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Velkommen til «Den Lille Kjeeresteboka» - en bok

som inviterer til viktige samtaler om kjeerlighet, forhold
og grensesetting. Bak denne unike boka ligger et
prosessarbeid som startet i 2014, ledet av Wenche Fjeld
i samarbeid med en kvinne med lett utviklingshemming.
Kvinnens sterke @nske om & ha en kjeereste, kombinert
med utfordringene hun mette i sine forsgk, var
utgangspunktet for boka.

Med stotte fra Helsedirektoratet har Likestillingssenteret
bearbeidet og oppdatert Kjeeresteboka i samarbeid med
Wenche Fjeld, og beriket den med fargerike og flotte
illustrasjoner av Linda Heggen.

Vi hdper Kjeeresteboka blir en nyttig og god samtalestarter om hva kjeerester kan gjere
og veere. Samtidig méa vi understreke betydningen av at tjenesteytere, pedagoger og
andre naerpersoner legger til rette for en &pen dialog om seksualitet og kjgnn, tanker
og forventninger til det & veere kjeerester. Seksuell helse er en sentral del av alles liv, og
det er viktig & sikre at mennesker med utviklingshemming har tilgang til kunnskap og
trygghet om disse temaene.

Samtidig h&per vi hdper at boka blir en ressurs til & styrke mélgruppas kunnskap
om seksuell helse. Kunnskapen er viktig ogsé for & hindre seksuelle overgrep. Boka
folger opp nasjonale strategier og mélsettinger om & snakke om seksualitet og oke
helsekompetansen i befolkningen.

Lykke til med gode, trygge og respektfulle samtaler om det & veere kjeerester!

Likestillingssenteret, 2023
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Boka er bygget opp med tekst pd én side, og tilherende
illustrasjon p& den andre. Se pa bildene, les teksten, still
spersmal, og tilpass. Kom gjerne med tilleggssparsmal.

Hvis deltakeren har en kjeereste, er det viktig at
kjeeresteparet selv blir enige om hva de gnsker ut av
forholdet sitt, og begge mé ha respekt for den andre.
Kjeeresteboka ber derfor gjennomgés med en og en
forst, far de eventuelt trenger en samtale sammen.

Kjeeresteboka er et verktay pa «P» i PLISSIT-modellen.
Dette kan du lese mer om bakerst i boka.

usk dette:

Det ber alltid veere to for & gjennomfore samtale med deltakeren. En leder
samtalen, den andre er bekreftende observater. Dette for & forebygge forekomst og
beskyldninger om overgrep.

- Bli enige om hvem som er forteller og hvem som er bekreftende observatar.

- Still ett sparsmal om gangen.

- Fortelleren tilpasser historien til deltaker.

- Fortelleren initierer til samtale og lytter til det som blir sagt av deltakeren.

- Det er viktig & fa fram at vi kan veere kjeereste med noen uten & ha sex eller samleie.

- «Flyt med» i samtalen. Den skal veere &pen og likeverdig.

- Ikke forsterk - eller bekreft - personens feiloppfatninger som eventuelt kommer fram

i samtalen. Ved & papeke feil kan deltakeren miste motivasjon for videre samtale. Det
oppleves ubehagelig & kjenne seg irettesatt.

- Forsok & speile sprékbruken. Anerkjenn spréket, likevel er det viktig & bruke fagtermer.

Det er forebyggende, fordi det er viktig & utvikle verbale ferdigheter.


https://likestillingssenteret.no/kjaresteboka/

Her ser du mange mennesker.
Hvem kan veere kjeerester?

Kjeerester kan veaere en mann og ei dame,
Det kan ogsa vaere to menn eller to
damer.



Hvordan blir du kjeereste med noen?

En kjeereste er en person du er ekstra
glad i, som du blir godt kjent med. En
kjaereste er en du liker & vaere sammen
med, og liker a prate med.



Her klemmer de hverandre. @ynene er
lukket og de smiler.

Hva kan det bety?
Hvordan vet du at du er forelsket?

Og hvordan vet du at den du er
forelsket i, ogsa liker deg?
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Her ser vi mye kjeerester kan gjare
sammen,

Hva ser du her?
Hva liker du a gjere?
Er det andre ting kjeerester kan gjare?

Kjeerester kan ogsa gjere ting hver for
seg.

Kjeerester kan diskutere og bli uvenner,
og bli venner igjen.
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De klemmer hverandre og holder tett
rundt hverandre lenge. Na skjer det noe
med folelsene deres.

Skjer det noe med kroppen da?

Noen ganger nar kjaerester er sammen,
blir de kate.

De far lyst til & ta pa hverandre, kysse og
klemme.
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Kanskje @nsker de & sove sammen? Hva
tenker du?

Begge ma onske det samme. De ma
veere enige.

Noen liker & veere helt nakne nar de
sover sammen, mens andre liker & ha pa
nattoy.

Noen liker a holde rundt hverandre nar
de sover sammen, mens andre liker 4
ligge fra hverandre.
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Kanskje @nsker de & ha sex sammen?

Begge ma anske det samme og veere
enige. Det er bare du som bestemmer
over deg selv. Det er lov a si ja - og det
er lov & si nei.

Dette kalles «samtykke», og du kan ogsa
ombestemme deg underveis.
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Hvis begge vil, kan de ha sex. Kjaerester
ma ikke ha sex.

Det er mange forskjellige mater & ha sex.
Hva ser du her?

Det er viktig at kjeerester er enige og at
begge har lyst. Det skal veere godt for
begge.

Det er ikke lov a gjore noe den andre
ikke vil.
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Hva gjor paret her?

Det er viktig & vaske seg for og etter at
du har hatt sex.

Det er lurt & tisse pa do etter sex.
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Det skal veere hyggelig & veere kjeerester,
Hva gjor paret her?

Kjeerestepar forteller andre at de er
kjeerester.
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PLISSIT-modellen er en sexologisk radgivningsmodell.
«P» i PLISSIT stér for «permission,» og det handler om
a gi tillatelse til 8 snakke om seksuell helse.

| Kjeeresteboka tar vi det farste skrittet inn i &pne

og stettende samtaler om kjaeresterelasjoner for

mennesker med utviklingshemming. Her skal det veere tillatt & diskutere tanker og
spersmal om forelskelse, kjeerlighet, sex og relasjoner. Dette kan veere enkle sparsmal
pé «allmennivé» relatert til eksempelvis falelser, hygiene, seksualitet - eller forelskelse.

Noen ganger kan det foles utfordrende & starte samtaler om personlige temaer som
kjeeresterelasjoner. Det er viktig & forsta at det ikke er noen feil sparsmal eller tanker nar
det gjelder kjeerlighet og relasjoner - alt er gyldig og velkomment inn i denne samtalen.
Dersom du oppdager kunnskapshull eller misforstaelser, ta ettersamtaler for & forklare.

Boka er utformet for & veere lavterskel og tilgjengelig for alle. Du trenger ingen spesielle
forkunnskaper for & bruke den. Hvis du noen gang faler at sparsmélene eller temaene
blir for komplekse eller er utenfor din kompetanse, er det bade riktig og viktig & be

om hjelp fra noen med mer kompetanse. Eksempelvis leder, habiliteringstjenesten,
sexologer, etc. Sammen kan dere sgrge for at samtalen blir stattende, informasjonsrik og
tilpasset hver enkelt persons behov. Dersom du far mistanke om at deltakeren har veert
utsatt eller utsetter andre for seksuelle overgrep, skal leder kontaktes med en gang. Se
Bufdirs retningslinjer for avdekking og handtering av seksuelle overgrep.

Ved & gi tillatelse til & snakke om kjeerlighet og relasjoner pé en dpen og respektfull
maéte, kan vi skape en plattform for meningsfulle samtaler og vekst.

N&r du bruker denne boka, husk at du er en viktig stettespiller, Din tilstedeveerelse
og forstéelse kan bidra til & forme positive og sunne perspektiver pa kjeerlighet og
relasjoner. Er deltakeren over 16 ar, trenger ikke verge eller foreldre vite om boka eller
innholdet i samtalene, dersom hen ikke gnsker det.

Les mer om PLISSIT her:
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https://naku.no/kunnskapsbanken/plissit-%E2%80%93-sexologisk-r%C3%A5dgivningsmodell

M& kjeerester ha sex? Hvordan vet jeg at jeg er
forelsket? Og hvordan vet jeg at noen er forelsket
i meg?

Den Lille Kjeeresteboka er en samtalebok for
mennesker med utviklingshemming. Boka
handler om hva det betyr & veere kjeerester og
hvordan vi kan bygge sunne og trygge forhold.

Med enkle illustrasjoner og spersmal, er
Kjeeresteboka designet for & &pne samtaler
og fremme forstéelse.

Lykke til med de gode samtalene!

Medvirkende:

Wenche Field, spesialpedagog og sexologisk radgiver

Carina Carlsen, vernepleier og radgiver
ved Likestillingssenteret

Froydis Sund, seniorrddgiver ved
Likestillingssenteret
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