Ujawnienie — jak sobie z tym radzi¢?

Przyjaciel lub inna bliska ci osoba ptci meskiej wyznata, ze zostata kiedys$ skrzywdzona i ze byta
ofiarg przemocy seksualnej.

Mowigc ci o tym rozdziale swojego zycia, osoba ta robi wazny krok na swojej drodze. Moze to
by¢ dla niej ciezkie przezycie, ktore moze mie¢ tez wptyw na ciebie, z czego poczagtkowo mozesz
nawet nie zdawac sobie sprawy.

Jak mozesz pomaoc

Pomimo, ze twoim celem powinno by¢ wsparcie ofiary, nalezy zachowac¢ ostroznosc¢, aby nie
skfania¢ jej do dziatan, ktére mogg ci sie wydawac wiasciwe.

Ofiara moze zwrdcic¢ sie do ciebie o porade, jaki powinien by¢ jej nastepny krok. Mozesz
podzieli¢ sie z nig swoimi sugestiami, nalezy jednak zebrac najpierw wiecej informaciji na temat
ofiar przemocy seksualne;.

Poczatkowo najbardziej wartosciowg formg pomocy dla osoby poszkodowanej bedzie jej
wystuchanie.

Postaraj sie wesprze¢ osobe poszkodowang w podjeciu najlepszej decyzji dotyczacej dalszego
postepowania. Jezeli zadecyduje ona, ze potrzebuje wsparcia, mozna skierowac¢ jg do stuzb
pomocy podobnych do naszych, natomiast ty mozesz by¢ dla niej po prostu oparciem.

Wystuchanie historii tej osoby czesto moze by¢ jedyng formg pomocy, ktérg jest ona w stanie
przyjac.

Przydatne wskazowki

e Podczas rozmowy, staraj si¢ unika¢ wyrazania swoich emocji jako faktoéw, np. méwiac ,,Nie moge w
to uwierzy¢” mozesz sprawic, ze ofiara poczuje, ze nie Wierzysz, ze to naprawde si¢ wydarzyto.
Poszkodowani czesto mogg obawiaé si¢ posadzania ich o ktamstwo lub o wymyslenie catej historii.

e  Staraj si¢ zadawac pytania w formie otwartej, na ktore nie mozna odpowiedzie¢ ,,tak” lub ,,nie”. To
moze pomoc 0sobie poszkodowanej w ujawnieniu jej emocji, np. podczas rozmowy, w ktérej osoba
ujawnia si¢ jako ofiara, zapytaj ,,Jak si¢ teraz czujesz po tym, jak mi powiedziates/-a§?”.

e Na przyszto$¢, istotne jest zapewnienie sobie odpowiedniego wsparcia oraz jasne uswiadomienie,
zaréwno sobie, jak i poszkodowanym, granic twojej wytrzymatosci.

Nie zapominaj o sobie

Nawet jesli twoim celem jest wsparcie osoby poszkodowanej, wyznanie ofiary moze by¢
momentem traumatycznym réowniez dla ciebie. Wspieranie przyjaciela lub innej bliskiej ci osoby
jest trudnym zadaniem, kiedy sam/-a zmagasz sie z przyjeciem tego do wiadomosci.

To normalne, ze nie do konca wierzysz i ze nie masz pewnosci, czy historia ofiary jest
prawdziwa, poniewaz jest to mechanizm obronny przed traumatycznymi przezyciami —



przekonujemy samych siebie, ze to sie w rzeczywistosci nie wydarzyto, gdyz stawienie czota
prawdzie bytoby zbyt bolesne.

Uczucia, takie jak: dezorientacja, ztos¢, smutek, obwinianie siebie samych lub osoby
poszkodowanej, nalezg do typowych reakcji na wyznanie tego typu. Jezeli osoba poszkodowana
to partner, wyznanie tego typu moze negatywnie wptyng¢ na relacje intymne w zwigzku.

Jaki jest nastepny krok

Poczucie rozdarcia towarzyszy wiekszosci oséb stanowigcych oparcie dla mezczyzn dotknietych
przemocg seksualng. Osoby te starajg sie ograniczy¢ do minimum wptyw, jaki udzielanie
wsparcia ofiarom moze mie¢ na nich samych.

Spotkanie ze specjalistg moze pomoc w zrozumieniu sytuacji oraz usprawnic¢ starania majgce na
celu wsparcie ofiary.

Aby porozmawiac¢ z jednym z zespotow wykwalifikowanych terapeutéw i nadzorowanych
wolontariuszy, skontaktuj sie z nami przez czat internetowy lub czat SMS-owy.

Warto réwniez odwiedzi¢ nasze Fora, ktore zawierajg wiele przydatnych informacji
umieszczonych przez osoby w sytuacji podobnej do twojej.

W razie jakichkolwiek pytan lub watpliwosci, prosimy o kontakt z naszym biurem.


http://survivorsuk.wpengine.com/ways-we-can-help/web-chat/
http://survivorsuk.wpengine.com/ways-we-can-help/sms-chat/
http://survivorsuk.wpengine.com/contact-us/

