Mowienie bliskim o
napasci seksualnej

Trudno jest rozmawiac¢ na temat doznanej przemocy seksualnej, a
czasami najtrudniej jest powiedzie¢ o tym najblizszym osobom:
rodzinie, przyjaciotom lub partnerowi. Od Ciebie zalezy, czy
powiesz o tym innym od razu, po latach albo nigdy. Jesli
zastanawiasz sie, czy powiedzie¢ komus o tym, co sie wydarzyto,
ponizej znajdziesz kilka pytan, ktore mozesz zada¢ sobie
wczesniej, porady, jak przygotowa¢ sie do rozmowy oraz jak
poradzi¢ sobie z niepomocnymi reakcjami, jesli do nich dojdzie.

Myslisz o opowiedzeniu swojej historii?

To, czy opowiesz komus o doznanej przemocy seksualnej, zalezy w 100% od Ciebie. Nie ma
uniwersalnego rozwigzania w takiej sytuacji — historia kazdej osoby i jej droga do uzdrowienia sg
niepowtarzalne. Istnieje wiele powodow, dla ktorych osoby, ktére doznaty przemocy seksualnej,
decydujg sie ujawnic¢ swojg historie lub tego nie robic¢. Pamietaj, ze decyzja o opowiedzeniu swojej
historii nie oznacza obowigzku ujawniania wszystkich szczeg6téw — to od Ciebie zalezy, jak
duzo chcesz ujawnic.

W jaki sposéb moge o tym komus opowiedzie¢?

Rozmowa o doznanej przemocy seksualnej nigdy nie jest tatwa, ale jesli zdecydujesz sie o tym
komus opowiedzie¢, dobrze jest zaplanowac, w jaki sposodb zrobisz. Ponizej znajdziesz kilka
sugestii, ktore warto wzig¢ pod uwage, zanim opowiesz swojg historie bliskiej osobie.

Co powiesz To, co zdecydujesz sie ujawnic¢ o swoim przezyciu, zalezy wytgcznie od Ciebie. Jesli
Twoj rozmodwca nie wie, jak zareagowac, i probuje znalez¢ wtasciwe stowa, moze zaczg¢ zadawac
pytania o szczegoty wydarzenia. Nie oznacza to jednak, ze musisz udziela¢ odpowiedzi. Mozesz
powiedziec¢: ,,Chce Ci tylko powiedzie¢, ze to mi sie przydarzyto, ale w tej chwili nie czuje sie na tyle
komfortowo, by ujawnic¢ wiecej szczegdotow”.

Komu powiesz Czy mozesz liczy¢, ze osoba, ktdérej chcesz sie zwierzy¢, zareaguje w pomocny
sposob? Czy zdarzyto Ci sie ustysze¢ niezyczliwe lub osgdzajgce komentarze ze strony tej osoby,
gdy temat napasci seksualnych pojawia sie w wiadomosciach? Czy ta osoba kiedykolwiek
opowiedziata Ci o wtasnych doswiadczeniach z przemocg seksualng? Czy ta osoba zna sprawce i
czy mogtoby to wptynac na jej reakcje na Twoje wyznanie?
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Kiedy powiesz Najlepiej wybrac pore, kiedy ta osoba moze poswieci¢ Ci catg swojg uwage i miec
czas na przyjecie tego, co jej powiesz. Jesli Twoj rozmowca za chwile idzie spac, wychodzi z domu
lub jest pod wptywem alkoholu, poczekaj na lepszg pore.

Gdzie powiesz Jesli czujesz sie bezpiecznie z osobg, ktdrej chcesz sie zwierzy¢, wtedy
prawdopodobnie najlepszym wyborem jest prywatne miejsce. Jesli jednak obawiasz sie, ze
zareaguje ztoscig lub agresja, bezpieczniejszym wyborem bedzie miejsce publiczne. Mozesz tez
poprosi¢ zaufang osobe, zeby Ci przy tym towarzyszyta.

Jak powiesz Sposob, w jaki komus sie zwierzysz, powinien by¢ dla Ciebie jak najbardziej
komfortowy. Mozesz to zrobi¢ w cztery oczy, telefonicznie lub listownie. Kazdy z tych sposobdéw ma
swoje wady i zalety, ale wszystko sprowadza sie do tego, ktory z nich jest dobry dla Ciebie. Na
przyktad, jesli obawiasz sie, ze rozmdwca bedzie Ci przerywac albo zadawac za duzo pytan,
napisanie listu moze by¢ lepszym wyborem.

Niezaleznie od tego, w jaki sposdb postanowisz sie komus zwierzy¢, dobrze jest najpierw ustali¢
kilka zasad. Mozesz na przyktad powiedziec¢: ,,Chce opowiedzie¢ Ci o czyms, o czym trudno mi
mowic. Prosze, tylko stuchaj i nie zadawaj zadnych pytan”.

Rozmowa z partnerem o przemocy seksualnej

Rozmawianie z partnerem o doznanej przemocy seksualnej moze byc trudne, niezaleznie od tego,
czy do zdarzenia doszto niedawno, czy wiele lat temu, albo czy spotykacie sie od niedawna, czy tez
jestescie ze sobg od lat.

Chociaz nie musisz opowiadac¢ o doznanej przemocy seksualnej swojemu partnerowi, w przypadku
gdy utrzymujecie kontakty seksualne, moze by¢ to dla was pomocne w zrozumieniu, z czym czujesz
sie komfortowo albo czego wolisz unika¢ z powodu minionych przezyc¢. Jesli w trakcie seksu
odczuwasz silne emocje lub pamie¢ podsuwa Ci obrazy zdarzenia, pomocne moze byc¢
powiedzenie partnerowi, w jaki sposdb moze Cie wesprze¢ w takich chwilach.

Mowienie partnerowi o konkretnych czynnosciach seksualnych lub sytuacjach, ktére wywotujg u
Ciebie dyskomfort, nie oznacza, ze musisz ujawnic jakiekolwiek szczegodty zdarzenia. Jesli nie
wiesz, jak poruszy¢ ten temat, mozesz powiedzie¢ cos w stylu: ,,Nie chce opowiadac¢ o tym ze
szczegotami, ale w przesztosci przydarzyto mi sie co$ naprawde bolesnego, dlatego nie lubie __ i
zamiasttegowole ___ "

Emocje Twojego rozméwcy

Zastugujesz na wystuchanie i wsparcie, gdy zdecydujesz sie juz opowiedzie¢ swojg historie.
Niestety w rzeczywistosci taka rozmowa moze potoczyc sie inaczej, niz to sobie wyobrazasz.
Pomimo najlepszych intencji Twoj rozmdwca moze nie wiedzie¢, jak zareagowac.

Ludzie czesto doswiadczajg silnych emociji, gdy dowiadujg sie, ze bliska im osoba doznata
przemocy seksualnej. Osoby, ktére doznaty przemocy seksualnej, czasem odnoszg wrazenie, ze to
one muszg da¢ emocjonalne wsparcie rozmowcy, zamiast je otrzymac. Nie jest to pomocne w
procesie uzdrowienia. Przyktady emocji, ktore moze odczuwac Twoj rozmowca:

. Ztos¢ Wiele oséb powie Ci, ze czuje ztos¢ na sprawce, i moze nawet wyrazi¢ che¢ zemsty w Twoim
imieniu. Takie uczucia sg naturalne, ale nie zawsze pomocne.

. Dezorientacja Twoj rozmoéwca moze tak bardzo obawiac sie powiedzenia czegos niewtasciwego, ze
bedzie prébowac zyskac czas, zadajgc wiele pytan o zdarzenie i jak do niej doszto. Te pytania moga
czesto mie¢ wydzwiek sugerujacy, ze ponosisz wine za to, co sie stato, lub ze byto to do unikniecia,
gdyby Twoja reakcja albo zachowanie byty inne. Jesli tak to odczuwasz, powiedz o tym swojemu
rozmowcy i przypomnij, ze najlepsze, co moze dla Ciebie zrobi¢, to po prostu Cie wesprzec.
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= Strach Bliskie Ci osoby moga bac sie o Twoje bezpieczenstwo i przyjac bardzo opiekuriczg
postawe. To dobrze, ze chcg pomac, ale nadopiekunczos¢ wzgledem osoby, ktéra doswiadczyta
przemocy seksualnej, moze odebrac jej poczucie kontroli nad wtasnymi decyzjami.

J Frustracja Osoba, ktora sie o Ciebie troszczy, moze czuc sie bezsilna. Proces uzdrowienia jest inny
dla kazdej osoby, ktéra doswiadczyta przemocy seksualnej, i moze zajg¢ wiele czasu, dlatego
wspierajgce cie osoby muszg by¢ cierpliwe.

0 Poczucie winy Bliska osoba moze czu¢ sie winna lub odpowiedzialna za to, co Ci sie przydarzyto,
mimo ze nie jest. Moze rozmysla¢, jak mogta temu zapobiec, ale faktem jest, ze jedyng osobg
odpowiedzialng za przemoc seksualng jest sprawca.

c Szok Szok i wzburzenie sg naturalng reakcjg, gdy rozmoéwca odkrywa, ze bliska osoba doznata
przemocy seksualnej. Niemniej czasami moze przez to sprawiac¢ wrazenie, ze nie wierzy w
ustyszang historie.

Pozytywne i negatywne reakcje

Pozytywna, wspierajgca reakcja Twojego rozméwcy moze odegra¢ wazna role w procesie
uzdrowienia i sprawic, ze poczujesz sie pewniej, by opowiedzie¢ swojg historie kolejnym osobom.
Nawet jesli rozmowa potoczy sie dobrze, wcigz moze by¢ bardzo emocjonalnym przezyciem. To
normalne. Czasami opowiadanie swojej historii moze przywrécic¢ bolesne wspomnienia. To
naturalne. Pamietaj, ze kazda osoba, ktéra doswiadczyta przemocy seksualnej, inaczej przechodzi
proces uzdrowienia.

Przyktady pozytywnych reakcji:
c Rozmowca stucha Cie bez oceniania.
c Rozmdwca okazuje i wsparcie stowami:
o ~wierze Ci”,
o} ,{o nie Twoja wina”,
o} sjestem z Tobg”,
o ,przykro mi, ze to Ci sie przydarzyto”,

o  ,troszcze sie o Ciebie i jestem tutaj, by Cie wystuchac i pomdc Ci, jak tylko potrafie”.

To bolesne, gdy osoba, ktorej ufasz, reaguje negatywnie. Jesli Twoj rozmowca nie okaze Ci wsparcia,
pamietaj, ze swiadczy to o tej osobie, a nie o Tobie.

Przyktady negatywnych reakcji:
0 Rozmdwca powatpiewa w Twojg historie lub jg kwestionuje.
. Rozmdwca pyta o Twoj ubior lub zachowanie podczas zdarzenia, wpedzajac Cie w
poczucie winy lub wstydu.

. Rozmdwca méwi, ze uptyneto juz dosc czasu, by sie z tym pogodzic.
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Szczegodlnie trudno jest zwierzy¢ sie cztonkowi rodziny, kiedy sprawca jest inny cztonek rodziny.

Porady, jak radzi¢ sobie z negatywnymi reakcjami

Jesli jakas osoba Cie nie wspiera, nie oznacza to, ze inne osoby tez tak zareagujg. Podczas gdy
zastanawiasz sie, komu i czy opowiedzie¢ swojg historie ponownie, sprébuj zadbac o siebie i swoje
potrzeby w najlepszy mozliwy sposdb. Pomysl, jak sie czujesz i co mozesz zrobi¢ dla siebie, aby
odzyskac réwnowage i poczuc sie lepiej.
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