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無論您選擇⽤哪種⽅式分享，不妨都先設定⼀些基本原則。您可以說：「我想跟你分享⼀件難
以啟⿒的事。我也真的很希望你可以單純聽我說，先別問任何問題」。

。您要分享哪些細節，完全操之在⼰。如果您傾訴的對象不曉得該作何反應，卻⼜想努⼒
擠出話來說，他們就可能會開始詳細詢問事發經過。但就算對⽅問出⼝，也不表⽰您⾮得回答
不可。您隨時都能說：「我想告訴你發⽣了什麼事，但現在如果要我再講出更多細節，我會覺
得不舒服。」

無論是剛剛遭到性侵，或是幾⼗年前的事，且無論雙⽅才剛開始約會，或是已經交往好幾年，
跟伴侶談論性侵的話題可能還是很難。

。如果您透露的對象能讓您感到安⼼，那最好的辦法或許是挑選隱密的地⽅來說出您的遭遇。然
⽽，要是您害怕對⽅會動怒或施暴，選擇公開場所會⽐較安全，您也可以找信任的對象陪同。

最好選擇對⽅能把注意⼒集中在您⾝上的時候，此外也要給對⽅時間來思索您分享的內容。如
果對⽅即將就寢、快要出⾨或是酒醉，請考慮等待更恰當的時機再說出⼝。

。就您對對⽅的了解來判斷，您認為對⽅能夠給予⽀持嗎？您是否曾聽過對⽅在看到有關性侵的
新聞時，說出不⽀持或批判性的評論？對⽅有沒有分享過⾃⼰跟性侵有關的經驗？對⽅是否認識犯罪
者，如果認識的話，在您透露實情後，他們的反應會不會因⽽有偏差？

談論性侵絕⾮易事。但如果您確實選擇和他⼈分享您的經驗，不妨先針對您偏好的表達⽅式擬定計
畫。以下針對您在告訴深愛的對象前，不妨先⾏考慮的事項提供些許建議。

是否要告訴他⼈您遭到性暴⼒，完全取決於您⾃⼰。世上沒有⼈⼈適⽤的法則，每位倖存者的經歷和
療癒的過程都是獨⼀無⼆的。倖存者不論是選擇公開或隱瞞，都各有許多不同的原因。請記得：

。要說出極少或極其詳細的內情，都取決於您的感受。

。選擇您覺得最⾃在舒服的⽅式來說。可以當⾯說、透過電話，或是寫信。這些敘述⽅式各有優
缺點，但⼀切全關乎哪種⽅式最適合您。舉例⽽⾔，如果您擔⼼被打斷，或者對⽅問太多問題，寫信
也許很有⽤。



雖說您永遠都沒有必要告訴伴侶您遭到性侵，但如果兩⼈有性⽣活的話，分享或許有助於雙⽅理解哪
些事對您來說可以，哪些事則因您過往的經驗⽽想避免。如果您在做愛時出現強烈的情緒反應或閃過
回憶⽚段，讓您的伴侶知道您希望對⽅在這樣的時刻如何給予⽀持，或許會有幫助。

當您選擇說出⾃⼰的遭遇，就應當獲得對⽅的傾聽及⽀持。然⽽，事實證明有時對話不會朝著您希望
的⽅向⾛。對⽅即便秉持⼀⽚好意，可能還是不曉得該作何反應。
倖存者深愛的對象得知⾃⼰關⼼的⼈遭到性侵後，會展現各種不⼀樣的情緒。有些倖存者會覺得最後
變成是⾃⼰向對⽅⼤⼒提供情緒⽀持，這樣也許無法幫助當事⼈療癒。您訴說的對象可能會展現以下
幾種情緒：

•� 您訴說的許多對象會把怒氣發洩在犯案者⾝上，並表⽰他們想替您報

仇。這是很⾃然的反應，但有時不⾒得能幫上忙。

•� 您訴說的對象有時會很怕說錯話，於是靠著問⼀⼤堆有關性侵的問題和

後續的發展，來拖延時間。這些問題常會聽起來像是對⽅把事情怪到您⾝上，

或是暗指要是您當初⽤不同的做法，就能避免遭到攻擊。假使您碰上這樣的狀

況，請讓對⽅知道，同時也提醒對⽅最好的辦法就是單純⽀持您。

•� 我們深愛的對象可能會害怕我們不安全，同時展現極其強烈的保護慾。

想幫忙本⾝沒問題，但過度保護性侵的倖存者，可能會讓當事⼈覺得再也無法

掌握⾃⼰的決定。

•� 。關⼼您的對象可能會覺得⾃⼰完全使不上⼒幫忙。但每位倖存者的療癒

之道各不相同，也可能需要漫⾧的時間，請⽀持您的⼈展現耐⼼這點便相當重

要。

•� 和您關係親密的對象可能會感到內疚，或覺得該為您的遭遇負起責任，

即便責任根本不在他們⾝上。對⽅可能會試著假想⾃⼰當初要是怎麼做，就能

防堵事情發⽣，但事實上該為性侵負責的唯⼀⼀個⼈就是犯罪者。

•� 得知⾃⼰關愛的對象遭到性侵後感到震驚和憂⼼，都是很⾃然的反應。

然⽽，他們的反應可能會讓您覺得對⽅不相信您的遭遇。

有⼈展現⽀持，可以幫您朝著療癒之路邁進⼀⼤步，也可能幫助您更⾃在地和更多⼈分享您的經歷。
但即便透露的過程很順利，還是可能會引發情緒起伏，這沒有關係。說出遭遇有時會令⼈想起痛苦的
回憶。這很⾃然。請記住：每位倖存者都有⾃⼰的療癒⽅式。

•� 全⼼聆聽，不做出任何評斷。

•� 說出這類話語表達⽀持：

○ 「我相信你」。

和您的伴侶溝通，了解有哪些特定的性⾏為或情境會讓您不舒服，不代表您必須說出任何事發
細節。如果您不確定該如何開⼝，不妨這樣說說看：「現在我還沒辦法講出太多細節，但我想
讓你知道我以前發⽣過很難受的事情，所以我不喜歡�____，⽐較喜歡�____。」
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您信任的對象如果沒有表達⽀持，可能會令⼈⾮常受傷。假設您沒有得到⽀持，請務必記得：那是對
⽅的選擇，不是您的問題。

•� 對⽅懷疑或質疑您的遭遇。

• 對⽅問您遭性侵時的打扮，或當時在做什麼，讓您感覺⾃⼰遭到指責或羞辱。

• 對⽅表⽰您現在早該讓事情過去了。

如果性侵者是其他親⼈的話，對家⼈透露遭遇有時會變得格外困難。�

○ 「不是你的錯」。

○ 「你不需要⼀個⼈⾯對」。

○ 「聽到你遇到這種事讓我好難過」。

○ 「我很關⼼你，也會在這裡盡我所能地傾聽或幫助你」。
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