Tips vid samtal med overlevare
av sexuella overgrepp

Det &r inte alltid Iatt att veta vad man ska sdga nar nagon berattar att
hen blivit utsatt for ett sexuellt 6vergrepp, sarskilt nar det rér sig om
en van eller familjemedlem. For en 6verlevare kan det vara mycket
svart att berétta for en nirstaende vad hen varit med om, sd vi
uppmuntrar dig att stotta sa gott du kan, utan att déma.
Ibland kan st6d innebéra att du hjalper personen fa kontakt med
andra resurser, till exempel ett hjadlpnummer, sjukvarden eller
polisen (for att anmala handelsen). Men ofta ar det basta sattet att
stotta en overlevare helt enkelt att lyssna.

Har foljer nagra specifika fraser som kan underlatta dverlevarens ldkeprocess.

Jag tror dig/Vad modig du var som berattade det har for mig

Det kan vara oerhort svart for 6verlevare att trdda fram och berétta vad som hant dem. De kan
k&nna skam, oro dver att inte bli trodda och radsla for att f& skulden. Overlat frAgor om "varfér” eller
andra utredningar till experterna — ditt jobb ar att stotta den har personen. Var noga med att inte
tolka lugn som ett tecken pa att handelsen inte intraffat — alla reagerar olika pa traumatiska
handelser. Det basta du kan goéra &r att tro pd den som berattar.

Det dr inte ditt fel/Du gjorde inget for att fortjana detta

Overlevare kan ldgga skulden pa sig sjalva, sérskilt om de k&nner férévaren. P&minn dverlevaren,
garna mer dn en gang, om att hen inte bar skulden for det intraffade.

Du ar inte ensam/Jag bryr mig om dig och finns har for att lyssna och
hjdlpa pa alla satt jag kan
Lat 6verlevaren veta att du finns dar och ar villig att lyssna om hen kénner sig bekvam att beratta

vad som hént. Fundera pa om det finns ndgon i personens narhet som hen tryggt kan vanda sig till,
och paminn hen om att det finns professionell hjalp som kan ge hen stéd under lakeprocessen.

Jag ar ledsen att det har hande/Det borde inte ha hant dig

Visa att du forstar att upplevelsen har paverkat personens liv. Fraser som ”Det hdr maste vara
jattejobbigt for dig” och "Jag ar glad att du berattade det har for mig” ar bra satt att férmedla
medkansla.
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Fortsatt stod

Det gar inte att sdga med sdkerhet hur lang tid det tar att dterhamta sig fran sexuellt vald. Om
nagon litat tillrackligt pa dig for att vaga beratta om det som intréffat kan du fortséatta visa ditt stod
pa foljande satt.

*  Undvik att déma. Det kan vara svart att se en dverlevare kdmpa med
konsekvenserna av ett sexuellt 6vergrepp under en langre tid. Undvik fraser som
antyder att aterhdmtningen tar for lang tid, som t.ex. "Du har hallit pa sa har ratt
ldnge nu” eller "Hur lange till kommer du fortsatta kdnna sa har?”

e Stam av med jamna mellanrum. Handelsen kan ha intraffat for lange sedan, men
det betyder inte att smartan ar borta. Stam av med éverlevaren och upprepa att du
bryr dig om hen och tror pa det hen har beréattat.

«  Kann till vilka resurser som finns. Du ar bra pa ett ge stdd, men det betyder inte
att du har verktygen som kravs for att ansvara for en annan persons halsa. Bekanta
dig med resurser som du kan rekommendera till en dverlevare, till exempel ett
hjalonummer eller en lokal stédverksamhet for personer som drabbats av sexuella

overgrepp.

Om du eller ndgon du kaénner drabbats av sexuellt vald ar det inte ditt eller den personens fel. Du ar
inte ensam.
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