ROTIN

AO vinna med rddgjata

Vidmid fyrir konur sem leita trausts og gé0ds radgjafa til ad vinna
med Ur afleidingum ofbeldis og é&falla

AQ velja rddgjafa

Ef bl ert ad leita ad radgjafa til ad vinna Ur afleidingum &falla maelum vid med pvi ad pu takir
bér gddan tima til pess. Pu parft ekki ad taka dkvordun eftir fyrsta vidtal hja radgjafa. Jafnvel
b6 ad pu sért ad ganga i gegnum timabil mikilla erfidleika parftu ekki ad skuldbinda pig i
langtimaradgjof fyrr en pu ert buin ad velja pann sem pu treystir.

Pu geetir byrjad & ad leita eftir medmeaelum eda dbendingum um gdda réddgjafa fré vinum,
8drum sem eru ad vinna Ur afleidingum é&falla eda fra fjolskyldumedlimum sem pu treystir.
Ymis félég og samtdk sem vinna med konum sem hafa ordid fyrir ofbeldi og annars konar
afollum eru einnig oft med néfn & gédum rédgjofum sem pu geetir fengid.

PU geetir sparad pér pening og tima med pvi ad senda télvupdst eda hringja i nokkra rédgjafa
til ad gera nokkurs konar forkénnun. Sidan geetir pu forgangsradad peim og jafnvel fengid
viotol hja tveimur eda premur adur en pu gerir endanlega upp hug pinn.

A medan pu ert ad velta fyrir pér hver geeti verid hugsanlegur radgjafi fyrir pig eru hér nokkur
vidmid sem gaetu komid ad gédum notum vid valid.

Radgjafinn sem pa vilt vinna med aetti ad ...

J hafa pekkingu & dGrvinnslu éfalla eftir sams konar ofbeldi og pu vardst fyrir
J hafa alla athyglina & pér en ekki & pbeim sem beitti pig ofbeldi
J gefa pér naegilegt rymi til ad fara i gegnum reynslu pina og ségu an pess ad

reyna ad skilgreina hana fyrir pig
J virda allar tilfinningar pinar (sorg, pirring, reidi, ofsareidi, depurd, gledi)

o hvetja pig til ad koma pér upp studningsneti utan rédgjafarinnar

o kenna pér adferdir til ad hlua vel ad sjalfri pér

J vera fUs til ad reeda vandamal sem upp geta komid ykkar & milli i radgjofinni
J axla dbyrgd a eigin mistokum

Rédgjafinn eetti ekki ad ...

J gera litid Ur reynslu pinni eda séarsauka

o yta & pig til ad na sattum eda fyrirgefa peim sem beitti pig ofbeldi

. vera vinur pinn eda vinkona utan faglega starfsins (rddgjafarinnar)

J tala vid pig um eigin persénulegu vandamal

o haga sér & kynferdislegan hatt vid pig, hvorki nina né i framtidinni

o brysta & ad pu gerir eitthvad sem pu vilt ekki gera (eina undantekningin er ef pd

ert i mikilli haettu & ad skada sjalfa pig eda adra. Einnig i ljosi tilkynningarskyldu
gagnvart bornum)
. l&ta i 1jos forddoma gagnvart kynhneigd pinni eda kynlifshegdun
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Spurdu spurninga til ad fa tilfinningu fyrir vidhorfum, reynslu og starfsadferoum ragjafans.
Pad getur vel verid ad pad séu einhver atridi sem skipta pig sérstaklega miklu mali, t.d. geetir
bu viljad ad ragjafinn pekki vel til misnotkunar & vimuefnum eda atroskun. Margar konur vilja
ad radgjafinn sé kona vegna pess ad pa upplifa paer meira 6ryggi eda vegna pess ad peim
finnst paegilegra ad reeda um vidkveem malefni vid adra konu. Rétin vinnur almennt eftir pvi
viomidi ad konur séu rédgjafar kvenna og pad sama & vid um morg samtok sem vinna med
konur med mikla fallasogu.

Jafnvel b6 ad parfir pinar séu ekki mjog sérhaefdar, eda jafnvel mismunandi eftir adsteedum
og timabilum, er algjorlega pess virdi ad vanda sig vio val & rédgjafa

Pegar pu hefur talad vid nokkra radgjafa skaltu bera saman hvernig pér leid ad tala vid pa.
Hvar fannstu bestu tengslin? Hja hverjum/hverri leid pér best? Hugleiddu hvernig hver og
einn brast vid pvi sem pu vildir tala um. Gerdu verdsamanburd og hafou i huga hve audvelt
er ad komast ad hja peim.

Pad getur verid agaett ad setja sig i spor neytandans sem tekur upplysta akvordoun adur en
hann tekur endanlega ékvordun um hvada radgjafa hann eetlar ad kaupa pjonustu af. Sem
neytandi hefur pu &kvedin réttindi: réttinn til ad akveda hvada geedi pu vilt sja hja
rédgjafanum, réttinn til ad pad sé komid fram vid pig af virdingu, réttinn til ad fara ekki eftir
einhverju af pvi sem rédgjafinn leggur til, réttinn til ad vera dnaegd med pjonustuna sem pu
feerd, réttinn til ad raeeda Shikad um hvers kyns vandamal sem upp kunna ad koma i
vidtélunum og réttinn til ad heetta hja rédgjafanum ef hann hentar pér ekki.

Hvernig er drangursrik rédgjof?

Pegar pu ert hjd gédum raddgjafa att pd ad finna fyrir skilningi og studningi. PU att ad finna
fyrir hlyju og umhyggju og pu eettir ad geta fundid fyrir pessu snemma i ferlinu.

Hins vegar aettir pu kannski ekki alltaf ad deema rédgjafann eftir pvi hvernig pér lidur i pad
og pad skiptid. Sumar upplifa rédgjofina sem algjora seelu og peer geta ekki bedid eftir ad
meeta i vidtal. Adrar kvida hverju vidtali og purfa ad beita sig hordu til ad meeta. Radgjof er
nefnilega ekki alltaf paegileg en pu veist ad pu ert hja gédum rédgjafa ef pd 6dlast med
timanum sifellt betri haefni til ad hlda vel ad pér. Og jafnvel pd ad pad komi timabil sem pér
finnst pu had radgjofinni, eda radgjafanum, aetti sjalfstaedi pitt ad aukast eftir pvi sem & lidur.
P& ad pér finnist tengslin vid rédgjafann gridarlega mikilvaeg er naudsynlegt ad pu setjir ekki
alla orkuna pina i pau. Mundu ad pu ert midpunkturinn i pinu lifi og i ferlinu. Gédur rédgjafi
er einungis ein af peim leidum sem pu notar.

Radgjafi eetti ad vera medvitadur um hinn flokna kynjada veruleika sem konur standa frammi
fyrir. Samspil sjélfsmyndar kvenna og félagslegra patta hafa mikil ahrif & gedheilsu peirra.
Rannsdknir syna ad dreltum stadalimyndum kynjanna er oft haldid ad konum i medferd og
rédgjof.

Traarlif er vandmedfarid malefni i rddgjof og almennt aettu rédgjafar ad virda triarskodanir
skjélstaedinga sinna og sleppa pvi ad deila sinum trdarskodunum med peim. Undantekning
& pessari reglu er pegar skjélsteedingar peirra eda adrir eru i heettu vegna patttoku |
sértrdarsofnudi.
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Ef pér finnst eitthvad ad

Ef bu upplifir hvorki virdingu, skilning né ad pu sért metin ad verdleikum, eda ef gert er litid
Ur reynslu pinni, eru pad merki um ad pu njotir ekki gddrar rddgjafar eda ad pad séu alla
vega ekki géd tengsl & milli bin og rédgjafans. Ef pér finnst eitthvad ad i rédgjofinni eda ef
bu verdur ésatt eda reid Ut i rddgjafann skaltu tala um pad i vidtalinu. Pegar pu hefur reett
petta vid rdadgjafann eettir pu ad upplifa ad hann hafi hlustad & pig og ad pu hafir meett
skilningi. Ef rédgjafinn gerir litid dr tilfinningum pinum eda fer i vorn ert pu ekki ad fa pa
raogjof sem pu att rétt 4. Leitadu pé ad 6drum réddgjafa.

Mikilveegt er ad gera sér grein fyrir pvi ad hugsanlega getur rddgjafinn ekki uppfylltallar pinar
parfir, t.d. ef pd vilt geta leitad til hans oft & dag. Ekki er raunhaeft ad eetlast til pess og
rédgjafinn getur ekki alltaf gert allt fyrir pig sem pig langar til ad hann geri. Ef hofnun er
tilfinning sem pu finnur oft fyrir er dgeett ad raeda pad vid rddgjafann og jafnvel vid pridja
adila til ad geta attad sig betur a stédunni.

Ef pbér finnst radgjafinn vera med kynferdislegar athugasemdir eda ef hann vill stofna til
kynferdislegra samskipta vid pig skaltu haetta hjd honum pegar i stad. Pu eettir ad tilkynna
framkomu hans vid par til baera adila eftir pvi sem vid &. Slikur adili getur verid Embeetti
landleeknis, stéttarfélag radgjafans, yfirmadur stofnun eda jafnvel I6gregla. Pad er aldrei i lagi
ad radgjafi eigi i romantisku eda kynferdislegu sambandi vid skjolstaeding sinn.

Mikilveegt er ad leita sér radgjafar hja adilum sem hafa aflad sér vidurkenndrar menntunar og
réttinda til ad starfa sem réadgjafar. Til deemis getur verid erfitt ad leita réttar sins ef rédgjafinn
er ekki med leyfisbréf fra Embeetti landleeknis eda ef hann tilheyrir ekki vidurkenndri fagstétt
sem hefur sett sér sidareglur.

Pad er edlilegt ad pu verdir reid ef pu hefur verid i skadlegri radgjof en ekki lata pad stoppa
big  pvi ad fa hjalp og radgjof annars stadar fra. Adur en pu velur annan radgjafa skaltu gefa
pér tima til ad hugleida hvad pu vilt fa at Gr radgjofinni. Gefdu pér tima og nyttu pér pa
adstod sem er i bodi til ad verja pig gagnvart sleemum radgjofum i framtidinni.

AQ leita eigin sannleika

Undirstada gddrar radgjafar eda medferdar er samband sem byggir & virdingu og par sem
rédgjafinn veitir druggt sveedi, gridastad, sanna umhyggju og studning. Gdir rddgjafar eda
medferdaradilar stjorna skjdlsteedingum sinum ekki, heldur fylgja peim eftir & peirri erfidu og
sarsaukafullu leid sem skjolstaedingarnir purfa ad fara. Pannig valdeflast skjolstaedingarnir, &
leid sinni til baettrar lidanar og sjalfskilnings, og draga fram reynslu sina og ségu i leit ad eigin
sannleika.

Allir medferdaradilar, jafnvel peir sem eru frabeerir, geta stundum gert mistok. En peir eiga
hvorki ad draga pina frasdgn i efa né reyna ad koma einhverju inn hja pbér sem gerdist ekki.

Mikilveegt er a® muna ad pu ert sérfreedingurinn um pitt lif. Syndu sjalfri pér polinmaedi og
umburdarlyndi.
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Sameiginlegt ferdalag og adrar leidir

Pegar best leetur er starfid hja rédgjafa samstarfsverkefni, par sem pu treystir rédgjafanum
fyrir pvi sem pu hefur gengid i gegnum og til ad sja pig berskjaldada. Radgjafinn aetti ad lita
& pad sem heidur og forréttindi ad fa ad ganga i gegnum petta med pér og bjdda pér bestu
mogulegu adferdir, reynslu og samud. Slikt samstarf & ad gera pér kleift ad skapa pér
innihaldsrikt og dnaegjulegt lif.

Sumar konur hafa farid adrar leidir en ad leita til rédgjafa. Konur hafa unnid ur erfidum
afollum til ad mynda i gegnum listaskdpun, tonlist, skrif, hvers kyns Utivist, andlegar leidir og
aktivisma. Adrar fa studning frad vinum, mékum, fjolskyldumedlimum og 6drum polendum.
En fyrir margar konur er rddgjofin kjarninn i studningsneti peirra, par fa& paer éruggt og
stydjandi umhverfi, gridastad, par sem voxtur peirra og umbreyting getur ordid ad veruleika.

Sjélfshjélpar- og studningshépar

Studningshodpar fyrir konur sem hafa upplifad ofbeldi geta verid gridarlega mikilvaegir pegar
unnid er ar afleidingunum. Sérstaklega til ad takast & vid skdmm, einangrun, leynd og
sjalfsmynd. Slikir hépar hittast reglulega & dkvednum timum ymist yfir tiltekid timabil, t.d.
nokkrar vikur, eda peir eru starfandi stéran hluta arsins. Ad hlusta & adrar konur sem hafa
gengid i gegnum svipad ofbeldi og pu segja fra tilfinningum sinum, baréttu og sigrum, getur
gert pér kleift ad thuga eigin reynslu frd 63ru sjonarhorni. PG verdur kannski undrandi & pvi
hvad peer eru fradbeerar pratt fyrir allt sem peer hafa gengid i gegnum. bu attar pig kannski &
bvi ad ofbeldid var ekki peim ad kenna og ad pad sé alls ekki vid paer ad sakast. Pu upplifir
jafnvel mikla reidi fyrir peirra hond og finnur til med peim a annan hatt en pu hefur leyft pér
ad gera fyrir sjélfa pig. Og pegar pu attar pig & pvi ad pu ert & margan hatt Iik pessum konum
og ein af peim pé sérdu sjélfa pig lika i jdkveedara ljdsi.

Godir studnings- og sjalfshjalparhdpar eiga ad bjéda upp & 6ruggan stad par sem rikir
gagnkvaem virding og allar konur eru metnar ad verdleikum - gridastadur. Ollum & ad vera
ljiost hvad par fer fram, allar eiga ad fa jofn teekifeeri til ad taka patt, engin eetti ad vera
allsrédandi og heldur ekki dtilokud. PU att ad geta upplifad pig velkomna og fa teekifeeri til
ad tja pig um reynslu pina og tilfinningar & einleegan hatt.

Sja nénar reglur sem gilda & ndmskeidum og hépum Rétarinnar og gatlista Anne Fletcher
fyrir medferd sem er i islenskri pydingu & vef Rétarinnar.

Unnid og endurskrifad ur kaflanum ,Working with a Counselor” i békinni The Courage to
Heal. eftir Ellen Bass & Laura Davis. Gefin Gt & 20 éra Utgafuafmeeli, 4. Gtg. Collins Living.
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