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Chia sẻ về việc bị bạo hành tình dục có thể không hề dễ dàng. Và đôi 
khi, cảm giác khó vượt qua hơn cả lại chính là khi bạn chia sẻ với 

những người gần gũi nhất, như gia đình, bạn bè hay người yêu. Quyết 
định nói ra chuyện đó ngay lập tức, sau nhiều năm hay thậm chí là 

không bao giờ nhắc đến hoàn toàn nằm ở bạn. Nếu bạn đang cân nhắc 
việc chia sẻ với ai đó chuyện đã xảy ra, thì dưới đây là một số câu hỏi 
bạn có thể tự đặt ra cho bản thân trước khi quyết định, vài lời khuyên 

giúp bạn chuẩn bị cho cuộc nói chuyện cũng như các cách đối mặt nếu 
người bạn chia sẻ có những phản ứng không giúp ích gì cho bạn.

Có chia sẻ với người khác việc bạn đã bị bạo hành tình dục hay không hoàn toàn tùy thuộc vào bạn. 
Không có khuôn mẫu chung nào dành cho tất cả các nạn nhân đã vượt qua tội ác xấu xa đó – mỗi 
người lại có câu chuyện riêng, hành trình chữa lành riêng. Dù nạn nhân quyết định chia sẻ hay giữ bí 
mật, thì đằng sau quyết định đó cũng có rất nhiều nguyên do. Nhưng hãy nhớ, quyết định chia sẻ 
câu chuyện không đồng nghĩa với việc thuật lại từng chi tiết – chia sẻ đến đâu hoàn toàn nằm ở bạn, 
miễn là bạn cảm thấy thoải mái.

Bạn đang cân nhắc việc giãi bày?

Chia sẻ chuyện bị tấn công tình dục chưa bao giờ là dễ dàng, nhưng nếu bạn đã quyết định nói ra 
câu chuyện ấy thì việc lên kế hoạch trước có thể sẽ giúp bạn dễ dàng chia sẻ hơn. Dưới đây là vài 
gợi ý về những điều bạn có thể cân nhắc trước khi chia sẻ với người thân. 

Bạn có thể chia sẻ điều gì? Chia sẻ điều gì về câu chuyện của mình hoàn toàn phụ thuộc vào bạn. 
Khi không biết nên phản ứng ra sao và cố nghĩ ra gì đó để nói với bạn, người bạn chia sẻ có thể sẽ 
hỏi bạn chi tiết mọi chuyện dù ban đầu họ không hề có ý đó. Tuy nhiên, họ hỏi không có nghĩa là 
bạn phải kể chi tiết. Trong bất cứ trường hợp nào, bạn đều có thể nói với họ rằng bạn muốn cho họ 
biết chuyện đã xảy ra nhưng vẫn chưa sẵn sàng chia sẻ tường tận hơn.

Bạn có thể chia sẻ với ai? Theo hiểu biết của bạn về người bạn định chia sẻ, bạn có nghĩ rằng họ sẽ 
thể hiện sự ủng hộ không? Đã bao giờ bạn thấy họ tỏ ra không ủng hộ hay phán xét khi nghe, xem 
tin tức về các vụ tấn công tình dục chưa? Họ đã bao giờ chia sẻ chuyện họ từng trải qua có liên 
quan đến hành vi tấn công tình dục chưa? Họ có biết thủ phạm không, và nếu có, liệu việc đó có 
ảnh hưởng đến phản ứng của họ sau khi nghe bạn tiết lộ không?

Tôi nên chia sẻ câu chuyện như thế nào đây?

Chia sẻ với người thân 
về việc bị tấn công tình dục



• Tức giận. Nhiều người, khi nghe bạn chia sẻ, sẽ cảm thấy căm tức thủ phạm 
và có thể sẽ thể hiện rằng họ muốn trả thù cho bạn. Cảm xúc đó là hoàn toàn 
bình thường, nhưng không phải lúc nào cũng giúp ích.

Bạn có thể chia sẻ vào thời điểm nào? Thời điểm chia sẻ phù hợp nhất là khi bạn có được toàn bộ 
sự chú ý của đối phương và họ có thời gian nắm rõ những gì bạn tiết lộ. Nếu người đó sắp đi ngủ, 
chuẩn bị ra khỏi nhà hay đã say rượu, hãy cân nhắc chờ thời điểm thích hợp hơn.

Bạn có thể chia sẻ ở đâu? Nếu bạn cảm thấy an toàn khi ở bên người mình định chia sẻ, thì địa 
điểm riêng tư có lẽ sẽ là lựa chọn phù hợp nhất để kể về chuyện đã xảy ra. Còn nếu bạn sợ họ sẽ nổi 
giận hoặc trở nên bạo lực, địa điểm công cộng sẽ là lựa chọn an toàn hơn. Ngoài ra, bạn cũng có thể 
nhờ ai đó bạn tin tưởng đi cùng.

Bạn có thể chia sẻ như thế nào? Bạn nên chọn cách chia sẻ sao cho bản thân cảm thấy thoải mái 
nhất. Cách đó có thể là nói chuyện trực tiếp, gọi điện thoại hay viết thư. Phương thức chia sẻ nào 
trong số này cũng có mặt tích cực và tiêu cực, nhưng điều quan trọng nhất vẫn là phương thức đó 
có phù hợp với bạn hay không. Ví dụ, nếu lo đối phương sẽ ngắt lời bạn hay đặt ra quá nhiều câu 
hỏi, bạn có thể chọn viết thư.
Dù bạn chọn cách chia sẻ nào thì trước tiên hãy đặt ra một số nguyên tắc cơ bản. Chẳng hạn, bạn 
có thể nói với họ rằng bạn muốn kể với họ một việc rất khó nói và sẽ cảm kích vô cùng nếu họ chỉ 
lắng nghe mà không hỏi gì cả.

Chia sẻ với người yêu hay bạn đời về việc bạn bị tấn công tình dục có thể sẽ rất khó khăn – dù 
chuyện đó xảy ra mới đây hay nhiều năm trước, và dù bạn và người ấy mới bắt đầu hẹn hò hay đã 
bên nhau nhiều năm.
Bạn hoàn toàn không cần kể cho nửa kia về việc bị tấn công tình dục. Nhưng nếu hai bạn có quan 
hệ thân mật về mặt tình dục, thì lựa chọn chia sẻ sẽ giúp cả hai hiểu được điều gì khiến bạn thấy 
thoải mái và điều gì bạn muốn tránh do những điều từng gặp phải trong quá khứ. Nếu cảm thấy xúc 
động mạnh hay chợt nhớ lại chuyện đã qua khi làm chuyện ấy, bạn có thể cho nửa kia biết bạn 
muốn họ hỗ trợ bạn ra sao trong những thời điểm như vậy.
Trao đổi với người ấy về các tình huống hay hoạt động tình dục cụ thể khiến bạn không thoải mái 
không đồng nghĩa với việc bạn phải cho họ biết bất cứ chi tiết nào về chuyện đã xảy ra. Nếu còn 
chưa biết mở đầu câu chuyện ra sao, bạn có thể nói với họ rằng bạn chưa sẵn sàng kể quá chi tiết về 
kỷ niệm quá đớn đau trong quá khứ, nhưng vì đã từng trải qua nên bạn không thích thực hiện một 
hành động cụ thể nào đó và thích hành động khác hơn.

Chia sẻ với nửa kia về việc bị tấn công tình dục

Bạn xứng đáng được lắng nghe và ủng hộ khi quyết định kể câu chuyện của mình. Nhưng trên thực 
tế, đôi khi câu chuyện sẽ không diễn ra như bạn mong muốn. Kể cả những người có thành ý nhất 
cũng có thể sẽ không biết phản ứng ra sao .
Việc người thân của nạn nhân trải qua hàng loạt cung bậc cảm xúc sau khi biết người mình quan 
tâm đã bị bạo hành tình dục là hết sức bình thường. Có những nạn nhân cảm thấy thay vì được vỗ 
về, họ lại phải đi an ủi người mình chia sẻ. Và việc này có thể không mang lại ích lợi gì trong quá 
trình chữa lành. Dưới đây là một vài cảm xúc mà người bạn chia sẻ có thể sẽ trải qua:

Cảm xúc của người mà bạn chia sẻ
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• Hoang mang. Đôi khi, vì sợ mình sẽ nói gì đó không phải, người mà bạn chia 
sẻ sẽ "câu giờ" bằng cách hỏi thật nhiều về vụ tấn công và những việc xảy ra 
trước đó. Thông thường, những câu hỏi này nghe như thể họ đang đổ lỗi cho 
bạn về chuyện đã xảy ra hay có ý rằng đáng lẽ bạn đã tránh được sự việc nếu 
hành động khác đi. Nếu bạn cảm thấy như vậy thì hãy cho họ biết, và nhắc họ 
rằng cách giúp đỡ tốt nhất chỉ đơn giản là ủng hộ bạn thôi.

• Lo sợ. Những người thân yêu có thể lo cho sự an toàn của bạn và trở nên bao 
bọc thái quá. Ý muốn giúp đỡ hoàn toàn không có vấn đề gì, nhưng bảo vệ 
quá mức cho nạn nhân đã vượt qua hành vi bạo hành tình dục có thể khiến họ 
mất đi cảm giác được làm chủ quyết định của bản thân.

• Chán nản. Những người quan tâm đến bạn có thể cảm thấy bất lực và không 
thể giúp được gì. Nhưng quá trình chữa lành với mỗi nạn nhân lại một khác và 
có thể sẽ cần rất nhiều thời gian. Kiên nhẫn là đặc điểm quan trọng mà những 
người ở bên hỗ trợ bạn cần có.

• Tội lỗi. Người gần gũi với bạn có thể sẽ cảm thấy có lỗi hoặc có trách nhiệm 
về chuyện bạn đã gặp phải, kể cả khi sự thật không phải vậy. Có thể họ sẽ cố 
gắng nghĩ đến những việc mình đáng ra có thể làm để ngăn chặn chuyện đó, 
nhưng sự thực là kẻ duy nhất phải chịu trách nhiệm về vụ tấn công tình dục là 
thủ phạm.

• Bàng hoàng. Sốc và bối rối khi biết người mình quan tâm bị bạo hành tình dục 
là cảm giác rất đỗi bình thường. Nhưng đôi khi, những phản ứng này lại khiến 
nạn nhân cảm thấy người mình chia sẻ không tin vào những gì mình nói.

Việc người bạn chia sẻ thể hiện sự ủng hộ có thể là bước quan trọng giúp bạn chữa lành, và khiến 
bạn thoải mái chia sẻ câu chuyện của mình với nhiều người hơn. Thế nhưng, kể cả khi cuộc nói 
chuyện diễn ra suôn sẻ, có thể bạn vẫn sẽ cảm thấy xúc động. Và như vậy cũng không sao cả. Đôi 
khi, việc nói ra câu chuyện có thể gợi lại những kí ức đau lòng. Đây cũng là điều hoàn toàn bình 
thường. Hãy nhớ, mỗi nạn nhân lại có quá trình chữa lành riêng.

Các phản ứng thể hiện/không thể hiện sự ủng hộ

• Lắng nghe mà không phán xét.
• Thể hiện sự ủng hộ qua các câu nói:

○ “Tôi tin bạn”
○  “Đó không phải lỗi của bạn”.
○ “Bạn không đơn độc đâu”.
○ “Tôi rất lấy làm tiếc khi bạn gặp phải chuyện này”.
○ “Tôi quan tâm đến bạn và lúc nào cũng sẵn sàng lắng nghe hoặc làm 

bất cứ điều gì có thể để giúp đỡ bạn”.

Ví dụ về các phản ứng cho thấy người nghe ủng hộ bạn:
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• Nghi ngờ hay chất vấn câu chuyện của bạn.
• Hỏi bạn đã mặc gì hay làm gì khi vụ tấn công xảy ra, khiến bạn cảm thấy mình 

có lỗi hay hổ thẹn.
• Nói rằng đến giờ này rồi thì bạn nên thôi nghĩ về việc ấy đi.

Ví dụ về các phản ứng cho thấy người nghe không ủng hộ bạn:

Chia sẻ với thành viên trong gia đình có thể sẽ đặc biệt khó khăn nếu thủ phạm cũng là người trong 
nhà.

Khi người bạn tin tưởng phản ứng theo cách khiến bạn cảm thấy không được ủng hộ, có thể bạn sẽ 
rất đau lòng. Nếu không nhận được sự ủng hộ, thì bạn cần nhớ chuyện đó phản ánh bản thân họ, 
chứ không phản ánh con người bạn.

Lời khuyên giúp bạn đối mặt với những phản ứng không thể hiện sự 
ủng hộ
Người bạn chọn chia sẻ có thể không cho bạn sự ủng hộ bạn cần, nhưng hãy nhớ bạn không hề đơn 
độc.

Chỉ vì ai đó trong cuộc đời bạn không thể hiện sự ủng hộ không có nghĩa là những người khác cũng 
sẽ như vậy. Tuy nhiên, trong lúc quyết định xem ai sẽ là người tiếp theo bạn có thể giãi bày hay liệu 
bạn có muốn chia sẻ chuyện này nữa hay không, chúng tôi mong bạn sẽ đối xử thật tốt với chính 
mình và tự chăm lo cho bản thân tốt nhất trong khả năng có thể. Hãy tự hỏi bạn cảm thấy thế nào và 
cân nhắc các hoạt động chăm sóc bản thân có thể giúp bạn tĩnh tâm và vực lại tinh thần.
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