
 1 

Sexafhængighed,	hvordan	påvirker	det	
individet	og	relationerne	

 

Hvad	er	sexafhængighed	

Sexafhængighed er en tilstand, hvor en person mister kontrol over deres 
seksuelle adfærd. De kan føle sig drevet til at deltage i seksuelle 
handlinger på trods af negative konsekvenser såsom tab af relationer, 
job eller sundhed.  

Denne tvangsmæssige adfærd kan føre til alvorlige problemer i både 
personens privatliv og professionelle liv og kan skabe en følelse af skam 
og skyld hos den, der er ramt. 

Det er vigtigt at forstå, at sexafhængighed ikke blot handler om et højt 
seksuelt aktivitetsniveau, men snarere om den manglende evne til at 
styre ens seksuelle impulsivitet.  

Det indebærer ofte en følelse af tab af kontrol, hvor personen gentagne 
gange engagerer sig i adfærd, der går imod deres egne værdier og 
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ønsker. Denne manglende kontrol kan forværre afhængigheden og gøre 
det endnu sværere for personen at bryde fri fra den onde cirkel. 

Sexafhængighed:	Når	lysten	og	begæret	tager	overhånd	

Sexafhængighed kan manifestere sig på mange måder, herunder tvangsmæssig 
onani, overdreven brug af pornografi, hyppige anonyme seksuelle møder eller 
gentagen utroskab, der skader relationer og underminerer tillid. For dem, der lider 
af denne afhængighed, kan trangen til seksuel aktivitet føles uimodståelig, hvilket 
fører til destruktiv adfærd og alvorlige konsekvenser såsom tab af arbejde, brudte 
forhold og økonomiske problemer. 

Skyld	og	skam	

En af de største udfordringer ved sexafhængighed er, at den ofte ledsages af skam 
og skyldfølelse, hvilket gør det vanskeligt for den ramte at søge hjælp. Mange 
oplever, at deres adfærd ikke stemmer overens med deres personlige værdier, men 
alligevel føler de sig fanget i en cyklus af gentagne handlinger, der giver kortvarig 
lindring, men på lang sigt forværrer problemet. For mange kan denne afhængighed 
føles ensom, da den ofte holdes skjult af frygt for social fordømmelse eller tab af 
anseelse. 

Årsager	til	sexafhængighed	

Årsagerne til sexafhængighed er komplekse og kan omfatte biologiske, 
psykologiske og sociale faktorer. Nogle forskere mener, at afhængigheden kan 
være forbundet med en ubalance i hjernens belønningssystem, hvor dopamin 
spiller en central rolle i at skabe en følelse af lyst og tilfredsstillelse. Når hjernen 
vænner sig til høje niveauer af stimulering, kan det føre til en afhængighed, hvor 
individet konstant søger mere intens seksuel aktivitet for at opnå den samme 
følelse af nydelse. 

Udløsende	faktorer	

Derudover kan traumer, lavt selvværd, depression, angst og ensomhed være 
udløsende faktorer, der driver personen til at søge lindring gennem seksuel adfærd. 
For nogle er sex en måde at dulme følelsesmæssig smerte på, mens det for andre 
kan være en flugt fra stress, ensomhed eller uforløste psykologiske problemer. 
Socialt pres og let adgang til seksuelt indhold via internettet kan også forstærke 
afhængigheden og gøre det sværere at bryde ud af destruktive mønstre. 

Alle	har	mulighed	for	øjeblikkelig	adgang	til	seksuelt	indhold	på	
internettet	
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En vigtig faktor i udviklingen af sexafhængighed er den øgede digitalisering og 
teknologiske udvikling, der har gjort seksuelle oplevelser mere tilgængelige end 
nogensinde før. Smartphones, webcams og dating-apps giver øjeblikkelig adgang 
til seksuelt indhold og kontaktmuligheder, hvilket kan gøre det endnu sværere at 
styre impulser og kontrollere vanedannende adfærd. Den konstante eksponering 
for seksualiseret indhold kan også ændre en persons opfattelse af sunde relationer 
og intimitet, hvilket kan føre til social isolation og manglende evne til at opbygge 
dybere følelsesmæssige forbindelser. 

Partner	til	en	med	sexafhængighed	

Desuden kan sexafhængighed påvirke ikke kun den enkelte, men også de 
mennesker, der står dem nær. Partnere til en person med sexafhængighed oplever 
ofte følelsesmæssig smerte, tillidsbrud og usikkerhed i forholdet. Mange kæmper 
med følelser af utilstrækkelighed og kan udvikle lavt selvværd eller mistillid til 
fremtidige relationer. Børn i hjem, hvor en forælder kæmper med sexafhængighed, 
kan også blive påvirket negativt, især hvis afhængigheden fører til ustabile 
familiedynamikker eller svigt i forældrerollen. 

Reducere	stigmaet	

Det er vigtigt at øge bevidstheden om sexafhængighed for at reducere stigmaet og 
sikre, at dem, der kæmper med lidelsen, kan få den hjælp, de har brug for. Mange, 
der lider af denne afhængighed, har svært ved at erkende problemet og frygter at 
blive stemplet som moralsk svage eller uansvarlige. Men ved at anerkende 
sexafhængighed som en reel og kompleks lidelse, der ikke kun handler om 
impulsivitet, men også om psykologiske og neurologiske faktorer, kan samfundet 
bidrage til en mere nuanceret forståelse af problematikken. 

For at bryde tabuet omkring sexafhængighed er det nødvendigt med en bredere 
diskussion om emnet. Uddannelse og oplysning spiller en central rolle i at skabe en 
sundere tilgang til seksualitet, hvor mennesker lærer at skelne mellem naturlige 
seksuelle behov og destruktiv adfærd. Det er også vigtigt at skabe trygge rammer, 
hvor personer, der kæmper med afhængigheden, kan dele deres oplevelser uden 
frygt for fordømmelse. 

Symptomer	på	sexafhængighed	

• Tvangsmæssig og ukontrollerbar trang til sex 
• Engagering i risikabel eller skadelig seksuel adfærd 
• Fortsat seksuel aktivitet på trods af negative konsekvenser 
• Problemer med at kontrollere seksuelle tanker og impulser 
• Følelser af skam, skyld eller angst forbundet med seksuel adfærd 
• Problemer med at opretholde sunde relationer 
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• Brug af sex til at håndtere negative følelser eller stress 

Hvordan	foregår	behandling	af	afhængighed		

Den kognitive tilgang til behandling af sexafhængighed. Kognitiv terapi er en af de 
mest effektive behandlingsmetoder til sexafhængighed. Kognitiv terapi fokuserer på 
at identificere og ændre de negative tankemønstre og adfærdsmønstre, der 
bidrager til afhængigheden. Kognitiv behandling kan være en effektiv måde at 
overvinde sexafhængighed og opbygge et sundere livsmønster. Behandlingen er 
typisk struktureret og kortvarig, og den foregå hos os individuelt og anonymt. 

I behandlingen arbejder terapeuten sammen med den afhængige for at: 

• Identificere uhensigtsmæssige tankemønstre: Dette kan omfatte 
tankemønstre, der forbinder sex med selvværd, følelsesmæssig regulering 
eller magt. 

• Udfordre negative tanker: Terapeuten hjælper den afhængige med at se 
disse tanker i et mere realistisk lys og udvikle mere sunde tankemønstre. 

• Udvikle nye adfærdsmønstre: Terapeuten arbejder sammen med den 
afhængige på at udvikle nye mestringsmekanismer for at håndtere eller 
undgå risikabel adfærd. 

• Forebygge tilbagefald: Terapeuten hjælper den afhængige med at identificere 
triggere og udvikle en plan for at håndtere tilbagefald. 

Sex er en naturlig og sund del af livet, men når det bliver en tvangsmæssig adfærd, 
kan det have alvorlige konsekvenser. Ved at øge opmærksomheden og forståelsen 
for sexafhængighed kan vi som samfund støtte dem, der kæmper, og hjælpe dem 
med at finde vejen tilbage til en balanceret og sund tilværelse. 

 

 

 

https://www.ambulantmisbrugsbehandling.dk/ 
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