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Er du bekymret for, om DU har

foretaget graenseoverskridende
adfaerd?

hifrost



Indledning:

Keere du, der er bekymret for, at du har foretaget graenseoverskridende adfeerd.

Uagtet om du er kvinde, mand, non-binaer eller andet, sa er teksten her skrevet til dig. Den kan ikke give dig det endelige

svar pa, hvordan du skal handle, men det er et forsag pa at give dig en hjeelpende hand i en sveer situation.

Lyt og forsta

Oplever du, at nogen udtrykker, at de fgler sig utrygge, bli-
ver kede af det, fgler sig stadt eller pd anden made siger
fra, sa stop op og lyt uden at forklare eller forsvare dig selv.
Lad dem tale ud, og har, hvordan de oplever verden. Du
behgver ikke veere enig i alt det, de siger, men et godt sted

at starte er at respektere, at de har fglt, at du har tradt over

Er du bange for, at du har foretaget greenseoverskridende
adfeerd overfor en anden person, er et godt sted at starte at
give en oprigtig, utvetydig undskyldning. Det handler om at
vise, at du tager ansvar for din adfeerd og forklare vedkom-
mende, hvad du selv ggr for, at din adfeerd ikke gentager sig
- og sa selvfalgelig gore en indsats for ikke at gentage eller
fortsaette adfaerden. Ofte vil folk, som er blevet udsat for
noget ubehageligt, gerne igen kunne veere trygge og sikre

pa, at adfeerden ikke gentager sig.

En utilstraekkelig undskyldning kan lyde
noget i stil af:

“Jeg beklager, at du har falt at dine graenser blev overskre-
det”, “Jeg er ked af, at du blev ked af det.” etc.

Denne er utilstraekkelig, fordi den ikke viser, at afsenderen
tager ansvar for sin adfeerd, eller/og det, der er sket, men
kun forholder sig til og tager ejerskab over den andens fg-

lelser.

En god undskyldning tager ikke ejerskab over den andens
folelser; den bruger ikke tid pa at forklare, hvad der |4 bag
adfeerden. Den gode undskyldning viser, at der bliver taget

ansvar ved, at adfaerden ikke gentager sig overfor andre, og
at man har indset, hvad der gjorde handlingen skadelig i
farste omgang - den skaber rum til, at den anden kan for-

teelle, hvad vedkommende har brug for.

Eksempel:

“Undskyld, at jeg tradte over dine graenser og udsatte dig
for smerte.”

Det er optimalt at italeseette, hvordan adfaerden vil aendre

sig, sé oplevelsen ikke gentager sig.

Eksempel:
“Jeg vil aldrig igen rore en person et privat sted, som jeg
ikke udtrykkeligt har faet lov til. Jeg kan se, at det er en

greenseoverskridende adfeerd, som jeg har ansvar for.”

At du giver en undskyldning er ikke det samme, som at ved-
kommende hvis greenser du potentielt har brudt, er parat til
at tage imod den. Det er vigtigt, at du respekterer vedkom-
mendes behov og ikke presser pa for at sendre det. Hvis du
har behov for, at vedkommende ved, at du er parat til at
give en undskyldning, kan du eventuelt kommunikere: “Jeg
respekterer dit behov. Hvis der kommer en dag, hvor du
gerne vil have et undskyld, er jeg parat til at give dig et der -

uagtet, hvor lang tid der gar.”

Synes du, at det er sveert at sige undskyld, er der gode kil-
der pa nettet, der kan introducere og hjslpe dig med at

ogve, hvad der skal til for at sige et godt, oprigtigt undskyld.



Find en, der kan hjalpe
med kommunikationen

Er du bekymret for, at personen vil veere utilpas med at tale med dig og tage imod din undskyldning, kan du eventuelt ga
til en, som du selv og den anden part kan have tillid til, som kan hjeelpe med at kommunikere mellem jer. Er handlingen
sket til et arrangement, kan du ga til arrangementets tryghedsveerter eller arranggrer, der kan hjselpe med at formidle
kommunikationen og sikre, at | begge kommer bedst muligt videre. Hvis personen giver udtryk for, at vedkommende ikke

vil snakke med dig, eller hvis personen ggr det, nar der bliver taget kontakt, bar du respektere det.

Huis | begge foler, at jeres graenser er overskredet

| situationer, hvor begge parter fgler, at deres greenser er overskredet, er det en fordel at finde en, som kan hjaelpe med at
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