Att berdtta for narstaende
om sexuella overgrepp

Det kan vara svart att prata om en erfarenhet av sexuellt vald, och
ibland ar det allra svarast att ta upp handelsen med de som star
dig narmast, till exempel din familj, dina vanner eller din partner.

Det ar helt upp till dig om du vill beratta direkt, flera ar senare eller
inte alls. Om du funderar pa att beratta for nagon vad som hant

foljer har nagra fragor du kan stalla till dig sjalv pa forhand, tips pa

hur du forbereder dig infor samtalet och satt att hantera
eventuella odnskade reaktioner.

Funderar du pa att beritta?

Det ar helt och hallet upp till dig om du vill beratta for nagon om din erfarenhet av sexuellt vald. Det
finns ingen universalldsning for dverlevare — varje persons berattelse och lakeprocess ar unik. Det
finns manga anledningar till att dverlevare valjer att beratta — eller att inte géra det. Kom ihag att ditt
beslut att beritta inte innebér att du maste avsloja varje liten detalj — det &r du som bestammer
hur lite eller hur mycket du vill beratta.

Hur beréttar jag for nagon?

Det ar aldrig latt att prata om sexuella dvergrepp, men om du beslutar dig for att beratta om dina
upplevelser kan det hjalpa att planera hur du vill géra det. Har foljer ndgra forslag pa saker att tanka
pa innan du berattar for en narstaende.

Vad? Vad du vaéljer att beratta om upplevelsen ar helt upp till dig. Om personen du pratar med inte

vet hur de ska reagera och forsdker komma pa nagot att sédga, kan det handa att de bérjar fraga om
detaljer kring det intraffade. Bara for att de fragar betyder det inte att du maste svara. Du kan alltid

saga: "Jag ville beréatta att det har har hant mig, men jag kdnner mig inte bekvam att beratta ndgot

mer just nu.”

Vem? Med tanke pa vad du vet om personen du planerar att anfortro dig till, tror du att hen kommer
att reagera pa ett stottande s&tt? Har du hort personen félla kritiska eller féordomande kommentarer
om sexuella dvergrepp nar de rapporteras i media? Har personen berattat om egna erfarenheter av
sexuella dvergrepp? Kénner personen férévaren, och kan det i sa fall paverka hens reaktion pa din
berattelse?
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Na&r? Det ar bast om du kan férsdkra dig om att fa full uppmarksamhet fran personen du beréttar for, liksom
att du ger personen tid att bearbeta det du berattat. Om nagon ar pa vag att somna, ga ut eller ar berusad
kan det vara bra att vanta pa ett battre tillfalle.

Var? Om du kénner dig trygg i den har personens séallskap ar det férmodligen bast att valja en privat plats for
att beratta vad som hant. Om du &r orolig for att personen ska bli arg eller valdsam &r det dock battre att vélja
en offentlig plats och kanske be en person du litar pa att félja med dig.

Hur? Hur du berattar om det intréffade beror pa vad som kanns bast fér dig. Det kan vara ansikte mot
ansikte, pa telefon eller i ett brev. Det finns for- och nackdelar med varje tillvagagangssatt, men i slutandan
handlar det om vad som kanns ratt for dig. Om du till exempel ar orolig éver att bli avbruten eller tvingas
besvara fér manga fragor kan det vara lattast att skriva ett brev.

Oavsett hur du beslutar dig for att ga till vaga ar det en god idé att sla fast ndgra grundldggande regler. Du
kan saga nagot i stil med: "Jag tanker beratta nagot som ar svart for mig att prata om, och det skulle betyda
jattemycket fér mig om du bara kunde lyssna utan att stélla nagra fragor.”

Att prata med en partner om sexuella 6vergrepp

Det kan kdnnas svart att prata med en karlekspartner om sexuella 6vergrepp — oavsett om det handlar om
nagot som skett nyligen eller fér langesedan, och oavsett om férhallandet ar nytt eller om ni varit tillsammans
i flera ar.

Du maste inte beréatta for en partner om sexuella 6vergrepp, men om ni har sex med varandra kan det hjalpa
er bada att forsta vad som kénns bra for dig och vad du kanske vill undvika pa grund av tidigare erfarenheter.
Om du upplever starka kanslor eller minnesbilder under sex kan det hjélpa att beratta for din partner hur hen
kan stétta dig nér detta intraffar.

Att du forklarar for din partner att vissa sexuella handlingar eller situationer vacker obehag betyder inte att du
maste beratta i detalj vad som hande. Om du inte riktigt vet hur du ska ta upp det kan du prova att sdga: "Jag
ar inte redo att ga in pa detaljer, men jag vill att du ska veta att jag inte tyckerom ____ utan hellre vill ____ pa
grund av nagot jobbigt som hant mig.”

Kanslor hos personen du anfortror dig till

Du fortjanar att bli lyssnad pa och att fa stoéd nar du valjer att beratta vad du varit med om. Men i praktiken
kanske samtalet inte g&r som du hoppats. Aven om en person har goda avsikter &r det inte sakert att
personen vet hur hen ska reagera.

Det &r vanligt for narstdende till en Gverlevare att uppleva en méngd olika kanslor nér de far veta att nagon de
bryr sig om har utsatts for sexuellt vald. Vissa 6verlevare upplever att det hela slutar med att de maste ge
kadnslomassigt stdd till personen de anfértror sig till, vilket inte alltid &r bra for deras eget valbefinnande. Har
ar nagra exempel pa kanslor personen du pratar med kan uppleva:

0 liska. Manga kanner ilska gentemot férévaren och kan uttrycka en dnskan om att hdmnas a dina
vagnar. Det ar naturligt att ké&nna sa, men hjélper inte alltid situationen.

c Forvirring. Ibland &r personen du anfortror dig till sa radd att sdga nagot fel att hen férsoker ge sig
sjalv tid genom att stalla fragor om Gvergreppet och vad som ledde fram till det. Ofta kan fragorna
fa det att |ata som att hen beskyller dig for det intréffade, eller antyder att du kunde ha undvikit
attacken genom att géra ndgot annorlunda. Om det ar sa du upplever det ska du l&ta hen veta det

—och paminn personen om att det b&sta hen kan gora ar att ge dig stod.
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c Radsla. Dina narmaste kan frukta for din sakerhet och kdnna ett starkt behov av att beskydda dig.
Det ar givetvis okej att vilja hjalpa, men att vara dverbeskyddande mot en Gverlevare av sexuellt
vald kan ta ifran Gverlevaren kanslan av att ha kontroll 6ver sina beslut.

c Frustration. En person som bryr sig om dig kan kadnna sig maktlds. Lakeprocessen ser olika ut for
varje Overlevare och den kan ta lang tid. Det &r viktigt for de som stédjer dig att ha tadlamod.

c Skuld. En narstdende kan fa skuldkanslor eller kédnna sig ansvarig for det som hant dig, &ven om sa
inte ar fallet. Det kan handa att personen forsdker komma fram till hur hen hade kunnat férhindra
det intraffade, men faktum ar att den enda personen som béar ansvaret for det sexuella évergreppet
ar forévaren.

c Chock. Det ar naturligt att en person blir chockad och forfarad dver att en person i hens narhet har
drabbats av sexuellt vald, men ibland kan det framstad som att hen inte tror pa 6verlevarens

berattelse.

Hjalpsamma och ohjdlpsamma reaktioner

N&r ndgon reagerar pa ett stédjande satt kan det vara ett viktigt steg mot att Idka och det kan dven bidra till
att du kénner dig redo att beratta om det som hant fér fler personer. Aven om det gér bra nar du berattar kan
det anda vara en kanslosam upplevelse — och det &r okej. Ibland kan berattelsen vacka plagsamma minnen
till liv. Det ar helt naturligt. Kom ihdg att varje 6verlevare har sin egen unika ldkeprocess.

Exempel pa hjalpsamma reaktioner nar du beréattar:
C Personen lyssnar utan att doma.
c Personen visar sitt stdd genom att saga:
o  ”Jagtrordig.”
o  "Detéarinte ditt fel.”
o "Duarinte ensam.”
o  "Jag ar ledsen att det hande dig.”

o "Jag bryr mig om dig och finns har for att lyssna och hjalpa dig pa alla satt jag kan.”

Det kan vara oerhort sdrande nar ndgon du litar pa reagerar pa ett negativt satt. Om du méts av en negativ
reaktion ar det viktigt att komma ihag att det inte har med dig att gora, utan handlar helt och hallet om
personen som reagerar.

Exempel pa ohjalpsamma reaktioner pa det du beréattar:

c Personen tvivlar pa eller ifrdgaséatter din berattelse.
. Personen fragar vad du hade pa dig nar évergreppet skedde, och far dig att kédnna
skuld eller skam.

c Personen sager att du borde ha kommit dver handelsen vid det har laget.
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Det kan vara extra svart att beratta om 6vergrepp for en familjemedlem da férévaren ar en person i
samma familj.

Tips pa hur du hanterar negativa reaktioner

Aven om en person i din narhet inte stéttar dig innebér det inte att alla andra kommer att reagera p& samma
satt. Medan du funderar pa om du vill beratta om din erfarenhet — och i s fall fér vem — rekommenderar vi att
du &r snall mot dig sjalv och tar hand om dina behov sa gott du kan. Fraga dig sjélv hur du kdnner dig och
fundera pa saker du kan géra som far dig att slappna av och ma battre.
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