Wskazowki, jak rozmawiaé
z osobami, ktore doznaty
przemocy seksualnej

Nie jest tatwo poprowadzi¢ rozmowe z osobg, ktéra doswiadczyta
przemocy seksualnej, szczegolnie jesli jest nig przyjaciel lub
cztonek rodziny. Opowiedzenie bliskim o napasci seksualnej moze
by¢ bardzo trudne dla pokrzywdzonej osoby, dlatego powinnismy
zapewnic jej wsparcie i powstrzymac sie od osgdzania.
Wsparcie mozna okaza¢ na przyktad, pomagajgc zadzwonié na
lokalny telefon zaufania, znalez¢é pomoc lekarska lub zgtosié
przestepstwo policji. Jednak czesto najlepszym wsparciem jest
wystuchanie pokrzywdzonej osoby.

Podajemy kilka konkretnych przyktadéw zdan, ktére mozna wykorzysta¢ w rozmowie z
pokrzywdzong osobg, aby pomadc jej w procesie leczenia traumy.

»Wierze ci. / Opowiedzenie o tym wymagato duzej odwagi”.

Osobom, ktore doswiadczyty napasci seksualnej, moze by¢ niezwykle ciezko ujawni¢ swojg historie.
Moga odczuwac wstyd i martwic sie, ze bedg obwiniane lub ze nikt im nie uwierzy. Dociekanie, jak do
tego doszto, pozostaw ekspertom. Twoim zadaniem jest wspieranie pokrzywdzonej osoby. Uwazaj,
by nie interpretowac powierzchownego spokoju jako oznaki, ze do niczego nie doszto — kazda
osoba inaczej reaguje na traumatyczne przezycia. Uwierz jej — to najlepsze, co mozesz zrobic.

» 10 hie twoja wina. / Nic nie usprawiedliwia tego, co ci si¢ przydarzyto.

Osoby, ktore doswiadczyty napasci seksualnej, moga sie za to obwiniac, szczegdlnie jesli osobiscie
znajg sprawce. Przypomnij tej osobie, nawet wiecej niz raz, ze nie byta to jej wina.

msJestem z toba. / Troszcze sie o ciebie i jestem tutaj, by cie wystuchaé i
pomac ci, jak tylko potrafie”.

Pokaz osobie, ktora doswiadczyta napasci seksualnej, ze moze na ciebie liczy¢ i ze chetnie
wystuchasz jej historii, jesli zechce ci jg opowiedzie¢. Sprébuj sie dowiedziec, czy w jej zyciu sg inne
osoby, do ktorych tez mogtaby sie zwrdcic, oraz przypomnij jej, ze moze szuka¢ pomocy u
specjalistéw, ktorzy wespra jg w leczeniu traumy.
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»Przykro mi, ze to ci sie przydarzyto. / To niesprawiedliwe, ze ci si¢ to
przydarzyto”.
Wyraz zrozumienie, ze to wydarzenie wptyneto na zycie tej osoby. Okaz empatie, méwigc na

przyktad: ,to musi by¢ dla ciebie bardzo trudne” albo ,ciesze sie, ze ufasz mi na tyle, by mi o tym
opowiedziec”.

Ciagte wsparcie

Nie mozna przewidzie¢, ile czasu zajmie pokrzywdzonej osobie dojscie do siebie po doznanej
przemocy seksualnej. Jesli ta osoba darzy Cie zaufaniem i wybrata Cie na swojego powiernika,
skorzystaj z ponizszych porad, aby zapewnic jej ciggte wsparcie.

*  Unikaj osagdzania. Bycie swiadkiem zmagan osoby pokrzywdzonej z nastepstwami
przemocy seksualnej moze byc¢ trudnym doswiadczeniem na dtuzszg mete. Unikaj
mowienia rzeczy, ktére mogtyby sugerowac, ze dojscie do siebie zajmuje
pokrzywdzonej osobie zbyt wiele czasu, na przyktad: ,,juz dos¢ dtugo sie tak
zachowujesz” albo , ile jeszcze czasu bedziesz sie tak czuc?”.

* Regularnie sprawdzaj, co si¢ dzieje z pokrzywdzong osobg. Chociaz do napasci
mogto dojs¢ dawno temu, wywotany przez nig bol niekoniecznie juz minat. Utrzymu;j
kontakt z pokrzywdzong osobg i przypominaj jej, ze nadal troszczysz sie o jej
samopoczucie i wierzysz w jej historie.

»  Korzystaj z dostepnych zasobéw. Chociaz zapewniasz silne wsparcie drugiej
osobie, niekoniecznie masz odpowiednie przygotowanie, by otoczyc¢ jg opieka
zdrowotng. Zapoznaj sie z zasobami, ktére mozesz poleci¢ pokrzywdzonej osobie,
na przyktad krajowy telefon zaufania, lokalng poradnie czy osrodek pomocy dla
ofiar przemocy seksualnej.

Wina nigdy nie lezy po stronie osoby, ktora doswiadczyta przemocy seksualnej. Jesli przydarzyto
sie to tobie albo komus, kogo znasz, pamietaj, ze nie musisz sobie z tym radzi¢ w pojedynke.
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