens unge stiller ang. deres kgns-
identitet, kan det veere en mulighed at hjzlpe
den unge med at kontakte sexlinien. Sexlinien
henvender sig til unge mellem 15 og 25 ar.

Pa deres hjemmeside kan man sgge viden og
fa personlig radgivning omkring seksualitet.
Man kan ringe, chatte eller skrive til Sexlinien
Man kan ogsa spge mere viden om emnet pa
”"LGBT+ DANMARK” hjemmeside.

Bhttps://Igbt.dk/
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Hvad er LGBT+

LGBT+ er en bred betegnelse, som daekker over Bogstaverne star for

en mangfoldig gruppe af personer, der bryder L: lesbian (lesbisk),

med normerne for kgn og/eller seksualitet og/ G: gay (bosse),

eller romantisk tiltraekning. Bogstaverne star B: bisexual (biseksuel),

for L: lesbian (lesbisk), G: gay (bgsse), B: bisexu- T: transgender (transkannet)

al (biseksuel), T: transgender (transkgnnet) og + og + star for de andre mader,

star for de andre mader, hvorpa man kan have hvorpa man kan have en

en anden seksualitet eller romantisk orien- anden seksualitet eller roman-

tering udover at veere heteroseksuel og/eller tisk orientering udover at vaere

ciskgnnet. heteroseksuel og/eller
ciskennet.

LGBT+ er en betegnelse, der derfor omfatter

mange seksuelle orienteringer samt kgnsident- LGBT+ er en betegnelse, der

iteter. Nogle af kgnsidentiteterne, man kan derfor omfatter mange

have, er naevnt nedenfor. seksuelle orienteringer samt

kensidentiteter.
LGBT+ betegnelsen udvikler sig hele tiden og

bliver bredere, da flere ord for seksuelle orien-
teringer og kgnsidentiteter opstar og efterhan-
den bliver brugt i daglig tale.

Derfor kan man stgde pa andre betegnelser
end LGBT+, hvor der kommer flere bogstaver
pa. Et eksempel pa dette kunne vaere LGBTQIA.
Her betyder Q: queer, I: intetkgnnet og A: asek-
suel.10

10https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/sundhedsoplysning/Igbt/hvad-er-Igbt/



Forskellige k@nsidentiteter

man kan have

Akgnnet - Bliver ogsa omtalt som kgnsneu-
trale. Ofte interesserer disse personer sig ikke
for deres biologiske kgn. Det er forskelligt,
hvordan hver enkelt person udtrykker det,
men ofte sgger de et kpnsudtryk, som bade
har feminine og maskuline karakteristika.

Cisk@nnet - Er en person, hvor ens biologiske
keén stemmer overens med, hvordan man fgler
og oplever sig selv som person. Sa er man
eksempelvis fgdt dreng, oplever og fgler man
sig ogsa som dreng.

Demiguy - Demiguy - Er en engelsk beteg-
nelse, som nogle personer bruger i forhold til
deres kgnsidentitet, hvis de biologisk er fgdt
dreng, men fgler sig meget lidt knyttet til
identiteten som dreng/mand.

Demigirl - Demigirl - Er en engelsk betegnelse,
som nogle personer bruger i forhold til deres
kgnsidentitet, hvis de biologisk er fgdt pige,
men fgler sig meget lidt knyttet til identiteten
som pige/kvinde.

Dobbeltkgnnet - Dobbeltkgnnet - Er en
person, der fgler, oplever og udtrykker sig
bade som fuldsteendig mandlig kgnsidentisk
eller fuldstaendig kvindelig kensidentisk alt
efter hvilken situation de er i. Dette kan ske
bade bevidst og ubevidst.

Flydende kgnsidentitet - Nar en person ikke
opfatter sin kgnsidentitet som konstant — men
flydende. Personen fgler selv, at dennes kgn-
sidentitet varierer alt efter hvilke omgivelser,
vedkommende er i, og at den kan forandres
gennem livet. Nogle gange kan disse personer
opleve, at de identificerer sig med at vaere
mand, andre gange at vaere kvinde —eller
noget helt andet.

Intergender - Er en engelsk betegnelse for
personer, der ikke fgler, deres kgnsidentitet
kan beskrives som mand eller kvinde — men
mere fgler sig som et sted derimellem.

Pankgnnet - Er, hvis personer ikke fgler, at
deres kgnsidentitet kan beskrives som hverken
mand eller kvinde. Hvis en person er pankgn-
net, fgler de ikke, at de passer ind i den
binaere kgnsforstaelse, men fgler ofte, at de

er blandet mellem det mandlige og kvindelige
kgn — eller fgler sig som et helt tredje kgn.

Queer - Bliver brugt i forbindelse med per-
soner, som ikke anerkender de to binsere
kgnsidentiteter, som er mand og kvinde. De
stiller sig kritisk i forhold til kgnsroller og den
tankegang, der er om kgnsidentiteterne mand
og kvinde. Hvis man er queer, handler det ofte
om, at man ikke vil forholde sig til de forud-
bestemte regler og roller, der er i forhold til
seksualitet og forhold. Nogle queer kan eller
vil ikke definere sig i forhold til deres egen
kgnsidentitet og betegner sig kun som queer.

Transkgnnet - Er en falles betegnelse for
personer, hvis kgnsidentitet ikke stemmer
overens med deres biologiske kgn. Som
transkgnnet kan personens kgnsidentitet
bade veere binzer og nonbinaer, men felles for
transkgnnede er, at de ikke er det kgn, de blev
tildelt ved fgdslen, og som de fgler, oplever og
identificerer sig som.11

Seksuel orientering

Nar man taler om en persons seksuelle orien-
tering, er der tale om hvilket eller hvilke kgn,
personens seksuelle tiltraekning og romantiske
folelser og oplevelse er rettet mod. Forskere
ved ikke i detaljer, hvad det er, der afggr det
enkelte menneskes seksuelle orientering.
Men forskerne anser ikke seksuel orientering
som et frit valg, hvor det enkelte menneske
selv kan afggre, hvad de vil veere tiltrukket

af — selvom nogle mennesker oplever skif-
tende seksuel orientering og lyster gennem
livet. Forskere kan dog afvise, at det ikke er
opdragelsen af barnet samt tidlige oplevelser
i barndommen, der spiller en rolle i forhold til,
hvilken seksuel orientering man har.

| forhold til seksuel orientering viser undersg-
gelser, at en stgrre procentdel af personer

1https://1gbt.dk/



med en ASF har en anden seksuel orientering
end heteroseksuel set i forhold til neurotypiske
personer.

Mange med ASF kan fgrst meaerke, hvordan de
har det med ting, nar de prgver det. Dette kan
veere en af grundene til, at de har en anden
seksuel orientering end heteroseksuel. Man
kan have brug for at prgve bade forskellige kgn
af, men ogsa ift. ens egen seksualitet. Dette be-
tyder ikke ngdvendigvis, at man eksempelvis er
homoseksuel eller transkgnnet, bare fordi man
prgver det i noget tid.

Det kan vaere sveert at forestille sig, hvordan
det eksempelvis er at veere et andet kgn eller
have en anden seksualitet, hvis man har en
ASF. Derfor kan personer med ASF vaere mere
tilbgjelig til at prgve det af end neurotypiske
personer, fordi man efter at have prgvet det,
har noget konkret at holde det op pa. Sa kan
det enten vaere, man gar tilbage til sit "gamle”
ken eller seksuelle orientering, men det kan
0gsa vaere, at man fgler sig mere tilpas med
det nye. Det kan ogsa vaere, man prgver noget
helt andet. Man behgver ikke ngdvendigvis at
veere det ene eller det andet. Det er helt okay,
at man i perioder skifter over til noget andet.
Dette kan ogsa veere en del af en proces i en
sggen efter sin egen identitet.

Derfor er det som foraeldre til et barn/ung med
ASF en god ide at vise barnet/den unge, at

det er legalt at veere andet end heteroseksuel
og hjaelpe barnet/den unge med ASF med at
ops@ge viden herom eller fortzelle den unge,
hvilke andre seksuelle orienteringer, der findes
ud over at vaere heteroseksuel, hvis barnet/
den unge viser interesser herfor. Det kan blive
en stor byrde for barnet/den unge at ga rundt
med det alene, hvis man ikke har nogen at
snakke med det om, og man kan derfor nemt
komme til at fgle sig forkert — hvilket kan pa-
virke barnet/den unges selvvaerd.

Som foraeldre er det vigtigt, at man accepterer
sit barn, som det er. Hvis dit barn er bevidst
om, at det har en anden seksualitet end het-
eroseksuel, sa tal ikke om det, som om det er

noget specielt eller anderledes. Samtidig er
det vigtigt, at man stadig har fokus pa, om ens
barn har det godt, og om der er andre ude-
frakommende, som driller barnet/den unge i
forhold til dets seksuelle orientering og kgns-
forstaelse.

De forskellige

seksuelle orienteringer

Der findes mange forskellige seksuelle orien-
teringer — men de mest brugte og velkendte er:

Heteroseksuel - Er at veere seksuelt til-
trukket af det modsatte kgn. Dette set ud fra
den binare kgnsforstaelse, hvor en mand er
en mand med den maskuline adfzaerd, der lig-
ger til dette kgn — samt en kvinde er en kvin-
de, hvor den feminine adfaerd hgrer hertil.

Homoseksuel - Er, nar en person er seksuelt
tiltrukket af sit eget kgn.

Biseksuel - Er, nar en person er seksuel tiltruk-
ket af bade maend, kvinder eller noget
tredje.1?

Aseksuel - Er nar en person ikke bliver tiltruk-
ket af andre uanset kgn eller gnsker at have
samleje med andre, uden dette anses som et
problem.

12https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/sundhedsoplysning/Igbt/seksuel-orientering/



Porno

Som foraeldre kan man blive bekymret for,
hvad ens barn eller unge menneske mgder pa
nettet, herunder porno. Det kan veere fris-
tende som at forbyde sit barn/den unge at se
og opsgge porno, hvilket imidlertid ikke er den
bedste Igsning, isaer ikke hvis man gnsker, at
ens barn/unge menneske kommer til én med
spgrgsmal, tanker eller ubehagelige oplevels-
er i forbindelse med porno. Vores bedste rad
vil vaere at mgde barnet/det unge menneske
med dialog. Vis dem, at det er trygt at komme
til dig/jer hvis barnet/den unge skulle have
spgrgsmal omkring porno — ogsa nar dit barn/
den unge har gjort noget uhensigtsmaessigt i
dine gjne. Hvis dit barn kommer med spgrg-
smal eller oplevelser omkring porno, sa snak
stille og roligt om det med dem.

Mange ser porno. Det gaelder bade unge,
voksne, drenge/maend og piger/kvinder. Det
er der slet ikke noget forkert i og heller ikke
noget farligt ved. Det er meget forskelligt,
hvad man ser, da vi er forskellige som person-
er og bliver ophidset seksuelt af forskellige
ting.

Pa samme made er det forskelligt, hvor ofte
man ser porno, og hvad man taenker omkring
det. Mange bruger porno som inspiration og
til onani.

Statistik omkring

porno og hvem, der ser det:

93 % af maend og 67 % af kvin-
der har provet at se porno. Per-
soner, der har set porno mindst
én gang om ugen indenfor det
seneste ar, er 55% mand og
9% kvinder. 91% af mand og
90% af kvinder ser

porno for at blive seksuelt
ophidset.

26% af maend og 12 % af kvin-
der mener, at porno giver dem
noget, som et seksuelt forhold

ikke kan give dem.13

13projekt SEXUS 2019, s. 12



Snak med dit barn/den

unge om porno

| snakken med dit barn eller den unge omkring
porno, sa snak gerne om forskellen mellem
porno og virkelighed, da nogle, som ikke har
oplevet eller set andet end porno, kan have
sveert ved at vide, at der er en forskel.

1. De fleste kroppe i porno er udvalgt og
formet, sa de passer til porno. Der findes et
seerligt ‘pornoideal’ med slanke, traenede, sol-
braendte og barberede kroppe. Mange porno-
skuespillere foretager operationer for, at deres
kroppe kan leve op til dette pornoideal. Dette
ses ved, at du far: stgrre bryster, nogle far
lavet st@rre penisser, og nogle far aendret deres
kanslaeber.

Her er det vigtigt, at vi husker, at alle kroppe er
forskellige i forhold til form, farve samt stgr-
relse. Derfor ligner de fleste kroppe ikke de
kroppe, som vi ser i porno. Dog oplever vi, at
mange kan have et selvbillede om, at de skal
leve op til disse kropsidealer. Her skal man
huske at minde vores bgrn og unge mennesker
om, at alle er forskellige, og at vi er gode nok,
som vi er.

2. Det meste porno er lavet for at tjene penge.
Derfor er det skuespil og med mennesker, som
far penge for at have sex. Dette betyder ogsa,
at det er bestemte former for sex, som vises i
porno.

| porno sker der noget hele tiden og
skuespillerne har lyst til alt. Man ser ikke
mange situationer, hvor skuespillerne nusser
eller kysser hinanden. Der er ingen, som skal
tisse midt i det hele, og man ser bestemt heller
ikke nogen, der siger nej. Fordi porno handler
om at producere et produkt. Derfor bliver alt
det 'kedelige’ klippet vaek fra filmen.

Sadan er sex udenfor pornoverdenen ikke. Her
sker der ofte alle mulige ting, som man ikke

ser i porno. Det kan eksempelvis ske, at man
mister lysten. Det kan vaere, at noget ggr ondt,
og man derfor stopper. Der kan ogsa ske det, at
den ene vil noget, som den anden ikke har lyst
til og derfor siger nej — hvilket er meget vigtigt,

at man ggr. Man skal ALDRIG ggre noget, som
man ikke har lyst til.

Derfor skal man ikke forvente, at ens eget
sexliv er ligesom det, man ser i porno.

Selvaccept og
laering om graenser
og graensesaetning

Selvaccept

For nogle bgrn og unge med ASF kan det vaere
rigtigt svaert at acceptere, at man i forbind-
else med sin ASF har de udfordringer, man nu
engang har. Alt efter ens kognitive niveau kan
man se, at man har nogle udfordringer, som
andre ikke har. Dette kan ga ind og pavirke
barnet/den unge med ASF’s selvaccept. Man
skal huske pa som pargrende og som barn/
den unge selv, at barnet/den unge ikke kun er
autist. Barnet/den unge er sin egen ligesom
alle andre, men autismediagnosen er en del af
barnet/den unge.

Derfor bliver man ngdt til at hjaelpe barnet/
den unge med ASF med at finde en made at
acceptere sig selv samt hjalpe barnet/ den
unge med at finde en vej, hvor puberteten og
seksualiteten, og alt som dertil hgrer, bliver til
at rumme og omfavne af barnet/den unge —
sa denne ikke fgler sig forkert. Nar man nar til
puberteten, sker der mange forandringer bade
med kroppen, de forskellige arenaer, man
agerer i, samt de relationer, man har. Det er
mange forandringer, man skal kunne forholde
sig til indenfor rimelig fa ar. Man kan ikke give
en fast metode at ggre dette pa, da alle jo er
forskellige. Mange unge med ASF vil gerne
have venner og en keereste, nar de kommer i
puberteten, men det kan vaere en stor udfor-
dring af flere forskellige arsager.

De voksne, der er omkring barnet/den unge
med ASF skal veere opmaerksomme pa de situ-
ationer, som kan vaere seerligt udfordrende for
den enkelte og som unge med ASF kan vaere



seerligt sarbare overfor. Her bliver man som
pargrende til barnet/den unge med ASF ngdt
til at huske p3, at det der er en selvfglge for
neurotypiske personer ikke er ensbetydende
med, at det er en selvfglge for personer med
ASF.

| forhold til neurotypiske personer er unge med
ASF ofte udfordrede i forhold til at undersgge
og fa erfaringer med deres egen pubertet,
seksualitet og kroppens udvikling generelt.
Neurotypiske b@rn udvikler deres egen krops-
forstaelse gennem bevaegelse, leg og tit i sam-
spil med deres omgangskreds af venner. Mange
bgrn og unge med ASF har ikke de samme
muligheder, da de ofte har fa eller ingen venner
at vidensdele og erfaringsudveksle med. Dette
er ofte fordi, at en person med ASF er udfordret
i forhold til at forsta og indga i sociale sammen-
haenge. Derfor er der mange ting, som neuro-
typiske mennesker laerer helt naturligt via deres
egne erfaringer med deres omgivelser. Men
dette er ikke tilfeeldet for mennesker med ASF,
og derfor bliver man ngdt til at leere dem om
forskellige emner, som neurotypiske bgrn og
unge selv normalvis laerer gennem egne erfar-
inger. Bgrn og unge med ASF kan ikke ngdven-
digvis leere dette selv, og det er derfor vigtigt at
vaere opmaerksom pa dette som foraeldre.

Omgivelsernes reaktioner i forhold til barnet/
den unges pubertet og seksualitet kan bade
hamme og fremme et barn/en ung i forhold
til dets fglelsesmaessige, fysiske og intellek-
tuelle veekst omkring seksualiteten. Man skal
huske pa, at en person med ASF ofte ikke har
saerlig mange at snakke og udveksle erfaringer
med omkring emnet.

Derfor er det en god ide som foraeldre at vaere
abne, @rlige og beskrivende i forhold til at tale
med sit barn/den ung om seksualitet, puber-
tet og kroppens forandring. Hvis man i famil-
ien ikke har abne diskussioner og dermed ikke
fortzeller zerlige beskrivelser omkring emnet,
kan barnet vokse op med darligere mulighed-
er for at forsta og mestre sin egen seksuelle
udvikling.14 Dette kan ogsa fa konsekvenser
for barnets selvaccept.

Folelser

Personer med ASF har ofte sveert ved at
udtrykke og forsta deres egne fglelser, men
har ogsa i mindst lige sa hgj grad sveert ved

at forsta andres fglelser. Mange med ASF er in-
deni bevidste om deres egne fglelser, men de
har sveert ved at kategorisere dem og beskrive
dem med ord.

Neurotypiske mennesker kan oftest fglge egen
intuition og derigennem vide, hvordan man
agerer i de forskellige miljger, man begar sig

i. Dette indebaerer ogsa, hvordan man skal
opfgre sig, hvordan de sociale spilleregler er
samt at aflaese andres kropssprog og ansigts-
udtryk i de forskellige kontekster, man be-
finder sig i. Mennesker med ASF har ofte ikke
denne fornemmelse eller intuition, hvilket kan
give store udfordringer.

Mennesker med ASF kan have sveert ved at
aflaese andres kropssprog og ansigtsudtryk.
Dette kan have den konsekvens, at de ikke ser
vigtige informationer i forhold til de personer,
de star overfor, hvad disse menneskers sinds-
tilstand er, samt hvilke hensigter, de harien
given situation.

Nar en person med ASF gentagende gange far
et nederlag ved ikke at kunne aflese og forsta
andre personer korrekt, kan de fgle, at de ikke
passer ind i samfundet og de givne normer.
Dette kan ggre, at mange mennesker med ASF
opgiver at bega sig i sociale sammenhange,
hvorved de traekker sig, isolerer sig og f@ler sig
ensomme.

Mennesker med ASF har fglelser, men skal
hjeelpes til at leere, hvad deres kropslige signa-
ler er pa forskellige fglelser, samt det at kunne
seette specifikke ord pa hver fglelse. Hvis en
person med ASF far hjaelp til at lzere sine

egne fglelser at kende samt hvilke kropslige
signaler, der fglger med, bliver personen ogsa
bedre stillet i forhold til at kunne genkende og
beskrive andre menneskers fglelser. Dette kan
vaere med til at ggre det lettere for en person
med ASF at indga i sociale sammenhange.

14N3r seksualitet tages alvorligt



Graenser og graensesaetning
Graenser og grensesaetning handler grund-
leggende om, hvad den enkelte har lyst til og
ikke lyst til. Nar man taler om graenser, kan det
vaere i forbindelse med flere ting.

Eksempelvis

* Ens egne graenser ift. hvor taet man selv har
lyst til at vaere pa andre mennesker og hvilke
mennesker.

e Graenser ift. sin egen krop og bergringer.
Hvor ma andre bergre dig og er det forskelligt,
hvor andre mennesker ma rgre dig, alt efter
hvilken relation | har til hinanden?

e Graenser ift. sex. Hvad har man selv lyst til
under sex, og hvad har man ikke lyst til. Det
kan ogsa omhandle, om du overhovedet fgler
dig klar til at have sex, og om du overhovedet
har lyst til at have sex med den anden person.

Det er vigtigt, at man altid maerker efter pa sin
egen krop, hvor ens egne graenser gar. Det kan
komme til udtryk ved eksempelvis: sug i ma-
ven, kvalme, rystelser eller ubehag i kroppen.
Graenser er individuelle og kan vaere svaere for
andre at vide, hvis man ikke siger det. Man
kan ogsa komme ud for, at man er i tvivl om,
hvor ens egne graenser gar. Ens egne graenser
fremstar mest tydeligt for en selv, nar man er
naet sin egen graense eller er kommet til at
overskride den.

Ens egne graenser kan ogsa rykke sig i situa-
tionerne fra det ene gjeblik til det andet. Eller
man kan have en graense ift. eksempelvis sex
med en person, men hvis man sa har sex med
en anden, sa er ens egne graenser rykket.

At udfordre sine egne graenser kan ogsa veere
noget positivt, men det er noget, man selv
skal tage stilling til og ingen andre. Man skal
altid huske p3a, at der kun er en selv til at be-
stemme, om man har lyst eller ikke lyst. Det er
altid okay at sige nej. Samtidig skal man huske
altid at acceptere andres graenser.

Graenser og graensesaetning er et vigtigt emne
for personer med ASF at leere om. Huvis ikke
dette laeres, er de i risiko for at blive udsat for

seksuelle kreenkelser eller selv komme til at
veere den, der kreenker et andet menneske.
Det med graenser og graensesatning kan
veere rigtigt sveert for mennesker med ASF, da
de oveni er udfordrede i forhold til at forsta
og udtrykke deres egne og andres fglelser.
Derved kan det vaere rigtigt svaert at maerke
sig selv, og hvad det egentlig er, man selv vil

i forskellige situationer. Derfor kan det veere
sveert at fa sagt til og fra. Der kan saledes
opsta situationer, hvor man kan komme til at
overskride egne eller andres graenser. Ek-
sempelvis hvis en person med ASF kommer i
et forhold med en anden person. Hvad in-
debeerer det at vaere i et forhold, og hvordan
finder man ud af det, hvis man ikke selv ved
det og ikke kan maerke det pa sig selv og sine
egne folelser?




Derfor skal man som forzeldre til et barn/en kunne regulere sin egen adfaerd og vaeremade

ung med ASF vaere opmaerksom p3, at forskel- i samspil med andre. Dette er ogsa grundlaget
lige situationer i hverdagen, som kan virke for, at barnet i sin ungdom og teenagear kan
helt banale for neurotypiske mennesker, ikke veere i mere intime, fglelsesmaessige og kom-
er ensbetydende med, at det er det for en plekse sociale relationer - sdsom venskaber og
person med ASF. Et eksempel pa dette kunne parforhold m. m.1>

vaere mader at hilse pa andre mennesker pa.
Hvem giver man hand? Hvem krammer man?
Hvem giver man et kys?

Hvis eller nar barnet udvikler sit eget
talesprog, vil det vaere nemmere for de per-
soner, der omgas barnet at give barnet/den
unge sproglige anvisninger og forklaringer p3,
hvordan man skal opf@re sig og omgas andre
personer samt graensesatning i forhold til

sig selv og andre. P34 den made gges barnets
muligheder for at udvide sine erfaringer i sam-
spil med andre mennesker.

Ofte er den sproglige udvikling en forudseet-
ning for, at barnet kan udvikle og tilleere sig
mentaliseringsevnen. Det vil sige evnen til at
kunne forsta andre mennesker og dets hand-
linger. Barnets/den unges egne evner til at
gore sig tanker om andre mennesker og dets
handlinger er en af de vigtigste faktorer for at
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15https://centerforautisme.dk/media/152743/1_artikeI_om_autisme_020511.pdf



L St onani. | puberteten a&ndres vores seksualitet,
y og der bliver ofte fokuseret mere pa direkte
Den seksuelle lyst har vi igennem hele livet, seksuelle udfoldelser, seksuelt samveer eller
maske endda fgr vi er fgdt. Lysten er der be- selvstimulation (onani). Man skal huske p3, at
vidst og synligt, og den er der ubevidst. Lysten vi modnes anderledes, og det er forskelligt,
kan findes i vores drgmme. hvornar man bliver seksuelt aktiv.

Vores seksuelle lyst er en drift, som er ngd-
vendig for livets opretholdelse. Driften skal ses

som lige sa vigtig, som at vi fgler tgrst og sult Lyst er en folelsesmassig
eller den friske luft i vores lunger. Vores sek- tilstand af nydelse og velvzere,
suelle lyst og udfoldelse er en naturlig del af som man ofte forbinder med
vores liv og i den enkeltes tilvaerelse. tilfredsstillelsen af sanselige

behov.

Selv om seksualiteten er placeret i ethvert
menneske, skinner den ikke altid lige meget
igennem. Vi er forskelligt indrettet, og vores
appetit pa livet, livsudfoldelse og sex er ogsa
forskellig fra person til person. Det har noget at
gore med det enkelte menneskes personlighed.
Og det kan veere praeget af forskellig opdrag-
else eller tildragelser i livet.

De mindste bgrn har en seksuel lyst og nysger-
righed, hvilket eksempelvis ses, nar de i bgrne-
haven kigger pa hinandens tissemaend eller tis-
sekoner. Igennem barndommen vokser lysten.

Dette viser sig ved bevidste seksuelle lege med

“Vi bliver simpelthen ngdt til en gang for alle
at fa lagt den tankegang til side! Vi bliver
ngdt til at se pd sex og den seksuelle lyst og
drift, som den er, nemlig noget helt seerskilt
fra vores keerlighedsliv. Keerlighed er falelser,
seksualitet er en drift. To forskellige ting! Det
er utrolig dejligt at kombinere de to, og mange
foretraekker at udleve deres seksualitet sam-
men med en, de ogsd faler keerlighed for, men
de to ting eksisterer stadig saerskilt fra hinan-
den. Sd lige sGvel som man kan elske uden

at begeere, sd kan man ogsd begeere uden at
elske. Og det er helt ok!16

16Fordi jeg har lyst — alt det jeg gerne ville have vidst om seksualitet og autisme. S.76



Onani

Hvad er onani?

Onani, som ogsa kan kaldes masturbation eller
at tilfredsstille sig selv, er en seksuel nydelse,
som man giver sig selv ved at stimulere sine
kgnsorganer. Nar man ornanerer, kan man

gore det pa mange forskellige mader. For det
meste indebaerer onani, at man ksertegner sine
kgnsorganer, man kan ogsa kaertegne andre
steder pa sin krop. Det kan eksempelvis veere
brysterne, numsen, eller lige det sted, som man
finder rart at rgre. Mange har i forbindelse med
onani nogle seksuelle tanker eller fantasier.

Onani er ikke en erstatning for seksuelt sam-
vaer mellem to mennesker, men man kan se
det som et supplement, som ingen behgver
at skamme sig over. Det er naturligt, og det er
dejligt for de fleste. Har man lyst til at ona-
nere, skal man ggre det. Husk dog, at det er
personligt, og at man ikke ma onanere i det
offentlige rum.

Kvinder

Som pige eller kvinde onanerer man ved, at
man kaertegner sin klitoris, omradet omkring
klitoris eller kgnslaeber og ved skedeindgan-
gen. Du kan onanere med dine fingre, men
man kan ogsa anvende hjalpemidler, som
massageapparater eller en dildo. Klitoris er pi-
gens/kvindes mest erogene omrade, altsa det
mest seksuelt folsomme omrade pa kroppen.
Mange piger/kvinder som onanerer, kaerteg-
ner ogsa deres bryster og andre fglsomme
omrader i forbindelse med onani.

Bade mand og kvinder kan i forbindelse med
onani opleve seksuel nydelse ved bergring

af mellemkgdet og omradet omkring deres
endetarmsabning.

Piger/kvinder onanerer sjeldnere sammen
eller i flok end drenge/maend. Dette er for-
mentligt, fordi deres seksualitet udvikles pa

en anden made end drenges. Dog er det ikke
forkert, hvis man skulle have lyst til at onanere
med en veninde. Trangen til en orgasme er
lige sa stor hos pigerne/kvinderne, som den er
hos drengene/maendene.

Onani kan vare fa minutter eller flere timer,
afhaengigt af humer og ydre omstzaendigheder.




Hvad sker der efter orgasme

Efter en orgasme maerker du muligvis en in-
derlig tilfredsstillelse og ro. Kroppen og dens
muskler er afslappede, pulsen og vejrtraeknin-
gen bliver mere rolig. Spaendingen i underliv-
et aftager, og en treethed kan melde sig ved
nogen.

Mzend

Drenge og mand onaner oftest ved at kaer-
tegne deres penis og pung. Det mest fglsomme
omrade af penis er den forreste del, det man
kalder penishovedet. Nogle mand stimulerer
eller rgrer ogsa ved deres brystvorter i forbind-
else med onani. Det er let at ga til for drengen,
nar de far rejsning. De leerer pa en made ogsa
deres udlgsning at kende, som kulminerer med
seedafgang. Drenge/maend onanerer alene, to
og to og i stgrre flokke. Dette er helt naturligt
og uskadeligt — og selvom drenge er sammen
om det, har det ikke noget med homoseksu-
alitet at ggre.

Bade mand og kvinder kan i forbindelse med
onani opleve en seksuel nydelse ved bergring
af mellemkgdet og omradet omkring deres
endetarmsabning.

Mandens seksuelle reaktioner kan deles op i
tre faser. Den fgrste er ophidselsesfasen, hvor
man oplever en stigende seksuel ophidselse. Sa
kommer orgasmefasen med en udlgsning, og til
slut kommer afslappelsesfasen.

Statistik om onani

Hvad sker der efter orgasme

Efter en orgasme, meerker du muligvis en
inderlig tilfredsstillelse og ro. Kroppen og dens
muskler er afslappede, pulsen og vejrtraeknin-
gen bliver mere rolig.

Orgasme

e Onani kulminerer oftest med, at man far
en orgasme. Dette sker oftest, men ikke i alle
tilfeelde.

e For mandens vedkommende er en orgasme
seedafgang. Manden kan godt opleve en or-
gasme uden sadafgang (side 28).

e Manden kan godt fa orgasme, selvom penis
er slap.

e For kvinderne er en orgasme krampelignende
spandinger i baekkenbunden, som aflgses af
rytmiske ufrivillige sammentraekninger i neder-
ste del af vagina og i beekkenbundsmusklerne.

* Bgrn kan ligeledes opleve orgasmelignende
fglelser i forbindelse med onani, men fgr pu-
berteten far drenge ikke seedafgang.

96 % af maend og 87% af kvinder har onaneret. Andelen er mindst i de sldste
aldersgrupper. Blandt personer med onanierfaring har 67% af maend og 30
% af kvinder onaneret mindst én gang ugentligt det seneste ar. Denne andel

falder med alderen.

98% af maend og 99% af kvinder, som onanerer, gor det, fordi det foles de-
jligt. 11 % af mand og 36 % af kvinder mener, at deres orgasmer er mere in-
tense ved onani end ved samleje. 8 % af maend og 10 % af kvinder skammer
sig over at onanere. Blandt personer med fast partner gnsker 31 % af mand
og 23 % af kvinder ikke, at deres partner ved, at de onanerer.17

17sexus rapport udarbejdet i 2019, s. 12



Den seksuelle akt

Hvordan kan en sexakt forega?
Det er meget individuelt, hvad mennesker
forstar ved ordet sex eller samleje, som nogle
ogsa kalder det. For nogle betyder sex den
gmhed og samhgrighed, som man kan fgle,
nar man er teet pa et andet menneske. En sex-
akt kan forga pa mange forskellige mader. Det
er meget individuelt og kan andre fremgangs-
made fra gang til gang. De fleste par, der
dyrker sex, skifter mellem forskellige mader at
have sex pa. Det er heller ikke ualmindeligt, at
ens seksuelle lyster skifter igennem livet, eller
hvis man far en ny sexpartner.

Hvis man har en ASF, er man ofte udfordret pa
nogle sanser. Det er derfor vigtigt at sige fra og
seette sine egne graenser ift., hvad man selv kan
lide, og hvad man ikke kan lide. Det er derfor
helt okay at sige til sin partner/partnere, at en
type bergring eksempelvis ggr ondt eller fgles
ubehageligt. Dette kan man ogsa godt sige,
selvom denne type bergring ikke ggr ondt pa
andre personer. Sa man skal acceptere og res-
pektere, at man har sine egne sanseoplevelser
ift. den seksuelle akt, og det er helt okay — ogsa
selvom andre ikke deler dem.

Der er mange forskellige former for sex.

Sex har heller ikke ngdvendigvis noget med
rejsning, fugtning i skridtet, samleje/sex og
orgasme at ggre. At kysse, kramme, holde i
hand eller ligge i ske kan ogsa veere en vaerd-
sat seksuel oplevelse for nogle. Nogle vil ogsa
betegne dette som sex. Det er sa individuelt,
og der findes ikke nogen konkret definition pa
sex. Men hvis man skal tale om, hvad de fleste
mennesker forbinder med sex, er det generelt
noget med to mennesker, som leger med
hinandens kgnsorganer, lyster og fantasier, og
hvor der (for nogens vedkommende) opnas en
seksuel tilfredsstillelse (orgasme) ved det.

Ud fra en binaer kgnsforstaelse kan det vaere
en mand og en kvinde, hvor manden fgrer sin
erigerede penis ind i kvindens fugtige skede,
ogsa kaldet skedesex.

Det kan ogsa vaere to maend, hvor den ene
mand f@rer sin penis ind i den anden mands
endetarm, ogsa kaldet analsex. Eller det kan
veere to kvinder, som slikker pa hinandens kli-
toris, hvilket man kalder oralsex. Det kan ogsa
veere, de bruger sexlegetgj til at stimulere
hinandens skededbninger. Herudover kan man
ogsa godt have sex med flere end én partner
pa samme tid, hvilket kaldes gruppesex.

Man kan bade have sex med henblik pa at fa
bgrn, men man kan ogsa have sex for at fa
eller give et andet menneske nydelse eller for
at udtrykke sin kaerlighed over for sin partner.

Det er en god ide at indlede en seksuel akt
med det, man kalder et forspil. Dette er oftest
sammen med en eller flere partnere. Dette
kan forega pa mange forskellige mader. Ek-
sempelvis ved, at man kysser og keeler for
hinanden. Meningen med forspillet er ofte, at
sexlysten og ophidselsen stiger hos parterne
inden selve sexakten. Hos kvinder bliver
skeden typisk fugtig, hvilket ogsa kaldes lubri-
kation, mens mands penis fyldes med blod
og bliver hard og stiv, hvilket kaldes erektion.
Hvis kvindens skede ikke bliver tilstraekkelig
fugtig inden selve sexakten, kan det blive
vanskeligt eller smertefuldt for hende at have
sex. Dette kan ogsa komme til at lave skader
bade pa kvindens og mandens kgnsdele. Sa
hvis kvindens skede ikke bliver tilstraekkelig
fugtig under forspillet, er det en god ide at
putte glidecreme pa, inden manden putter sin
erigerede penis ind i kvindens skede.

Praesperm

Praesperm er klar vaeske, som dannes nar
drengens/mandens penis bliver stiv. Den
kommer ud af penishullet i forbindelse med
rejsning. Praespermen kommer, fgr drengen/
manden far udlgsning. | denne praesperm kan
der komme sadceller med, og disse kan ggre
en pige/kvinde gravid.

Det er derfor en god ide, at man pasaetter
kondomet lige efter rejsning, sa man er sikker
pa, at der ikke kommer praesperm ind i pigens
skede, hvis man skal have samleje.



Forskellige former for sex

Der findes rigtig mange former for sex. Her har
vi prgvet at naevne nogle af de forskellige for-
mer for sex ned og beskrive noget af det, man
kan ggre under en seksuel akt.

Oralsex - Er, hvor man tilfredsstiller sin partner
ved at bruge sin egen mund og tunge omkring
partnerens kgnsdele. Hvis en mand giver en
kvinde oralsex, kaldes det ogsa lickjob. Dette
kan ggres ved at slikke pa og rundt omkring
kgnsleeberne, mellemkgdet og klitoris.

Hvis en mand far oralsex af en kvinde, kan det
ogsa kaldes blowjob. Dette kan ggres ved, at
man slikker eller sutter pa mandens penis. Man
kan eksempelvis kgre munden frem og tilbage
pa penis.

Analsex - Er, hvor man rgrer omkring eller i
endetarmsabningen pa sin partner eller stik-
ker en finger, tunge, penis eller en form for
sexlegetgj ind i endetarmsabningen. Alle kgn
kan dyrke analsex. Nar man har haft analsex,
skal man huske at vaske det man har haft oppe
i endetarmsabningen godt med sabe, da der
er bakterier her, som kan give infektioner, hvis
man putter det op andre steder, inden det er
vasket.

Vaginal sex - Er, ndr man under samleje enten
bruger penis eller et stykke sexlegetgj til at stik-
ke ind i kvindens skede og have sex pa denne
made.

Handjob - Er, nar man bruger sine haender til at
tilfredsstille sin partner. Dette kan bade vaere
under forspil og under selve sexakten. Det er
individuelt, hvordan man bedst kan lide det.
Hvis partneren er en mand, kan man tage fat
om penis og kgre frem og tilbage med sin egen
hand.

Hvis partneren er en kvinde, kan man
massere klitoris og/eller bruge en finger til at
kgre ind og ud af skeden.

Telefonsex - Er en telefonsamtale, hvor man
har sex som fokusemne. Ofte er samtalens

formal at seksuelt tilfredsstille enten den ene
eller alle parter i samtalen.

Cybersex - Er sexlege, der foregar over inter-
nettet. Dette forgar ofte sammen med andre
via computere, mobiler og tablets osv. Nogle
kalder det ogsa camsex. Hvis man veelger

at dyrke cybersex, skal man taenke over, at
det ikke er sikkert, at den person, der sidder
bag den anden skreem, er den person i virke-
ligheden, som de udgiver sig for at vaere. Man
skal ogsa veere opmaerksom pa, at hvis man
sender billeder eller videoer med seksuelt
indhold, kan nogle finde pa at laegge det ud pa
nettet, selvom det er ulovligt.

Forhold

Kaereste eller ej

At veere kaerester handler som regel om, at
nogle mennesker fgler kaerlighed til hinanden
og gerne vil vaere sammen. Man kan blive
kaerester med drenge eller piger athaengigt af,
hvad man har lyst til. Det kan ogsa vaere, man
er keerester med flere. Ordet “kaereste” kan
altsd deekke over forskellige ting.18

Hvordan er man kaerester? Der findes ikke
specifikke regler for, hvordan man er kaerest-
er. Det er noget, man finder ud af sammen
med den person, man er sammen med. Det
er jer to (eller flere), som definerer, hvordan |
er kaerester. For nogle indebzerer det, at man
holder i hand, og at man kysser. Der er ogsa
nogle kaerester, som valger at bo sammen,
men det behgver man ikke. Man kan sagtens
veere kaerester med en, som bor langt veek.
Her kan man snakke sammen i telefon hver
dag eller hver anden, man kan sende sms’er
m- m. Igen er det 100 procent individuelt,
hvordan man er keerester. | skal veere enige i
de regler, som omhandler jeres forhold.

18https://privatsnak.dk/10-12/hvad—spoerger—andre-om/hvordan-er-man-kaerester



Det er op til en selv, om man gnsker at have

en kaereste eller ej. Nogle mennesker kan lide
at have en keereste, hvor andre har det bedst
med sig selv og evt. et kaeledyr. Det er pa ingen
made forkert ikke at ville have et forhold. Nogle
har mange forskellige kaerester gennem deres
liv, nogle bliver ssmmen med den fgrste, de
bliver keerester med, andre er sig selv, men ses
med andre mennesker uden at vaere kaerester.

Sex uden karlighed

Det er helt normalt og okay at have sex med en,
man ikke fgler kaerlighed for eller har fglelser
for. Hvor det man har sammen er sex og det,
den seksuelle akt giver én. | dag kalder man
dette for en ’bolleven’ eller ‘'ven med fordele’.
Der er ogsa folk, som har one night stands —
dette definerer, at man har samleje med en
tilfeldig person, som man mgder i byen.

Samtidig skal man vaere enige om, hvad sex er
for den enkelte. Der er nemlig ikke en bestemt
definition pa ordet sex, og der er ikke noget rig-
tigt og forkert ift., hvad man selv taenker, sex er.
For nogle er sex, at penis er inde i skeden. For
andre er fokus at fa en orgasme. For nogle helt
tredje har det ikke ngdvendigvis noget med
samleje at ggre, men derimod at kysse, holde i
hand, kramme, ligge taet osv.

Fetichisme

Det at have en fetich er sandsynligvis over-
repraesenteret blandt personer med ASF,
tvangstilstande, ADHD, psykosesygdomme og
psykisk udviklingsheemning. Derfor skal man
veere szerlig opmaerksom pa dette, ndar man rad-
giver og giver behandling til disse personer.1°

At have en fetich kan pavirke nogle sa meget,
at de fgler skam, fgler sig ensomme og holder
deres fetich skjult, sa det kommer til at ga ud
over deres relationer til andre.

Fetichisme er, nar en person anvender sezrlige
objekter/genstande eller specifikke kropsdele
til at fa seksuel tilfredsstillelse. Med objekter/
genstande menes eksempelvis latex, balloner,
dukker, brugte underbukser, rollespilsuniformer
oSV.

Nar en person mgder sit fetichobjekt eller det,
personen har en fetich for, er det ofte bade
synet, lugten, bergringen af objektet og lyden,
der spiller en rolle ift. personens lyst. Ligeledes
er det ofte forbundet med sezerlige seksuelle
ritualer.

Man kan have en fetich for mange forskellige
ting, og det er helt individuelt. Det er helt
okay at have en fetich, som man ogsa gerne
ma udleve, sa lenge den ikke involverer noget
ulovligt. Brugen af feticher kan for nogen vaere
et supplement til andre former for seksuel
tilfredsstillelse.20

Men for nogles vedkommende kan de ikke
opna en seksuel tilfredsstillelse uden deres fe-
tich. Dette kan pavirke et forhold markant, hvis
man er i et forhold, og det kun er den ene part,
der har den szerlige fetich. Mennesker med et
handicap har ogsa den ekstra udfordring ift.
feticher, at de har svaerere ved at mgde lige-
sindede, som de kan dele deres fetich med end
mennesker, som ikke har et handicap.

| sjeeldne tilfaelde kan en fetich komme til at
tage overhand for en person og kan komme

19xoLoaI —faglige perspektiver pa seksualitet s. 913.
20 SEXOLOGI —faglige perspektiver pa seksualitet



til at forstyrre sa meget, at det bliver svaert for
personen at opretholde en normal hverdag. Det
kan ogsa vaere, at personens fetich er i uover-
ensstemmelse med loven og derved kraever be-
handling. Eksempelvis, at man gar og tager an-
dre folks underbukser, nar man har muligheden,
fordi ens egen fetich er sa meget i fokus. Til
dette kan man s@ge hjaelp, hvis personen, der
har problemet, selv er indstillet pa det.

Beskytte til piger

og drenge

Kondom

Kondomet er den eneste praeventionsform fil

drenge eller meend, medmindre de er blevet
steriliseret.

Kondomet beskytter bade mod, at pigen/kvin-
den bliver gravid samtidig med, at den beskytter
manden og kvinden imod sexsygdomme. (Dog
skal man huske at anvende det hver gang, man
har samleje samt beholde det p3, indtil man er
feerdig).

| disse situationer vil et kondom

vare meget brugbar
e Du er dreng og vil gerne have styr pa praeven-
tionen.

e Du vil gerne beskytte dig mod sexsygdomme.

® Du er pige og bruger p-piller, men vil gerne
passe pa dig selv og derfor beskytte dig mod
sexsygdomme. Derfor tager du et kondom med
til drengen, hvis | skal have samleje.

Fordele ved kondom
e Det beskytter bade mod graviditet og
sexsygdomme.

e Du kan selv styre praeventionen.

e Nar man har kondomer med, kan man
beskytte sig, hvis man skulle fa brug for det.

* Du behgver ikke ga til lsegen for at fa kondom.

e Kondomer kan kgbes overalt fx i: super-
markeder, tankstationer, kiosker og pa apoteket.

e Kondomer kan ligeledes kgbes pa nettet.

Ulemper ved kondom

e Nogle synes, at kondomer nedsatter fgl-
somheden. (De fgler, at man ikke kan maerke,
at man har samleje pa samme made, som hvis
man ikke har kondom pa).

e Det kan virke som en afbrydelse at skulle
seette kondom pa, nar man har sex. (Dog kan
man fa pigen til at hjeelpe med kondomet,
hvis hun har lyst. Sa fgles det ikke som en
afbrydelse).

¢ Hvis man skulle vaere overfglsom overfor
gummi, sa kan man kgbe specielle kondomer
for gummiallergikere pa apoteket. Dog er de
lidt dyrere end de almindelige kondomer.
(Men de beskytter dig, og det er det vigtigste).

Kondomet for og efter samleje

Sa snart en dreng far rejsning, kan der kom-
me sadvaeske (ogsa kaldet preesperm) fra
penis. Denne vaeske kan indeholde sadceller,
som kan ggre pigen/kvinden gravid. Sa pas
pa, at penis ikke kommer for taet pa skeden,
inden kondomet er rullet pa. Kondomet skal
pa, inden man pabegynder samlejet og ikke
undervejs — i sa fald beskytter det ikke mod
graviditet eller sexsygdomme.

Nar drengen eller manden har haft samleje
og for det meste er endt med en udlgsning,
skal man vaere opmaerksom pa3, at penis bliver
slap, og at man derfor skal ud af skeden, idet
kondomet kan falde af, eller noget af saeden
kan lgbe ud. Dermed vil der veere en sandsyn-
lighed for, at pigen/kvinden kan blive gravid.

Derfor skal du, sa snart du har faet udlgsning,
tage fat om kondomet ved roden af penis og
traekke penis ud af skeden og tage kondomet
af. Bind en knude pa kondomet, sa saeden ikke
lgber ud.



Det kan ske, at kondomet gar i stykker eller
glider af under samleje. Hvis dette sker, har |
brug for ngdpraevention.

Man skal ALTID bruge et NYT
kondom hver gang man har

samleje - man kan IKKE bruge
det samme igen og igen.

Femidom

Femidom er et slags kondom til kvinder. Det
fungerer lidt pa samme made, som kondomet
gar pa manden. Et femidom sidder oppe i kvin-
dens skede og daekker indersiden af skeden. Et
femidom er kun til engangsbrug. Femidomet
bestar af et rgr i blgdt materiale. Rgret er dbent
i den ene ende, og i hver ende er der en ring.
Ringen i den lukkede ende ggr det lettere at
fgre rgret ind i skeden. Ringen i den abne ende
skal forblive pa ydersiden af skeden under sam-
lejet. Femidomet ma fgrst fijernes, nar man er
feerdig med at have samleje.

Fordele ved femidom
¢ Det beskytter bade mod graviditet og
sexsygdomme.

¢ Du kan selv styre praeventionen.

e Nar du har femidomet med, kan du
beskytte dig, hvis du skulle fa brug for det.

* Du behgver ikke ga til leegen for at fa et
femidom.

e Femidom kan kgbes over nettet
eller pa apoteket.

Ulemper ved femidom

e Det kan ga i stykker af forskellige arsager, ek-
sempelvis hvis det kommer i kontakt med skarpe
negle. Herefter beskytter det ikke lsengere.

¢ Det kan ikke fas i alle supermarkeder, tank-
stationer og kiosker.

P-piller

Hvis man som pige eller kvinde gerne vil have
p-piller, skal man kontakte sin laege. Laegen vil
snakke med dig, sa leegen er sikker pa, at du er
egnet til at bruge p-piller. Laegen vil ligeledes
sporge ind til forskellige ting som fx: migraene,
blodpropper eller andre helbredsproblemer
hos dig eller din neermeste familie. Dette gg@r
laegen, fordi der kan vaere nogle helbredsmaes-
sige risici ved at anvende p-piller. Det er lige sa
vigtigt, at du fortaeller din laege, hvis du far no-
gen form for medicin, idet virkning af p-piller
kan blive nedsat af visse typer medicin som fx:
sovemidler eller medicin mod epilepsi.

Man far p-pillerne pa recept. Nar laegen har
lavet en recept, kan man ga ned pa apoteket,
og sige, der er kommet en recept pa p-piller.




Fordele ved P-piller
e P-piller giver ingen afbrydelse i samlejet.

* Din manedlige menstruation bliver ofte re-
gelmaessig, svagere, og den vil hos nogle ggre
mindre ondt.

e P-piller beskytter mod graviditet (hvis du
husker at tage dem regelmaessigt, som laegen
har anvist).

* Med p-piller har du mulighed for at udskyde
eller regulere i din manedlige menstruation,
hvis du skulle have behov for det, fx hvis man
skal pa ferie eller andet.

Ulemper ved p-piller

* De fgrste par maneder kan p-piller give lidt
pletblgdning, kvalme, brystspaendinger og let
hovedpine. Det gar som regel vaek, nar kroppen
har vaennet sig til de nye hormoner.

e P-piller kan hos nogle piger pavirke deres
humer. Oplever du dette, sa tag en snak med
din lege.

e Der er en risiko for blodpropper ved at tage
p-piller. (Dette snakker du med din laege om,
inden han/hun udskriver en recept til dig)

Sadan virker p-piller
e P-piller ggr, at du ikke far aeglgsning (Hvis
man tager pillerne, som det er anvist af leegen)

e P-piller ggr slimen i livmoderhalsen sa sej, at
saedceller ikke kan traenge igennem (Hvis man
tager pillerne, som det er anvist af legen)

e P-piller pavirker slimhinden i livmoderen,
sa en graviditet ikke kan udvikle sig (Hvis man
tager pillerne, som det er anvist af legen)

Hvis du glemmer at tage en p-pille, skal du tage
den sa snart, du kommer i tanke om det. Hvis
der er gdet mere end 1% dggn altsa 36 timer
fra du tog den sidste pille, sa skal | finde en
anden form for praeventation de naeste 7 dage,
fx kondom. Dette skal man, fordi der er gaet for
lang tid, og man derfor ikke kan vaere sikker pa,

at pillerne nu beskytter mod graviditet.
Det er vigtigt at huske, at p-pillerne ikke bes-
kytter imod sexsygdomme.

Mini-piller
Mini-pillerne far man, hvis man eventuelt ikke
kan tale p-piller som indeholder gstrogen.

Man far en recept pa mini-piller hos laegen
eller ved en praeventionsklinik. Mini-piller kan
du kun kgbe pa apoteket. Da man skal tage
mini-pillen pa et bestemt tidspunkt pa dagen,
kan man evt. satte en alarm pa sin telefon, sa
man husker den. En mini-pille tager du hver
dag pa praecis samme tidspunkt. Forskellen fra
p-pillen er, at mini-pillen tager du hver dag -
0gsa nar du blgder.

Fordele ved mini-piller
e Mini-piller indeholder ikke hormonet gstro-
gen, som nogle ikke kan tale.

e Mini-piller giver ingen afbrydelse af selve
samlejet.

e Mini-piller beskytter mod graviditet. (hvis
man husker at tage dem, som lsegen anviser)

Ulemper ved mini-piller
e Din menstruation kan blive uregelmaessig,
og der kan komme pletblgdning.

* Nogle oplever, at de tager pa i veegt eller
far brystspaendinger, hovedpine, humgrsving-
ninger eller uren hud.

e De fleste typer mini-piller skal tages pa prae-
cis samme tidspunkt hver eneste dag.

Sadan virker mini-piller
e Mini-piller ggr slimen i livmoderhalsen sej,
sa saedcellerne ikke kan traenge igennem.

¢ Slimhinden i livmoderen aendrer sig, sa det bliv-
er sveerere for et befrugtet aeg at saette sig fast

e Nogle mini-piller forhindrer desuden, at du
far aeglgsning.



P-ring

En p-ring er en bgjelig plastikring, som pigen
saetter op i skeden en gang om maneden.
P-ringen er god, hvis:

¢ Du gerne vil slippe for at tage en p-pille hver dag.

¢ Du har brug for hjzelp til at regulere kraftige
eller uregelmaessige menstruationer.

¢ Du ofte har slemme og staerke menstrua-
tionssmerter og gerne vil have faerre af disse.

Sadan anvender man en p-ring
Man starter med at bruge p-ringen pa den
forste dag af sin menstruation. Her skal man
skubbe p-ringen op i skeden. Ringen skal blive
siddende i 3 uger uafbrudt. Nar de 3 uger er
overstaet, skal du fjerne ringen og holde en
uges pause. Det er i denne pause, du far din
menstruation. P-ringen virker ogsa i denne
uge, selvom den er taget ud. Efter de 7 dages
pause er det tid til, at man opsaetter en ny
p-ring og lader den sidde i 3 uger osv.

Fordele ved p-ring
e Den virker fra fgrste dage, hvis man saetter
den op, som beskrevet.

¢ Din menstruation bliver regelmaessig, svage-
re og den g@r mindre ondt.

e Du skal kun sgrge for praevention fgr og efter
din menstruation.

¢ Ringen er let at saette op og fjerne igen, og
den maerkes ikke, hvis den sidder rigtigt.

* Du har med p-ringen ogsa mulighed for at
udskyde din manedlige blgdning.

e P-ringen giver ingen afbrydelser i selve samlejet

Ulemper ved p-piller

¢ P-ringen kan i starten give pletblgdninger,
udflad, kvalme, brystspandinger, hovedpine
og humegrsvingninger (man er skiftevis glad og
trist). Disse bivirkninger mindskes som regel
mindre efter 3 maneder.

e P-ringen er noget dyrere end p-piller.

e Risikoen for at fa blodpropper stiger en
smule, nar man anvender p-ring.

(Dette taler din lzege med dig omkring,

inden du far recept eller starter med at bruge

p-ring).

Sadan virker p-ringen
¢ P-ringen ggr, at man ikke far aeglgsning.

® P-ringen g@r slimen i livmoderen sej, sa sad-
cellerne ikke kan traenge igennem.

¢ P-ringen pavirker slimhinden i livmoderen,
sa en graviditet ikke kan udvikle sig.

P-plaster

Hvis du vil anvende p-plaser, skal du snakke
med din lazege om dette. Laegen vil spgrge ind-
til, om du har tendens til allergiske hudreak-
tioner. Har man dette vil en anden praevention
vaere ngdvendig.

Skulle der ikke vaere noget i vejen for at fa
p-plaster, vil legen lave en recept, og du vil
kunne hente dit plaster pa apoteket.

Nar du starter med p-plaster, skal du saette det
ferste plaster pa den fgrste dag i din menstru-
ation. Sa er du beskyttet mod graviditet med
det samme.

Fordele ved P-plaster
e P-plasteret virker fra den fgrste dag, hvis
man saetter det pa, som leegen har henvist.

e Man skal kun sg@rge for preevention en gang
om ugen, nemlig nar plastret skal skiftes.

¢ Din manedlige blgdning bliver regelmaessig,
svagere og g@r mindre ondt.

e Med p-plaster har du mulighed for at ud-
skyde eller regulere i din menstruation.

e P-plaster giver ingen afbrydelse ved samleje.



Ulemper ved p-plaster

e P-plaster kan ligesom p-piller give
brystspeendinger, hovedpine, kvalme eller
humersvingninger.

e Plasteret er noget dyrere end p-piller.

¢ Der kan komme hudirritation der, hvor
plasteret sidder. Skift evt. stedet, hvor plaster-
et sidder fra gang til gang, sa det ikke sidder
samme sted. (Steder du kan szette plasteret:
Pa ballerne, maven, yderste overarm eller pa
overkroppen, men ALDRIG pa brysterne).

e Risikoen for at fa en blodprop stiger en
lille smule.

Sadan virker P-plaster
e P-plaster gor, at du ikke far aeglgsning.

e P-plaster ggr slimen i livmoderhalsen sa sej,
at seedcellerne ikke kan treenge igennem.

e P-plasteret pavirker slimhinden i livmoderen,
sa en graviditet ikke kan udvikle sig.

P-stav (homonstav)

P-staven er en lille plaststav, som laegen saetter
ind under huden pa pigen eller kvindens over-
arm. Her frigiver den et hormon, som forhin-
drer graviditet. Laegen skal indsaette p-staven
indenfor de fgrste 5 dage af din menstruation.
Selve indseettelsen af staven, sker under lokal-
bedgvelse og tager kun et gjeblik. Nar staven
forst er placeret, skal man ikke ggre mere.
P-staven kan til enhver tid fjernes af laegen.
Dette kan veaere, hvis man gnsker at blive gra-
vid, eller hvis man har store gener af staven.

Fordele ved p-stav
e P-staven beskytter mod graviditet i 3 ar, fgr
den skal skiftes ved laegen.

* Man skal ikke teenke pa andre praeventions-
former, nar staven fgrst er placeret.

e Staven kan ogsa bruges, hvis du ikke kan tale
hormonet gstrogen.

¢ Nar p-staven er fjernet, kan man igen blive
gravid.

Ulemper ved p-stav
e P-staven kan give kvalme, brystspaendinger,
humegrsvingninger osv.

* Nogle far pletblgdninger eller uregelmaes-
sige blgdninger.

e Man kan fa uren hud.

e Der er muligvis kortere virkning, hvis du er
overvaegtig. (Dette vil din laege snakke med dig
om).

Sadan virker p-stav
e P-staven ggr slimen i livmoderen sej, sa seed-
cellerne ikke kan treenge igennem

e P-staven frigiver gradvist et hormon, som
forhindrer, at du far aeglgsning.

P-sprojte

P-sprgjten er en anden praeventionsmetode
for de kvinder, som ikke kan tale hormonet
gstrogen eller for dem, som har sveert ved at
huske at tage sine piller. Pigen eller kvinden
far en hormonindsprgjtning hver 3 maned.
Det foregar hos laegen eller ved en praeven-
tionsklinik. P-sprgjten har dog en raekke
bivirkninger, som man skal vaere opmaerksom
pa. Bl.a. kan den give uregelmaessige blgd-
ninger og tendens til afkalkning af knoglerne.

Spiral

Spiralen er en lille T-formet plastikstav, som
legen eller en gynaekolog placerer i pigen eller
kvindens livmoder. Det kan godt maerkes, at
leegen eller gynaekologen opsaetter spiralen

i livmoderen, men det er muligt at fa lokal-
bedgvelse. Nar spiralen sidder, hvor den skal,
kan man ikke maerke den.

Spiralen kan blive siddende i 3 til 5 ar. Det af-
haenger af hvilken type spiral, man gnsker. Spi-
ralen har en tynd trad, som hanger lidt ned i
skeden. Man kan ikke maerke denne trad, nar



man har samleje. Traden anvendes kun, nar
den skal fjerens eller kontrolleres ved laegen.
Der findes to forskellige spiraler.

Sadan virker spiral

1. Kobberspiralen

* En kobberspiral pavirker slimhin-
derne i livmoderen, sa et befrugtet seg
ikke kan seette sig fast.

* Kobberet pavirker ogsa sadcellerne, sa de
ikke kan befrugte segget.

e Kobberspiralen giver flere menstruations-
smerter og kraftigere blgdninger.

2. Hormonspiralen

e Hormonspiralen frigiver langsomt et hor-
mon, som pavirker slimhinden i livmoderen,
sa et befrugtet aeg ikke kan saette sig fast i
livmoderen.

e Hormonet pavirker ligeledes slimen i livmo-
derhalsen, sa sadcellerne ikke kan traenge
igennem.

e Der findes flere forskellige hormonspiraler.
Fx minispiraler, som kan anvendes af kvinder
eller piger, som ikke har vaeret gravide. Disse
holder i 3 til 5 ar. Der findes lige sa en stgrre
hormonspiral. Denne holderica. 5 ar.

Fordele ved spiral

e Spiralen kraever ikke daglig indsats og virker
typisk i 3 til 5 ar, alt efter hvilken type man har
valgt.

e | [engden er spiral den billigste og mest
sikre praeventionsform.

e Spiralen kan fjernes nar som helst af lsegen.

e Hormonspiralen kan ggre menstruationen
mindre kraftig.

Ulemper ved spiral
e Spiralen egner sig ikke til piger eller kvinder,
som for nyligt har haft underlivsbetaendelse.

e Kobberspiralen kan give smerter og kraftige-
re menstruation.

e Hormonspiralen kan i starten give
brystspaendinger, hovedpine, uregelmasssig
menstruation og uren hud.

Pessar

Pessar er en lille gummiskal, som smgres med
en saddraebende creme. Nar pigen eller kvin-
den seetter pessaret op i skeden, forhindrer
det sz=dcellerne i at komme frem til a2gget og
dermed befrugte det.

Hvis du vil anvende pessar, skal du ga til din
leege og snakke med laegen om dette. Laegen
skal tage mal. Dette ggres for, at pessaret
lige ngjagtig passer til dig. Dette sker ved en
underlivsundersggelse. Efterfglgende vil du
kunne hente pessar og seeddreebende creme
pa apoteket.

Hvis du bruger pessaret, som leegen har an-
vist, er du beskyttet mod graviditet med 90 %.

Fordele ved pessar
* Nar pessaret sidder rigtigt, kan det ikke
maerkes.

e Pessaret kan saettes op 2 timer fgr det sek-
suelle samvaer, sa man undgar afbrydelse af
selve samlejet.

e Pessaret pavirker ikke hormonerne i din krop.

Ulemper ved pessar
e Man skal huske at seette pessaret op fgr
samleje. Husk seeddraebende creme.

e Man skal indfgre ekstra creme, hvis man har
sex flere gange efter hinanden, da der skal
saeddraebende creme op inden nyt samleje.

e Pessaret egner sig ikke til piger, som er over-
felsomme overfor gummi eller sseddraebende
creme.



Nodpraevention

Hvis man efter et samleje, far mistanke om,
at det er 'smuttet’ (eksempelvis kondomet er
sprunget, man har glemt sin pille eller andet)
med praeventionen, kan man bruge ngd-
praevention. Der findes to former for ngd-
praevention.

Spiral som ngdpraevention

Pigen kan hurtigst muligt fa sat en kobberspi-
ral op hos laegen. Dette skal ske senest 5 dage
efter man har haft ubeskyttet samleje. Kobber-
spiralen forhindrer, at det eventuelle befrugt-
ede aeg seetter sig fast. Denne spiral kan blive
siddende som alm. praevention i 3 til 5 ar alt
efter typen.

Piller som ngdprsevention

Der er to typer ngdpraeventionspiller, som man
kan kgbe pa apoteket uden recept fra laegen
(man kan altsa selv fa fat i dem hurtigt). Dog
er det ogsa en god idé at snakke med sine
foreeldre om situationen.

Den ene type pille kan tages indenfor de fgrste
3 dggn efter ubeskyttet samleje (kondomet
sprang m. m.) Pillen skal tages sa hurtigt som
muligt og helst indenfor det fgrste dggn.

De uskrevne
sociale spilleregler

Nar man har en ASF, kan det veaere rigtig sveert
at navigere rundt i de forskellige uskrevne, so-
ciale spilleregler. Iszer hvis ingen fgr har fortalt
eller italesat det overfor en person med ASF.
Hvis man har en ASF, kan det for nogle naerm-
est vaere umuligt at aflaese de uskrevne, sociale
spilleregler, hvis ingen konkret har fortalt om
dem.

Som forzeldre til et barn/ung med ASF er det
derfor vigtigt at veere opmaerksom og fa gang i
en dialog omkring det, selvom det ofte er ting,
der fgles som en selvfglge for én selv.

Her er nogle af de uskrevne, sociale
spilleregler:21

e Det er ALDRIG ok at sende seksuelle billeder
af sig selv uopfordret eller uden for kontekst.

e Det er ALDRIG i orden at videresende billed-
er eller film af andre. Det ER strafbart.

® 3 regler om nej:

- Alle andre ord end ja er og bliver et NEJ

("jeg ved ikke” eller "maske” betyder NEJ)

- Respekter et nej.

- Det er ALTID ok at sige nej og stoppe (ogsa
uden, du skal forklare dig eller give en undsky-
Idning).

» Respekter greenser. Bade din egen og andres
graenser. Forsgg IKKE at overtale nogen til
noget, som de ikke har lyst til!

e Nar du skal pa date, sa kom nyvasket og i
rent tgj. Sa signalerer du, at du har gjort dig
umage og gerne vil ham/hende/dem.

e Seksualitet er privat. Snak om det med dem,
du finder det passende. Fx foraldre, venner,
betroede familiemedlemmer, psedagoger,
leerere eller stgttepersoner. Snak ikke med
fremmede om det.

¢ Hvis du er seksuel aktiv, sa hav altid beskyt-
telse pa dig og derhjemme. Sa ved du, at du
kan beskytte dig selv og ligeledes din partner.
Pa denne made er man ikke afhaengig af, at
ens partner skal huske det.

¢ Pas ALTID pa dig selv. Husk at fortaelle no-
gen, hvis du gar nogle steder fx pa date, og
fortael dem, hvem du skal vaere sammen med,
og ligeledes hvor | skal vaere.

e Hvis ham/hende/dem du er ssmmen med
ikke opfgrer sig ordentligt, og du ikke fgler dig
vaerdsat, sa ga. Det er bedre ikke at have en
kaereste end at have en, der ikke behandler
dig godt.

21Fordi jeg har lyst! —alt det jeg gerne ville have vidst om seksualitet og autisme. S. 136-137



e Du er unik med din autisme. Lad ikke nogen ¢ Du skal ikke veere bange for at spgrge. Det

bruge den imod dig! Din autisme betyder ikke, giver et signal til din partner om, at du gnsker
at du fortjener mindre end andre. at glaede ham/hende/dem.

e Det er HELT OKAY at vaere jomfru, ogsa nar e Hvis du er i et forhold, sa forventningsafstem
man er over 20 ar. Det er derimod kikset at med din partner. Dette ggres for, at der ikke
gore noget, man ikke er klar til, fordi man gar opstar misforstaelser.

op i, hvad andre taenker og mener om én.

e Nar du laver aftaler med nogen, sa lav dem
sa klare som muligt, og hold dem! (Bliver det
fx for svaert at deltage i daten eller andet, sa
skriv og aflys fremfor blot at blive vak).

¢ Hvis du vil sld op, sa sla op pa en ordentlig
made! (Man kan ggre det pa mange mader,
send en sms, en mail, ring til personen eller
snak med ham/hende/dem face to face).

Det hjalper ikke, at man ikke skriver og stop-
per kontakten fra den ene dag til den anden.
Dette er med til, at folk bliver sure pa en og er
uforstaende over for, hvad der sker.

e Utroskab er altsa bare raddent! (Med
utroskab menes der naturligvis kun, nar
troskab er lovet. Hvis du ikke gnsker eller
evner at veere monogam, sa lad vaere med at
indga i et monogramt forhold. Abne forhold
er mere og mere almindelige. Spil med abne
kort).

e Hvad andre ggr, er ikke ngdvendigvis det rig-
tige for dig. Du skal leve dit liv, som du finder
det rigtigt. Det er ikke sikkert, at segteskab og
parforhold er passende for dig og din livs-

stil. Nogle er lykkelig alene, og derfor er det
vigtigt, at du maerker efter og finder din vej i
livet.



Samtykke

Samtykke er et faelles ansvar, og det handler
om at fortaelle samt udtrykke, om man er enig.
Det kunne eksempelvis veere, at man vil have
sex, flirte eller man gerne vil vide om en anden
har lyst til det samme som en selv.

Samtykke kan gives pa forskellige mader. Man
kan bruge sit sprog, men man kan ogsa bruge
sin krop. Man kan fx sige "JA, jeg har lyst” eller
"mmmmb, det fgles virkelig dejligt”. Dette er
samtykke med ord. Samtykke med kroppen
kunne vaere at du smiler, blinker eller griner.

Du kan ALTID traekke dit samtykke tilbage. Det
er nemlig kun dig, der bestemmer over din
krop, og hvad du vil og ikke vil. Hvad du har lyst
til, og hvad du ikke har lyst til. Man behgver
ikke give en forklaring pa, hvorfor man ikke
veelger at ville have samleje eller andet seksuelt
samvaer mere. Selvom du har sagt ja, men sa
oplever, at det der sker gar over dine graenser,
eller du finder ubehag ved situationen, sa kan
du ALTID sige fra og dermed STOPPE og traekke
dit samtykke tilbage.

For nogle kan det veere sveert at huske, hvad
den anden part har sagt ja til. Her kan det veere
en god ide at skrive det ned sammen, som

man hver iszer giver samtykke til, og hvad man
ikke vil have. Nar man skal skive de forskellige
ting ned, kan det ogsa vaere nemmere at fa en
dialog mellem parterne om, hvad de hver iszer
mener. Pa den made er der nogle uklarheder,
som bliver konkretiseret, sa man ikke misforstar
hinanden og derved kommer til at overskride
hinandens graenser.

At fa samtykke

Hvis man er det sted i sit liv, at man har lyst
til at have sex med en anden, og man er i tvivl
om hvorvidt de har lyst til eller ej, sa skal man
sikre sig samtykke, for ellers kan man ende
ud i, at man overskrider den anden persons
graenser.

Man kan overskride den andens graenser ved,
at man misforstar hinandens signaler eller
kropssprog. Derfor er det utrolig vigtigt, at
hvis man skal have samleje med en for fgrste
gang, eller man skal have andet seksuelt sam-
vaer med en anden person, sa skal man vaere
opmarksom pa hinandens signaler og dermed
sikre sig, at den/dem, man har sex med, ogsa
har lyst.

Hvordan er man opmarksom pa
andres signaler?

Man kan spgrge den person man er sammen
med, om han/hun/de er ok eller har det ok?
De kropslige signaler, man kan veere seerlig
topmaerksom pa kunne veaere: ansigtsudtryk-
ket, hvordan ser de ud, er de glade eller triste?
Virker det som om, de treekker kroppen vaek
fra en, sa er det en made at vise p3, at man
ikke bryder sig om det, man laver.

Hvordan fortaeller
man sine forzeldre, at
man er seksuel aktiv?

At tale med sine foreeldre om, at man er sek-
suel aktiv har de fleste unge meget sveert ved.
Dette fordi, det er et privat og fglelsesladet
emne, og samtidig er mange bgrn og unge
vokset op med, at det ikke er noget, man
snakker med andre om.

Forzeldre kan maske ogsa have sveert ved at
snakke om, at deres barn er blevet seksuel
aktiv. Dette handler ofte om tanken om, at
deres "lille” barn er blevet sa stor. Det kan
ogsa veere pa baggrund af en bekymring for,



om den unge nu husker at passe pa sig sely,
beskytte sig under samleje, og om den unge
nu er klar over, hvad de gar ind til.

Overstaende er nok nogle af grundene til, at
mange unge ikke forteeller deres foraeldre,
nar de har veeret seksuel aktive. Der er
mange unge, der har lyst til at tale med deres
foraeldre om det, men som teenker: “Hvad
mon de taenker om mig, nar jeg fortaeller det,
og hvordan vil de reagere?”.

Det er helt op til den unge selv at bestemme,
om de har lyst til at snakke om det. Men for
nogle unge kan det vaere en lettelse, at ens
foreeldre ved det.

Det er en god idé at tale med sine foraeldre
om det, hvis man har lyst. Ens foraeldre vil
oftest én det bedste og vil gerne hjelpe, hvis
man har brug for det. Der kan jo vaere mange
uafklarede spgrgsmal i forhold til seksuel
aktivitet. Bgrn/unge med ASF har ofte ikke

en seerlig stor omgangskreds at vidensdele og
erfaringsudveksle med, sa de kan have brug
for deres foraeldre til det, som neurotypiske
mennesker almindeligvis bruger deres venner
til.

Samtidig er det ogsa nemmere for den unge
at komme til sine foraeldre, hvis noget gar galt
pa et senere tidspunkt i forhold til den unges
seksualitet.

Som ung kan det vaere sveert at finde ud af,
hvordan man skal abne samtalen om, at man
er seksuel aktiv, selvom man har lyst til at
fortzelle om det. Der er mange mader at ggre
det pa, men nogle af dem kunne eksempelvis
vaere:

e At den unge kan starte samtalen ud med at
fortaelle, at der er en i klassen eller pa sko-
len, som har haft sex, hvorefter den unge kan
vurdere pa foraeldrene, hvordan de reagerer
pa det.

e At der kommer et eller andet i tv'et, pa de
sociale medier eller i et blad, som ggr det
oplagt at naevne det dér og starte en dialog
om det.

e Den unge kan ogsa veere mere direkte og
sige, at der er noget, den unge gerne vil tale
med dem om, men at det er lidt sveert.

» Det kan ogsa veere, at den unge spgrger ind
til et emne, som omhandler sex for at starte
dialogen med foraldrene.

Hvad ggr man ved
overgreb eller

[ ]
lignende?
Hvornar er det voldtaegt?
Voldtaegt er defineret som et samleje med en
person, som ikke har givet sit samtykke til det.
(Altsa sagt ja til samleje, eller som fortryder
under forspil og derfor siger nej, men den an-
den person fortsaetter). Dette inkluderer vag-
inalt, analt og oralt samleje. Lige sa geelder det
genstandsvoldteegt, hvor man indfgrer gen-

stande i skeden eller numsen uden samtykke.
Disse regler glder alle.

Voldtaegt er en voldsom seksuel kraenkelse

og er forbudt ifglge den danske straffelov.
Heldigvis er voldtaegt ikke nogen almindelig
forbrydelse, men den kan til gengaeld ramme
alle — ogsd meend. Voldtaegtsforbrydere er
nemlig ikke kun maend, som overfalder kvinder
pa @de steder om natten. Omkring 80 procent
af alle voldtaegtsofre kender deres gernings-
mand. Det kan for eksempel vaere en ven, en
ekskzereste, kaereste eller én, ofret har madt i
byen?2

En fuldbyrdet voldtaegt kunne eksempelvis
veere, nar penis har vaeret inde i skeden eller
numsen. Dette er geeldende, uanset om der
har veeret seedafgang eller ej. Voldtaegt inden
for segteskab eller parforhold er ogsa ulovligt.

22h'ctps://faktaIink.dk/t'iteIIiste/voIdtaegt



Seksuelle overgreb betragtes som en samlet
betegnelse for, nar et offer har vaeret udsat
for: Graenseoverskridelser, pres, tvang og vold i
forbindelse med seksuelle handlinger.

Det er samtykket som afggr, om den seksuelle
handling er strafbar. Dette betyder, at sa snart
der er sagt NEJ eller STOP, og man fortseetter,
sa er det strafbart. Det er ogsa strafbart, hvis
der ikke bliver sagt nej, men at personen, man
har samleje med, ggr modstand uden ord, og
man fortsaetter samlejet. Det er ikke alle, der
kan sige noget under et seksuelt overgreb. Det
er ogsa strafbart at have samleje med en per-
son, som er for beruset eller pa anden made er
ude af stand til at sige nej. Den ene eller anden
person kan ALTID traekke sit samtykke tilbage
under samleje, hvis han/hun bliver utilpas med
situationen.

Gerningspersonen er ofte én ofret kender.

Nar vi hgrer om voldtaegt i medierne eller ser et
overgreb pa film, er det ofte et overfald i en park
midt om natten - et overfald hvor gernings-
mand og offer ikke kender hinanden. Denne
type af voldtaegter er dog temmelig ussedvan-
lige.

| 2018 var det kun 10 % af dem, der henvendte
sig i Center for Voldtaegtsofre i Aarhus, som slet
ikke kendte gerningsmanden.

Ofte er gerningsmanden en ven, en bekendt
eller en kortere kontakt - f.eks. én man mgder i
en bar eller til fest. Disse overgreb kalder man
kontaktvoldtaegter. 66% af de sager, centret
var involveret i i 2018, drejede sig om kontakt-
voldtaegter.

Der var ogsa 9% af dem, der henvendte sig

i centret, der var blevet voldtaget af en nu-
veerende eller tidligere kaereste eller segtefeelle.
Disse sager kalder man parvoldtaegt.

| gvrige sager var gerningspersonen et fami-
liemedlem, eller sa var relationen til gernings-
personen ikke oplyst.

Stgrstedelen af alle voldtaegter sker i en privat
bolig (63% i 2018). Oftest er det gernings-
personens eller den voldtaegtsramtes egen
bolig.23

Internationale studier peger pa, at bgrn med
et handicap udsaettes for seksuelle overgreb
tre-fire gange hyppigere end andre bgrn.24

23ht-tps://www.voldtaegt.dk/fa-viden/viden-om-voIdtagt/stat'ist'ik/
245EXOLOGI —faglige perspektiver pa seksualitet s. 557



Litteraturliste

e Egede, S. J. (03/06/2020). Hvad er LGBT. Pa-
tienthandbogen. Fundet [06/28/2021]. Pa
[https://www.sundhed.dk/borger/patien-
thaandbogen/sundhedsoplysning/Igbt/hvad-
er-lgbt/].

¢ Fouchard, Jan. (03/06/2020). Seksuel
orientering. Patienthandbogen. Fundet
[06/28/2021]. Pa [https://www.sundhed.
dk/borger/patienthaandbogen/sundhedso-
plysning/lgbt/seksuel-orientering/].

e Frisch, M. & Moseholm, E. & Anderson, M. &
Andersen, J. B. & Graugaard, C. (2019) Projekt
SEXUS. Aalborg: statens serum institut.

e Graugaard, C. & Giraldi, A. & mghl, B. (2019)
SEXOLOGI - Faglige perspektiver pa seksu-
alitet. Kgbenhavn: munksgaard.

e Grgndahl, Malene. (2020). Voldtzegt. Fakta-
link. Fundet [07/25/2021]. Pa [https://fakta-
link.dk/titelliste/voldtaegt].

e Hvordan er man kaerester. Privat snak.
Fundet [07/25/2021]. Pa [https://privatsnak.
dk/10-12/hvad-spoerger-andre-om/hvor-
dan-er-man-kaerester].

e Jensen, L. E. (2019) Fordi jeg har lyst - alt det
jeg gerne ville have vidst om seksualitet og
autisme. Skive: Spektrumforlaget.

e Jensen, L. E. (2018) Seksualitet inde-

fra: Landsforeningen autsime, 2018. Fundet d.
07/22/2021 pa https://www.autismeforening.
dk/videnscenter/artikler/temaartikler/seksu-
alitet-indefra/.

¢ LGBT. LGBT. Fundet [07/16/2021]. Pa
[https://Igbt.dk/].

e Pedersen, Lennart. (2020). autisme og sek-
sualitet. Sex, kaerlighed og autsime. Fundet
[05/19/2021]. Pa [https://www.centerforau-
tisme.dk/media/152743/1_artikel_ om_au-
tisme_020511.pdf].

¢ Stevnhgj, A. L. (2014) Ma vi lege doktor? .
Kgbenhavn: Falds forlag.

e Statistik. Center for voldteegtsofre. Fundet
[07/25/2021]. Pa [https://www.voldtaegt.dk/
fa-viden/viden-om-voldtagt/statistik/].

Inspirationshenvisning

e Konkrete gvelser og skemaer ift. seksualitet,
graenser og pubertet:

Autisme og seksualitet — hvordan? Af Trine
Cervin, Louise Garde, Mie Guldborg, Rikke
Linch (BOG)

e Fordi jeg har lyst! — alt det jeg gerne ville
have vidst om seksualitet og autisme. Af: Lou-
ise Egelund Jensen (BOG)

* Ma vi lege doktor? — foraeldrehandbog i
bgrns seksualitet fra 0-12 ar. Af: Anne Louise
Stevnhgj (BOG)

e Om at fa samtykke:
https://www.voldtaegt.dk/fa-viden/vi-
den-om-voldtagt/sex-kraver-samtykke-video/
e Forskellige emner omkring seksualitet

og pubertet

https://www.sexlinien.dk/-1

¢ LGBT+ DanmarkHjem - LGBT+ Danmark

¢ Viden om sexsygdomme [ Viden om sexsyg-
domme | Sex og Samfund

¢ Sex og samfund & Forside (privatsnak.dk)

e https://app.ligelyst.dk/



LANDSFORENINGEN

AUTISME



