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Seksuell helse

innenfor og utenfor murene



Forord

Seksuell helse er et glemt tema i norsk kriminalomsorg. Samtidig vet vi at fysisk og
psykisk helse er viktig for rehabilitering, og vér seksuelle helse pavirker begge delene.
[ store deler av samfunnet er det tabuer og taushet knyttet til seksualitet. Vi ma bryte
denne tausheten, og integrere seksuell helse i arbeidet bak murene slik at det blir like
naturlig som & snakke om fysisk helse, arbeid og relasjoner. A ta vare pa sin seksuelle
helse nar man er i fengsel kan veere vanskelig. Vi vil se pa hva som kan gjeres for at
det skal bli lettere. Derfor har Oslo fengsel tatt initiativ til dette temaheftet, som ett av
flere tiltak i prosjektet Seksualomsorg i kriminalomsorgen.

Nils Leyell Finstad
fengselsleder
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Hva er seksualitet
og seksuell helse?

1 dette kapitlet kan du lese litt om fysiologi, erogene soner,
kjonnsidentitet (hvilket kjonn du foler deg som), seksuell
legning (hvem du tiltrekkes seksuelt av), forskjellen pd seksuell
opphisselse og tiltrekning, hvordan var helsetilstand pavirker
var seksualitet, naturlig endring gjennom livet, funksjonshem-
ming og kroniske sykdommer og seksualitet, kjonnssykdommer

0g prevensjon.

Seksualitet er ikke noe vi gjer, det er noe vi har. Det er en kraft som
er med oss fra for vi er fodt og til vi der. Det er litt som en innebygd
lykkepille, en kilde til nytelse og glede, smertestillende og antide-
pressiva, gir kraft og kreativitet — rett og slett et godt liv! A ha et vel-
fungerende seksualliv bidrar til glede, bekreftelse, livsmot, og er for
de fleste en viktig faktor i et godt samliv. Seksualitet er mye mer enn
sex og orgasme, det handler ogsa om felelser som kjarlighet, intimitet
og narhet, behov for spenning, avspenning og kanskje ekstase. Sek-
sualitet kan ogsa handle om behov for bekreftelse eller sosial status,
makt og dominans, selvfolelse, materiell gevinst - og selvfolgelig &
lage barn.

Var seksualitet er en integrert del av oss, og pavirker og pavirkes av
var psykiske og fysiske helse. Det er mange ting som kan pévirke var
seksuelle helse i positiv eller negativ retning. Hvordan vi ble oppdratt,
vare erfaringer pa godt og vondt, sykdom eller ulykker, vér kulturs
eller religions holdning til seksualitet, partnere og tilgang til seksuelle
stimuli er noen eksempler. Videre i dette heftet vil vi se pa hvordan en
kan ta vare pa sin seksuelle helse, ogsa i fengsel.






Kjonnsidentitet

Hvordan man tenker om kjenn har variert

opp gjennom tidene, og fra kultur til kultur.

I dag vet vi at det fra naturens side er mer

enn to kjenn, mer enn mann og kvinne. Noen
fodes i kropper som har en variasjon mellom

helt kvinnelige eller helt mannlige kjennsorgan,
og noen opplever at de foler seg som et annet
kjenn enn det kroppen deres viser. Det er ingen
som vet hvorfor noen har en annen kjennsidentitet
enn det kjonnet de fysisk har. Kjennstilherighet og
legning kan gi seg til kjenne allerede i forskolealder.

Din kjennsidentitet er det kjennet du foler deg som. For
vér seksuelle helse er det viktig & fole seg vel med sitt
kjenn, og fa aksept for sin kjennsidentitet. Forskning har

vist at det kan fa store negative konsekvenser a bli mobbet

for eller matte sloss for sin kjennsidentitet, bli utsatt for
“terapi” og lignende. Det er mulig & seke om kjennsbekreft-
ende behandling gjennom sin lege. Det vil si kirurgisk og/eller
hormonell behandling, og/eller psykoterapi som bidrar til at man
kan fungere som det kjonnet man foler seg som.

I Kriminalomsorgens Retningslinjer for transpersoner i varetekt

eller under straffegjennomforing av 02.11.2018 star det at dersom en
persons kjennsidentitet ikke samsvarer med juridisk (folkeregistrert)
kjonn kan det gjores en individuell vurdering sd man far sone i fengsel/
avdeling som samsvarer med opplevd kjenn og kjennsuttrykk.

Seksuell legning

Legning er en annen side av var seksualitet; hvem man tiltrekkes av. Fra na-
turens side er det ogsa her variasjon, fra de som kun tiltrekkes av en med annet
kjonn enn seg selv til de som kun tiltrekkes av samme kjonn. Det er heller ikke
uvanlig & eksperimentere eller utforske seksuelt med ulike kjonn i perioder i livet.
Noen opplever og identifiserer seg tydelig som heterofile, homofile eller bifile, mens
andre ikke ensker eller foler behov for a definere sin legning pa den maten.

En persons seksuelle legning kan ikke endres eller “kureres” med terapi eller straff. Det
a matte undertrykke sin seksuelle legning kan gi store negative konsekvenser for ens
seksuelle og psykiske helse. Dette kan veere spesielt vanskelig for skeive personer som
vokser opp og lever i kulturer eller land som ikke anerkjenner eller som straffeforfolger
dem pa bakgrunn av deres legning, men ogsé skeive som vokser opp i mer inkluderende
samfunn men likevel opplever mobbing eller utenforskap.



Seksuell opphisselse og
tiltrekning

Tenningsmensteret er vart “erotiske sprak” og definerer hva vi
tenner pa seksuelt. Vart tenningsmenster er unikt, og utvikler
seg fra barndommen av. Hva man blir opphisset av kan vare
mye forskjellig; berering, massasje, lese erotiske tekster, mat,
berere eller ha pa sko, kler, pels, se pdA mennesker eller dyr
ha sex, rolleleker, binding eller pisking, spesielle lukter eller
lyder og sé videre - spekteret er enormt.

Det 4 bli seksuelt opphisset av noe er ikke det samme som
a bli tiltrukket av det eller ville gjore det. Man kan f.eks.
bli opphisset av & se pa to menn ha sex, men selv kun vere
tiltrukket av kvinner.

Noen tenningsmenstre er mer vanlige, mens andre er sjeld-
nere. Har man et spesielt tenningsmenster kan det vaere viktig
a finne en partner som liker eller tolererer dette, s& man ikke
behaver a skjule, gjiemme eller lyve. Om man opplever skam
over eget tenningsmenster, eller at man tiltrekkes av ting som
er ulovlig (f.eks. barn under 16 ar eller voldelig, ikke-samtyk-
kende sex) ma man seke hjelp - for det er mulig & endre.



Helse og naturlige endringer gjennom livet

Vér generelle helsetilstand pavirker vér seksuelle helse, som kosthold og fysisk og psykisk
form. Mange sykdommer kan ogsé pavirke var seksuelle helse, som f.eks. diabetes, hjerte- og
karsykdommer, MS, ADHD og epilepsi. Endel medisiner har bivirkninger som kan péavirke sek-
sualiteten. Vanlige problemer er redusert lyst og evnen til 4 fa reisning og orgasme. Det er viktig
a snakke med sin lege hvis man opplever problemer.

Viér fysiske form er ogsé viktig for var seksuelle helse. Dansk forskning viste at det var 10
ganger storre sjanse for ereksjonsproblemer ved fysisk inaktivitet, og det er en godt dokumentert
sammenheng mellom menns kroppsvekt og testosteronniva - vekttap kan vere en effektiv mate
a bedre potensen. Psykiske problemer, sevnmangel og stress kan ogsa pavirke din seksualitet. En
del menn opplever prestasjonspress nar de skal ha sex, og dette kan gi problemer med potensen.

Seksuelle funksjoner er ogsa et sensitivt barometer for fysisk og psykisk helse, slik at endringer
her kan vere et signal om sykdom. Kontakt lege om du opplever endringer, for eksempel i evne
til ereksjon.

Var seksualitet er i endring gjennom hele livet, bade pa grunn av vare erfaringer og kroppslige
endringer ved aldring, sykdom og lignende. For eksempel kan hvordan vi ensker a ha sex endre seg,
og naerhet, hudkontakt, kosing og kyssing blir for mange viktigere enn for. Det er naturlig at det
tar lenger tid a fa ereksjon nar man blir eldre, og kos og narhet kan bli like viktig som samleie.

Funksjonsnedsettelse og kronisk sykdom.

Funksjonsnedsettelse eller kronisk sykdom kan gjere det vanskelig & ha et tilfredsstillende
seksualliv, og mange meter barrierer for & leve ut sin seksualitet apent og trygt. Din fastlege skal
kunne gi deg informasjon og rad, og eventuelt henvise deg videre. Hvis du pa grunn av sykdom
eller skade har darlig eller ingen seksuell funksjonsevne, kan du fa stenad til seksualtekniske
hjelpemidler gjennom NAV, snakk med din lege om dette.



Kjgnnssykdom og prevensjon

Et aktivt seksualliv med flere partnere kan medfere risiko for seksuelt overforbare sykdommer

(sos). Noen er lette a oppdage og kurere, andre er vanskelige. Enkelte gir lite eller intet ubehag,
mens andre kan medfere stort ubehag eller sterilitet hvis de ikke behandles. Som seksuelt aktiv
ma man ta ansvar bade for sin egen seksuelle helse og for ikke & pafere en partner smitte.

Sos kan smitte bade ved vaginal-, anal- og oralsex. Kondom gir en god beskyttelse mot de fleste
kjennssykdommer, men ma brukes korrekt og gjennom hele samleiet. Kondom beskytter ikke
effektivt mot herpes, kjonnsvorter og flatlus. Har man ubeskyttet sex med en partner man ikke
er i et monogamt forhold med, ber man vurdere 4 teste seg. Mange klinikker tilbyr gratis testing,
f.eks. Olafiaklinikken. Naermere beskrivelse av smitte, symptomer og behandling kan du finne i
egen brosjyre pa biblioteket.

Kjereregler for et trygt og ansvarlig seksualliv:
1. Snakk om det. Snakk om nar dere testet dere sist, eventuell ubeskyttet sex
dere har hatt, om behov for prevensjon. Dette er begges ansvar.

2.Bruk kondom hvis du ikke er helt trygg pa at du ikke smitter eller kan bli
smittet, eller om partner har prevensjon.

3. Test deg hvis du har hatt ubeskyttet sex, opplever symptomer eller er usikker
pa om du kan vaere smittet



Hvordan var
seksualitet skapes

Var seksualitet formes fra vi er smd, og det er et nett av
handlinger og erfaringer som legger grunnlaget for var
seksualitet og seksuelle helse som voksne. A kjenne disse ulike
aspektene er viktig for d forsta var egen seksualitet, og i dette
kapitlet gdr vi gjennom de viktigste. Nar du leser videre, tenk
pd hvordan disse forskjellige aspektene har pavirket deg.
Hvilke regler lcerte du? Kanskje det er noen du vil kaste, og

erstatte med noen nye?

Til alle tider har samfunnet forsgkt a kontrollere enkeltmenneskenes
seksualitet, med ulike virkemidler. Du har de som mener de vet hva
som er best for deg, og vil pavirke din seksualitet i “riktig retning”.
Og du har de som vil tjene penger pa din seksualitet, enten det er din
kathet eller usikkerhet.
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Familie og oppvekst

“Hjemme snakket vi aldri om nakenhet eller seksualitet. Jeg lcerte at jeg ikke skulle

vise meg naken for andre, og at sex var noe man ikke snakket om, det var tabu.

’

Spraket jeg fikk om seksualitet lcerte jeg gjennom porno.’

Dine foreldre eller de du vokste opp med var dine forste rollemodeller. For eksempel lerte de
deg mye om kropp og nakenhet, bade gjennom hvordan de forholdt seg til din og til sin egen
kropp. De var de ferste som kjartegnet huden din, og lerte deg om nytelse. De satte ogsa en
standard for hvordan man prater om seksualitet, eller at man ikke prater om det, og hva som er
ok og hva som er tabu.

Klitorishode

\ Urinsrgrsapning

Klitorisben Klitoris’ svamplegeme

Vaginaapning

/

Skole og faktakunnskap

“Seksualitetsundervisning pa skolen var flaut. Jeg lcerte mer av en bok jeg smugleste
pa biblioteket, og av broren min og vennene hans. Det tok mange dr for jeg skjonte at
det de pratet om mest var fantasi og skryt, lite virkelighet!”

Hva lerte du om seksualitet pa skolen? I Norge har kunnskap om forplantning og seksualitet
vert pa timeplanen siden 1935, men hva elevene skulle leere har utviklet seg veldig. Pa 70-tallet
ble undervisning om prevensjon obligatorisk, og pa 80-tallet snakket man ogsé om seksuell
identitet. Skolen skulle formidle den ideelle seksualiteten og grenser for det som er ansvarlig
og normalt. Det er fa som peker pé skolen som en viktig kilde til kunnskap om seksualitet, sex
og samliv. Venner, porno og andre kilder som nettsider og magasiner er viktigere - og da er
spersmalet hva slags kunnskap som formidles der. Og fortsatt er klitoris tegnet inn som en liten
ert i mange skoleboker, da er det ikke rart bade gutter og jenter kan lite om dette organet som er
omtrent like stort som penis.

Pa biblioteket kan du lane mange beker om ulike temaer innenfor seksualitet, se mer infor-
masjon bakerst i dette heftet.



Kultur, politikk og religion

“Jeg leerte at onani var synd, og seksuelle folelser var provelser fra djevelen som jeg
mdtte bekjempe. Jeg skammet meg nar jeg onanerte, var redd noen skulle oppdage det
og var sa rask jeg kunne. Dette ble et problem nar jeg ble voksen og skulle ha sex med

s

en partner.’

Samfunnet vi vokser opp i har visse tradisjoner, normer og regler for seksualitet, kropp og na-
kenhet som er med a forme var seksualitet. For eksempel er offentlig nakenhet regulert av bade
offentlig moral og lovverk. For knapt en generasjon siden dusjet alle nakne pa offentlige bad i
Norge, og det var vanlig at jenter og kvinner solte seg topplese. I dag har dette skiftet, og mange
bade voksne og unge foler seg uvel med & vise seg naken i dusjen. Det & se naturlig nakne krop-
per er ikke skadelig for barn, det kan derimot veere sunt for utviklingen av et positiv kroppsbilde
- som igjen er viktig for god seksuell helse.

Politikk pavirker ogsa var seksualitet. Skolepolitikken setter rammer for hva vi skal leere i skolen,
seksuell lavalder er definert i lovverket og lover om ikke-diskriminering og rettigheter for
skeive har stor betydning for var seksuelle helse.

Alle verdensreligionene har moralske koder for seksualitet, som skal regulere folks seksuelle
aktiviteter og praksis, med ulik begrunnelse. Dette pavirker vér seksualitet, uansett om vi vokser
opp i et religiost miljo eller ikke. Som voksen kan man velge om man er enig i, og vil folge de
reglene man fikk innprentet i oppveksten, eller om man vil man lage seg nye.



Media og porno

“Som homofil gutt i et religiost hjem var det gjennom porno at jeg oppdaget min egen
seksualitet. Hvis ikke jeg hadde sett homseporno og oppdaget andre som meg selv tror

i

Jjeg at det hadde veert enda toffere enn det var - for jeg folte meg mindre alene.’

Vi er omgitt av seksualitet overalt i dagens samfunn; pa sosiale media, i reklame, i musikk, filmer
mv. Bildet som fremstilles er snevert. Kvinner skal vaere vakre og sexy, og menn skal vere barske
og sexy. Dette pavirker mange til & fole at de ikke strekker til eller er bra nok, og de som tilbyr
kleer, produkter, kirurgi eller terapi for at vi skal fole oss bedre tjener milliarder pa var usikker-
het. Hva kjendiser og idoler sier og gjeor pavirker serlig unge mennesker, pa godt og vondt.

Porno har ogsa stor innflytelse pa var seksualitet i dag. Unge mennesker oppgir porno som en
viktig kilde til kunnskap om sex, og undersekelser har vist at mange har vanskeligheter med &
skille skuespill fra “ekte sex”. En hey andel av mainstream porno inneholder ogsa roff, aggressiv
eller voldelig sex, i all hovedsak overfor kvinner - og det framstar som om kvinnene liker det
de blir utsatt for. For gutter kan inntrykket fra denne typen porno vere at alle jenter liker
dominerende og aggressive handlinger i storre grad enn de faktisk gjor. Porno er i all hovedsak
laget for & tenne menn, ikke for & gi kvinnen nytelse eller tenne henne. Vansker mellom & skille
skuespill og virkelig sex kan ogsa fore til prestasjonspress, for eksempel at man tror det er
normalt & ha sex med beinhard penis i 30 minutter, at sex bare handler om & oppna orgasme og
at man skal vite hva partneren vil og liker uten & snakke sammen.

Porno kan ogsé vere avhengighetsskapende, det trigger belenningssenteret i hjernen som gjor at
man vil ha mer, og gjerne mer hardcore. Hvis hjernen blir vant til porno som eneste stimuli for &
bli kat, kan det gi vansker med a bli kat og fa ereksjon uten.

Porno, bade tekst, bilder og film, kan vaere positivt for ens seksualliv hvis det brukes med
bevissthet. Om du opplever ubehag ved bruk av porno, eller bruker mer eller en annen type enn
du egentlig ensker, snakk med noen. Se kap. 8 bakerst i heftet.



Sosiale media

Mye sosial kontakt og dating foregar i dag pa sosiale
media. Det gir mange muligheter og kan vaere positivt,
men det er ogsi noen feller. A skrive seksuelt, eller &
sende bilder eller film med seksuelt innhold til noen
som ikke ensker det eller er under 16 ar, er ulovlig.
Ved & sparre, f.eks. “Har du lyst til 4 here hva jeg
dremmer om..” eller “Har du lyst til & se bilde av hele
meg” viser du respekt og far sjekket om den andre
faktisk ensker dette. Vaer varsom med hvilken infor-
masjon og hvilke bilder du legger ut eller deler med
andre pa apper eller i sosiale media, det kan komme
pa avveie.

“Jeg avtalte date med en kjekk fyr jeg motte pa Tinder. Det viste seg at bildene han
hadde lagt ut var flere ar gamle, og det meste ved profilen hans var oppspinn for d
tiltrekke seg oppmerksomhet. Det ble tidenes korteste date!”

Rus og sex

A kombinere sex med bruk av ulike rusmidler er vanlig i rusmiljger og en del kulturer.

Bruk av rusmidler kan forandre hvordan du selv opplever sexen, f.eks. at det er lettere a bli kat,
slappe av eller holde seg vaken. Det kan ogsa gjore sex mer folelsesladet, oke folsomheten for
beroring eller forsterke orgasmer. Samtidig kan de brukes til & redusere folsomhet, typisk for a
kunne holde ut lenger, men enkelte kan ogsa bruke dem til & dempe fysisk smerte eller vonde
folelser i forbindelse med sex.

Det kan vaere bade fysiske og psykiske farer ved & kombinere sex og rusmidler. Det kan oke
sjansen for ubeskyttet sex og risikoen for fysiske sar og rifter, gi nedsatt evne til a ta vare pa seg
selv og beskytte seg mot uenskede situasjoner og handlinger, og det kan gi farlig blodtrykksfall
i kombinasjon med potensmidler. Psykisk kan evnen til a tolke andres signaler reduseres sa
risikoen for a krenke eller bega overgrep oker. Det kan ogsa forsterke tvangsmessig atferd, f.eks.
selvdestruktiv seksuell adferd.

Hvis man stort sett er vant til & ha sex i rusa tilstand, kan det vaere vanskelig a ha sex nykter.
Mange kan oppleve sarbarhet og usikkerhet. Det beste er om man kan snakke om dette med
partneren, og akseptere at det kan ta tid a fole seg trygg og komfortabel. Nykter sex kan ogsa
oppleves flat og kjedelig sammenlignet med sex i rus. Kroppen ma fa tid til & venne seg til at det
er annerledes. Fokuser pa kontakten med partneren din. Nykter, tilstedevaerende sex med en part-
ner man er trygg pa kan ogsa gi fantastiske, ekstatiske opplevelser. Det finnes ogsa alternative
metoder for a fa enda sterkere seksuelle opplevelser. Mindfulness, yoga og tantra tilbyr ulike
metoder for & vaere mer tilstede i egen kropp, fa okt folsomhet, forsterke den seksuelle energien
og gi sterkere, dypere og flere orgasmer - helt nykter.



“Forste gangen jeg hadde sex med ei dame i nykter tilstand var
dritskummelt. Jeg folte meg helt naken og visste nesten ikke hva
Jeg skulle gjore, fomla sa det holdt. Heldigvis var hun talmodig,
og det ble bare bedre og bedre etter det!”



Vare seksuelle erfaringer og traumer

“Da jeg motte en kjcereste som jeg virkelig folte meg trygg pd var det som om kroppen
og sinnet mitt begynte d slappe av og slippe ut tidligere vonde erfaringer. Jeg kunne
begynne d grdte ndr vi hadde sex, og han bare holdt meg til det gikk over. Det foles
som gamle sar ble helet.”

Vare egne erfaringer er med a forme var seksualitet fra vi er sma. F.eks. kan det hende vi som
barn likte & ta pa oss selv og onanere. Hvordan foreldre eller andre personer rundt oss reagerte
pé dette kan ha avgjort om onani ble forbundet med skam eller nytelse. En basis for en trygg
og god seksualitet er at vi blir kjent med vér egen seksualitet og kropp, hva vi tenner pa, liker
og ikke liker - ikke hva vi tror vi ber like, hva andre forventer etc. A fi et godt sexliv er noe
som ma leres, og de fleste har bade gode, mindre gode og dérlige erfaringer som en del av vér
seksuelle utforskning og erfaring.

Gode erfaringer skaper trygghet og kan gjore at vi ter utforske vare lyster og lengsler. Darlige
erfaringer kan skape frykt og usikkerhet, som gjor at vi holder var seksualitet tilbake. Men
darlige opplevelser kan ogsa gi oss motivasjon til endring. Hvorfor klarte jeg ikke si ifra hva
jeg ville - eller at jeg ikke ville? Hvordan kan jeg ove meg sa jeg klarer det neste gang - eller
hvordan skal jeg unnga & havne i en slik situasjon igjen?

Hvis vi fikk flere eller grove negative erfaringer, som vold eller seksuelle overgrep, kan det hen-
de vi koblet oss fra var egen kropp og seksualitet (dissosiasjon). Dette kan oppleves som man er
bedovet eller ikke er til stede; dette skjer ikke meg - bare kroppen min. Dette er hjernens mate &



beskytte oss mot opplevelser som er ekstremt sterke og traumatiske. Hvis vi senere opplever noe
som minner om den traumatiske opplevelsen kan vi oppleve dissosiasjon eller flashbacks i form
av syns- eller herselsinntrykk selv om situasjonen na ikke er farlig.

Hvilken effekt traumer kan fa, varierer veldig ut i fra var personlighet, psykiske styrke, sosiale
stotte og hvordan vi far bearbeidet hendelsen - bevisst eller ubevisst. Reaksjoner som depresjon
og engstelse, uro og rastleshet, aggresjon (mot seg selv eller andre) og sevnproblemer er vanlig,
og noen plages av skyldfelelse og plagsomme tanker som kverner i hodet. Traumer kan ogsa
fore til skadelig seksuelle atferd, der man utsetter seg selv for overgrep eller begéar overgrep mot
andre, som en slags repetisjon og forsek pa psykologisk kontroll av tidligere traumer. En annen
reaksjon er & bruke seksuell atferd pA samme mate som rus, som en mate a ta bort smertefulle
folelser eller tanker. Hvis ikke du far bearbeidet traumatiske opplevelser kan det gi ulike symp-
tomer som kan gjore bade seksuelle og andre relasjoner vanskelige.

I fengselet kan du kontakte helseavdelingen hvis du sliter med traumeopplevelser. Det finnes

ogsé selvhjelpsmetoder man kan bruke for & bearbeide og héndtere effektene av traume-
opplevelser. En metode som fungerer for noen, er a skrive seg gjennom det traumatiske.

Bruk 15-20 min pa hvert punkt, ett per dag:

1. Skriv om de innerste tankene og folelsene du har om det som skjedde, helt
usensurert, kun til deg selv.

2. Skriv om det samme som dagen for, men ga enda dypere, skriv sé apent og
erlig du bare kan.

3. Skriv om spesielle inntrykk du fikk; sanseinntrykk som hva du sa, herte, smakte
eller luktet, skriv om eventuell skyldfelelse.

4. Skriv historien igjen med en begynnelse, midt og slutt; du organiserer
hendelsen og ved & lage en slags tidslinje.

5. Skriv som om du skrev brev til en venn som har opplevd det samme, beskriv
rad du ville gitt for hvordan vennen kan mestre situasjonen best mulig.

6. Tenk deg det har gitt ti ar, og du ser tilbake. Skriv hva har du lert.
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Kjop og salg av sex

“Jeg solgte sex en periode i ungdommen, fordi jeg var nysgjerrig,
og det var en mdte d fd erfaring pd. Jeg tror ikke det skadet
meg, men jeg vil ikke gjore det igjen. Sexen er mye bedre nar
jeg opplever kjcerlighet og en tilkobling til den jeg har sex med.”

Seksualitet brukt som en handelsvare forekommer i alle kulturer.

A selge sex kan vaere noe vi gjor frivillig, det kan vare et resultat

av darlig ekonomi, eller tvang. Kanskje bytter en bort seksuelle
handlinger mot ting, stoff, eller omsorg som en savner i livet sitt. Det
kan ogsa vere mange grunner til at man kjoper sex eller skaffer seg
seksuelle tjenester ved a tilby ting, tjenester eller med annen makt.
Uansett er dette erfaringer som pavirker var seksualitet. Gjort er gjort,
men hva har det gjort med meg?

A demme seg selv eller fole skam hjelper ingen. Kan vi ha empati

med oss selv, forstd arsakene til det vi gjorde og laere av det uten &
demme oss selv kan det vaere en mate a8 komme videre.
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Skyld og skam

“Jeg foler skam hvis jeg ikke far

ereksjon. Det sitter dypt i meg, om en
dame er klar, skal jeg ogsd veere klar.”

Mange mennesker opplever skam knyttet til

seksualitet eller kropp. Vi kan oppleve skam over

f.eks. var legning, seksuelle fantasier, hva vi tenner

pa, ting vi har gjort, eller hvordan vi ser ut. Har man
opplevd seksuelle overgrep kan man fole skam over at

man fikk seksuelle reaksjoner, som ereksjon, selv om en
ikke ville det. (Dette er en fysisk refleks man ikke har
kontroll over, pa samme mate som at en kvinne kan bli vat
uten at hun er kat.) Lever man i et samfunn med strenge
seksuelle normer kan man fole skam over a fole seksuell lyst
hvis en ikke er gift, over & onanere eller tenke seksuelle tanker.

Skam kommer nar vi er redde for a bli skilt fra de vi er glade i;

et barn som er redd foreldrene ikke vil elske det om de fikk vite

at han onanerte, en mann som er redd partneren vil forlate ham om
hun fikk vite han har seksuelle fantasier om menn, en kvinne som
er redd for a bli utstett fra sin menighet om det ble kjent at hun har
hatt sex for ekteskapet. Skam er en universell folelse, det er noe alle
opplever, og det er noe alle er redde for & snakke om.

Skyldfelelse er beslektet med skam, men ikke det samme. Skyldfelelse er nar

du tenker at du har gjort noe dumt. Du hadde sex uten kondom og gav part-
neren din en kjennssykdom. Du vet at du ikke burde gjort det, og du ensker ikke
a gjore det igjen. Skam er nar du tenker at du er dum. Du gav partneren din en
kjennssykdom fordi er dum, og det kan skje igjen, fordi du bare er sann.

Skam har ingen positive effekter. Jo mindre vi snakker om det vi skammer oss
over, desto mer kontroll far det over livet vart. Sterk skam kan pavirke vart liv og

var seksualitet negativt pa flere mater, og kan komme til uttrykk gjennom blant annet
depresjon, aggresjon, avhengighet, vold, spiseforstyrrelser og mobbing. Men skam kan
bekjempes!

Det viktigste er & snakke om skammen. Hvordan foles det, hva skjer inni deg? Kan du dele
historien med noen andre du stoler pa? Forstdr du hva som utleser skamfolelsen?



Hvordan ta vare pa sin
seksuelle helse

Her kan du lese om hvordan du kan ta vare pd din seksuelle helse ndr du sitter inne,

om du fdr besok, har permisjon og etter loslatelse.

Forholdet til egen kropp

A ta vare pa sin seksuelle helse betyr ogsa

a ta vare pa kroppen sin, med trening, sunn

mat og god hygiene. Forskning viser at fysisk

aktivitet har en positiv effekt pa sexlivet. Menn

som er fysisk aktive har langt lavere risiko for

a utvikle ereksjonsproblemer enn de som er

fysisk inaktive. Det er ogsd en sammenheng

mellom overvekt, spesielt fedme rundt midjen,

og testosteronniva. Lavt testosteronniva kan gi

ereksjonsproblemer (noe som rammer 40 % av

alle menn). De fleste som reduserer vekten og

endrer livsstilen opplever at testosteronnivéet X (P
gér opp igjen. En vektreduksjon pa ti prosent

har en positiv effekt pa testosteronnivaet, det P 4 €

samme har moderat fysisk aktivitet som for
eksempel to halvtimer i uken med rask gange.

Alkoholforbruk og reyking pavirker ogsa

seksualiteten. Forekomsten av orgasme-

problemer og for tidlig seedavgang er mer enn

dobbelt sa stor blant menn som drikker mer enn

21 alkoholenheter (en liten flaske ol/lite glass

vin) i uka i forhold til menn som drikker 1-7 < e
enheter. Ereksjonsproblemer er bare halvparten

sa vanlig blant ikke-roykere som hos roykere.

Personlig hygiene er viktig bade for & holde seg frisk, og av hensyn til seksualpartner. Man ber
vaske hver dag med vann eller mild sépe rundt kjennsorganene og under penis” forhud for &
vaske vekk talg (“kukost”) og eventuell sedrester som kan fore til irritert hud og sjenerende lukt.



Hyvilket forhold en har til egen kropp og nakenhet er i stor grad avhengig av ens oppvekst og
erfaringer. Hvis en har et darlig forhold til kroppen sin, eller enkelte deler av den, er det ting
man kan gjere. Forskning viser at disse handlingene kan gi god, positiv effekt om de gjentas
daglig over en lengre periode:

- & snakke eller skrive positivt om kroppen din. Si hgyt hva du liker med kroppen din, det positive
den har gjort for deg - eller skriv det ned.

- & berare kroppen din med kjerlighet. Det kan vzre f.eks. etter at du har lagt deg eller for du
star opp. Stryk over hele kroppen din, ikke bare kjennsorganer, og kjenn etter hva som foles godt.

- Hvis du synes det er vanskelig & snakke/skrive pent til deg selv eller ta pa deg selv, kan du bruke
en mental evelse. Sitt med lukkede oyne, pust dypt og tenk pa noe fint som far deg til & slappe
av. Se sa for deg en der mellom deg og kroppen din, deg og din ekte seksualitet, din avslappede,
sensuelle kropp. Send sa en strale av lys og medfelelse pa deren som holder dere adskilt.

Dette handler om aksept og empati med deg selv, og hvorfor du har de felelsene du har. Etter
hvert kan du oppleve at deren kan apnes eller veggen forsvinner.

Seksuelle tanker og fantasier

Det a ha seksuelle tanker og fantasier er normalt. Det & fantasere om noe betyr ikke at man
nedvendigvis ensker & gjore det i virkeligheten, det er viktig a skille fantasi og virkelighet. Det
er ikke sd uvanlig a fantasere om “kontroversielle ting”; som a ha sex fullt synlig i en folksom
park, med noen man ikke har lov a ha sex med eller ha ekstreme former for sex. Det betyr ikke
at man er pervers eller unormal - men om man ensker & leve ut slike fantasier trenger man hjelp.
Om en har seksuelle fantasier eller tanker som foles ubehagelige ber man ogsé snakke med
helsepersonell om det, se kap. 8 bakerst i heftet.

A leve seg inn i gode fantasier eller seksuelle minner og eventuelt onanere, kan utlese lykke-
hormoner og fa oss til & fole oss bedre. Noen liker & lese erotiske tekster eller se bilder eller film
og fantasere rundt. Sa lenge man ikke blir avhengig av én type stimuli for & bli kat, er ikke det
noe problem.




Seksuelle handlinger - sex

Onani, masturbasjon, fingring, runking. A ta pa og kose med seg selv og egne kjennsorgan er
naturlig, sunt og vanlig. P4 samme mate som om man har sex med en partner vil kroppen
frigjore stoffer som gir velvaere, og det kan virke smertestillende og lett berusende.

Onani kan vere en god mate a utforske og bli kjent med egen seksualitet. Ved & legge merke til
hvordan det foles nar du kjertegner ulike steder pa kroppen leerer du deg mer om din egen nytelse.
Man kan ogsa bruke onani til a utvikle sin seksualitet og bli en bedre elsker. Ved a bli godt kjent
med din egen opphisselse, stoppe opp og puste like for du nér utlesning for sa a fortsette, kan
du fa sterre utholdenhet. Det er ikke uvanlig & onanere selv om man har en partner, og noen kan
nyte a f.eks. se pa hverandre mens man onanerer.

A vare seksuell med et annet menneske kan vaere mye mer enn 4 ha samleie. Kosing, kyssing,
stryking, massasje, slikking, smabiting, petting og a onanere hverandre er noen muligheter.
Uansett hva man gjer, skal utgangspunktet alltid veere at begge har lyst. Det holder ikke & tro at
den andre vil! Ikke alle er vant til & kjenne etter i seg selv; hva er det jeg ensker, hvilke grenser
har jeg? Menn har ogsa lov til & si nei!

Kommunikasjon med partneren er grunnleggende ikke bare for a vite at begge har lyst, men for
god sex. Alle mennesker er forskjellige, og hva vi liker og ensker kan variere fra dag til dag.
Derfor er det lurt & begynne & snakke om sex i starten av et forhold, for & gjere det til en vane.
Her er noen eksempler pa spersmal for & bli bedre kjent med og vise respekt for var partner:

- Hva er det du tenner pa?

- Hva er det som kan gjore at du mister lysten?

- Hva er det du foler lyst og behov for akkurat na?

- Er det noe jeg kan gjore for at det skal foles enda bedre for deg?

- Kan jeg fa...?

- Vildu...?

Noen tenker det er usexy eller umandig & sperre, men mange kan faktisk oppleve det mer sexy
og pirrende at man sper. Det betyr ikke at man skal snakke i hjel sexen, men det handler om &
ikke slutte a veere nysgjerrig pa, og utforske hverandre!



Pa cella

Mulighetene for seksuell utfoldelse innenfor murene er begrenset. Onani skal forega pa cella.
Bade innsatte og ansatte skal ta hensyn til hverandre. Ver renslig, bruk papir og ikke la eksplisitte
seksuelle bilder eller annet som kan vere statende ligge apent pa cella. Betjenter skal banke pa
for de laser seg inn, og kan gjerne bruke callingen for de kommer til dera.

Du har lov til & ha lovlig pornografisk materiale pa cella. Filmer ma vare kjopt gjennom
offentlig registrerte distributerer for det norske markedet og ha registreringsmerke fra Medie-
tilsynet. Pornografiske filmer kan bestilles gjennom offentlig registrerte distributerer for det
norske markedet. Hvis du selv har begrensede muligheter til selv & bestille fra fengselet, kan
du fa bekjente utenfor fengselet bestille det pa dine vegne. Filmene ma uansett komme direkte
adressert til fengselet, og i tillegg veere forseglet og merket. Se egen flyer om bestilling av
pornofilmer og seksuelle hjelpemidler pé biblioteket.

Fra rundskriv om innsattes tilgang til lovlig pornografisk materiale, KDI 8/2014:

“Det skal ved all bruk av pornografisk materiale tas tilberlig hensyn til bade tilsatte og med-
innsatte. Dersom innsatte ensker a benytte slikt materiale, ma han eller hun ta hensyn til at
slik bruk er et privat foretagende. Dette inneberer at bruken, med hensyn til bade lyd og bilde,
ikke skal vere forstyrrende og/eller til sjenanse for andre. I de tilfeller der innsatte deler celle
(dublering), skal det utvises sarlig hensyn. Det skal ikke tillates at pornografisk materiale be-
nyttes i anstaltens fellesarealer.”

Besok av partner

Hvis du har en fast partner eller en seksualpartner kan det veere mange tanker, folelser og
forventninger som knytter seg til et besok. Det kan vaecre behov for a prate, enske om kos og
berering, eller lengsel etter sex. Den som kommer pa besek har egne ensker og behov, og det er
ikke alltid disse stemmer overens med dine. Noen opplever ogsa settingen som ukjent og kanskje
ubehagelig, og foler ikke beseksrommet som en trygg ramme for intimitet. Om man ikke har
sett hverandre pé lenge kan det ogsa ta tid & finne tonen og den intime stemningen. Noen kan
ogsa fole pa prestasjonsangst, at partneren kanskje forventer sex mens en selv har andre behov.

Derfor er det viktig a snakke om det. Har dere mulighet for & snakke for selve besoket kan det
“lette litt pa trykket”. Husk at partneren din sannsynligvis ogsa sitter med mye usikkerhet. Sett
ord pa dine tanker og folelser, og oppmuntre din partner til & gjore det samme. Hvis begge onsker
4 ha sex finner dere engangslaken, kondomer og glidemiddel i skapet pa beseksrommet.



artner eller fysisk/se
som om man ma lere det
Det er naturlig at du trenger tid for & venn
1 a veere intim med et annet menneske igjen.
vis du tidligere har veert vant til sex i rusa
tilstand, og kommer ut nykter, kan overgangen
oppleves enda storre.

Om du har en partner eller venn du foler deg
trygg pa er det fint & snakke om det. Flere

organisasjoner tilbyr stette til deg som kommer
ut fra soning. Her kan du treffe folk med samme
erfaring, noe som kan gjere det lettere & snakke
om dine folelser. Se liste med organisasjoner
bakerst i heftet.




Det gode forhold

Foreldrene vare, eller de voksne vi vokste opp sammen med, var rolle-
modeller og viste oss hvordan et forhold skulle vare. Enten de var
darlige eller gode forbilder lerte vi av dem, og mange soker bevisst
eller ubevisst inn i samme type forhold nar vi blir voksne. Det & skape
og opprettholde et godt forhold er noe som ma leres, og hvis vi ikke
leerte det som barn ma vi laere oss det som voksne. Se mer om beker
bakerst i heftet.

Forskning viser at et godt sexliv er en viktig faktor for et godt og varig
forhold. Dette er ogsa noe som ma pleies! Sett av tid til intimitet og
sex. Noen par avtaler regelmessig date med hverandre. Da setter de av
ekstra tid, pynter seg og tilrettelegger slik de liker det. Noen utforsker
nye ting sammen, gar pa kurs, ser filmer.

Uansett; & snakke om seksualitet er grunnleggende for et godt forhold.
De fleste av oss har aldri leert & snakke om sex og seksualitet, derfor
foles det uvant, flaut og kanskje skummelt. Det er noe vi ma @ve oss
pé! Her er noen tips for hvordan du kan gjere det:

- Start med a snakke om det som er bra! Hva likte du av det dere
gjorde etc.

Ta en ting av gangen, ikke slit ut partneren din med & komme med
alt du har tenkt pa siste aret.

Ikke overrask med sexprat, tenk pa nér det passer.

Snakk om sak, ikke person. Snakk om hva partneren gjor eller ikke
gjor, f.eks. “Nar du begynner a se rundt i rommet nar vi har sex,
foler jeg at du ikke er til stede sammen med meg” i stedet for “Du er
sa fjern nar vi har sex”.

Ver sé konkret og tydelig du kan, ikke ga rundt groten. F.eks. “Jeg
onsker at du skal vaere nykter nar vi har sex.”

Ver nysgjerrig pa din partner, selv om dere har vert sammen i
mange ar, ikke tro du vet alt om han/henne.

Man kan ogsa eve seg pa a snakke om seksualitet med andre enn
partner(e). Se informasjon om samtalegruppe bakerst i heftet.



Hva kvinner vil ha

Det er forskjell pa menns og kvinners seksualitet, men det er like stor
forskjell menn og kvinner imellom. Hvis du har vart sammen med en
partner er det ikke sikkert en annen fungerer pa samme mate og liker

de samme tingene - derfor ma man snakke sammen. Noen fellespunk-
ter dukker likevel opp, men husk at dette ikke gjelder alle!

God sex krever at man er trygg, apen og til stede i seg selv. Da kan du
ogsa vare til stede med en partner. Det innebzaerer at begge er nyktre.
God sex er gjensidig kathet og nytelse.

Mange kvinner foler seg usikre pa om de er pene nok, hvordan de ser
ut etc. Da kan det vaere vanskelig a slappe av. Kan du gi din partner
ekte komplimenter? Kan du serge for at dere er et trygt sted, der dere
ikke blir forstyrret, der det er komfortabelt og varmt? Kan du vare til
stede med henne, uten a tenke pa andre eller ha andre bilder i hodet?

Generelt tar det lenger tid for en kvinne & oppna orgasme, enn for en
mann. De aller fleste kvinner far ikke orgasme kun av samleie med
penis i skjeden. Det innebarer at hun trenger mer, over lenger tid.
Derfor kan det vaere smart at hun kommer forst. Men orgasme trenger
ikke vaere et mal for noen av dere, det kan vaere mye kjerlighet

og sterk nytelse likevel. Noen kvinner far veldig sjelden eller aldri
orgasme men nyter likevel & ha sex. Ikke gjor kvinnens orgasme til et
prosjekt - snakk om det!

Klitoris er kvinnens mest sensitive organ, men de fleste trenger
oppvarming for man gar dit. Opphisselse er noe som bygger seg opp.
A bruke god tid pa hvert “trinn” kan gi ekstra sterk opphisselse og ny-
telse. Stikkord du kan utforske er: fra sakte og lett berering til dypere/
fastere, hisse henne opp, holde litt tilbake for du fortsetter, kommuniser
underveis, med lyder, blikk eller ord, gi komplimenter, fortell hva du
ser og liker.
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Her er et eksempel:

Begynn med kyssing pa leppe, hals, nakke, og & stryke og kjele med
nakke, skuldrer, hals, mage. Nar du merker tydelig at hun virkelig
nyter det gar du videre til brystene, larene, lysken. Nar hun helt tydelig
vil at du skal ta pa vulvaen hennes venter du enda litt til! Begynn
mykt. Hold handen over vulva, stryk over kjennsleppene, klem
forsiktig. Husk at du kan stimulere klitorisbena gjennom kjennsleppene,
kanskje kjenner du de blir blodfylte og stive. Bruk fingre eller tunge
til myk utforskning, mer fast etter hvert. Forst nar hun narmest tigger
om det, bergrer du klitorishodet. Finn ut hvordan hun liker det, sper,
f.eks. om du skal gjere det mykere eller hardere, saktere eller raskere.
Nar kvinnen er ordentlig klar og kat er det som skjeden &pner seg,

og inviterer inn. Da kan du sperre om hun vil ha en finger inni seg.
Utforsk mykt, og se om du finner hennes spesielle nytelsespunkter.
Kombinasjonen av stimulans av klitoris fra utsiden og g-punktet fra
innsiden sender mange kvinner til himmels. Noen liker ogsé en finger
1 anus, mens noen foretrekker kun klitoris, eller massasje av brystene
og klitoris. Utforsk! Sper! Fa henne til & vise deg hvordan hun liker &
bli tatt pa. Nar du er inne i henne med penis, sjekk om hun liker at du
samtidig masserer brystene, klitoris eller et annet sted. Ulike stillinger
gir ulike muligheter!

Det er selvfolgelig ikke bare mannens ansvar a gi kvinnen nytelse og
orgasme! Hun har ogsa et ansvar for a si hva hun ensker og liker. Men
for mange, bade menn og kvinner, kan dette vaere vanskelig. Derfor
ma vi hjelpe hverandre ved a sperre!




Myten om jomfruhinnen

Vi mé ta med litt mer om kvinner, nemlig myten om jomfruhinnen. N& heter det ikke jomfruhinne
lenger, men skjedekrans, fordi den ikke kan si om en kvinne er jomfru eller ikke.

Skjedekransen er en smal slimhinnefold som finnes like innenfor skjedeinngangen. Alle har
forskjellig skjedekrans. Feor trodde man at det var en hinne som skulle sprekke under forste
samleie og fore til bledninger. Dette er ikke riktig. Cirka halvparten av alle kvinner far en liten
bledning ferste gang hun har samleie. Oftest er det fordi hun er litt nerves og kanskje ikke vat
og avslappet nok nar penis eller sexleketoy skal inn i skjeden.

Det er ikke mulig & finne ut om en kvinne er jomfru eller ikke ved en fysisk undersekelse, man
ma faktisk sperre henne!
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Sex og lovverket

Seksuell praksis er ogsé regulert gjennom lovverket. Rus fritar deg ikke for ansvar. Om du
begar en straffbar handling etter & ha ruset deg, vil du bedemmes som om du hadde vert edru.
Folgende handlinger er straffbare:

Den seksuelle lavalderen i Norge er 16 ar.
Det vil si at det er straffbart 4 ha sex med noen under 16 ar.

Seksuell krenkende atferd (trakassering) er ulovlig
Det betyr a oppfere seg seksuelt uanstendig. Det kan skje pa tre mater: Det kan skje pa offentlig
sted. Det kan skje overfor noen som ikke vil. Eller det kan skje overfor noen som er under 16
ar. Husk at sosiale medier og nettet ogsa er offentlige steder. Det er den som opplever dette som
definerer om oppmerksomheten er ugnsket eller ikke - det har ikke noe & si om “du ikke mente
det”, “bare tulla” etc. Her er noen eksempler pa hva som kan vare trakassering:

® blotting

e 3 gjore seksuelle bevegelser mot noen

e scksuell ordbruk uten fysisk kontakt — bade pa nett og ansikt til ansikt

e 3 kysse noen mot sin vilje

e 4 sende bilder eller film med seksuelt innhold

e 3 dele bilder av andre uten deres samtykke

Uonsket seksuell handling er ulovlig
Det betyr a gjore seksuelle handlinger mot noen som ikke ensker dette. Er personen under 16 ar
er det ulovlig uansett om han eller hun vil det eller ikke.
Her er noen eksempler pa straffbare handlinger:
® 3 ta noen pa puppene eller rumpa utenpa eller innenfor kleerne uten at man er sikker pa at
vedkommende ensker det
e 3 kline med noen som ikke vil
e 3 ta noen pa kjennsorganet utenpa eller innenfor kleerne uten at man er sikker pa at ved-
kommende gnsker det

Uonsket seksuell omgang er ulovlig

Dette kan vere samleie med noen som ikke ensker dette. Andre eksempler er 4 stikke en gjen-
stand inn i en annens vagina eller rumpe eller & fore penis inn i noens munn. Det kan ogsa vare
a fingre, slikke eller runke noen.

Det er ikke lov a gjere dette med noen som er under 16 ar, uansett om han eller hun vil det eller
ikke.

A



Voldtekt er ulovlig:
e A ha seksuell omgang ved bruk av tvang, trusler, makt eller vold
o A ha seksuell omgang med noen som er bevisstles, sover eller er s full at de ikke er i stand
til & vise at de ikke har lyst
e A true eller bruke vold for 4 fa noen til 4 ha seksuell omgang med andre eller med seg selv

Fremstilling av seksuelle overgrep eller bilder som seksualiserer barn og
unge er ulovlig
Dette kan blant annet veere bilder, videoer og tekst som viser seksuelle overgrep av barn eller
som viser frem et barn pa en seksuell mate. Personer som ser ut som de er under 18 ar, regnes
ogsa som barn etter denne regelen.
Her er noen eksempler:
e A ta, dele eller ha bilde eller video av noen som blir voldtatt
e A ta, dele eller ha bilde eller video av barn og ungdom som er naken, som har sex eller blir
gjort noe seksuelt med.
e Har du fatt tilsendt et nakenbilde eller en film av noen som er under 18 &r? Det er ulovlig &
beholde bildet. Dette gjelder ogsa om du ikke ba om a fa bildet tilsendt.

Kjop av seksuelle tjenester fra mindrearige eller voksne er ulovlig
Det vil si a skaffe seg sex eller seksuell handling ved a gi eller avtale en form for betaling
(penger, ting, tjenester).

Hvem kan du snakke med?

Er det noen av temaene i dette temaheftet du ensker 4 snakke med noen om? Lurer du pé noe i
forhold til din egen seksualitet, er du usikker pa om noe er normalt eller sliter du med vanskelige
erfaringer? I fengselet kan du snakke med din kontaktbetjent, sosialkonsulent, prest, sykepleier
og lege. Om de ikke er rett person vil de henvise deg videre, og alle har selvfoelgelig taushetsplikt.



Ressurser

www.sexogsamfunn.no Her finner du masse informasjon om sykdommer, prevensjon, kjop av
sex og mer, de har chattetjeneste og gratis klinikk for de under 25 &r.

www.utsattmann.no Side for menn utsatt for seksuelle overgrep med mye informasjon, rad og
nyttige lenker.

https://www.rusopplysningen.no/sexogrus Her finner du fakta om ulike rusmidler som ofte
brukes i forbindelse med sex.

www.cupido.no er et oppkomme av artikler om de fleste temaer knyttet til seksualitet.
www.ung.no har ogsa mange artikler om seksualitet, og en populr sperretjeneste.
www.zanzu.no Informasjon om seksualitet pa syv sprak.
https://ungefunksjonshemmede.no/politikk/seksualitet/ har ressurser om seksualitet og
funksjonsnedsettelser.

https://www.foreningenfri.no/ er en forening for kjenns- og seksualmangfold, med
lokalforeninger og informasjon om skeives rettigheter.

www.salamnorge.no er en forening for skeive med muslimsk bakgrunn.

Samtalegrupper
Det arrangeres jevnlig samtalegrupper om seksualitet i Oslo fengsel. Sper din kontaktbetjent
eller sosialkonsulent om du ensker & vaere med.

Boker og brosjyrer

Pa biblioteket kan du finne diverse brosjyrer og beker om seksuell helse. Vi er ogsé behjelpelige
med & bestille inn fra andre bibliotek. Brosjyrene finner du i egen hylle til venstre for inngangs-
deren. De fleste bokene finner du under kategorien helse.

Ikke ver redd for & sperre. Velkommen til oss!

Organisasjoner som kan statte deg etter endt soning:

Wayback - livet etter soning har avdelinger i Oslo, Trondheim, Bergen, Kristiansand og
Tromse, se www.wayback.no

Nettverk etter soning arrangeres av Rede kors flere steder i landet.
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