
ਪੁਰਸ਼ ਜਿਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ 
ਜਿਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਦੀਆਂ ਯਾਦਾਂ ਨਾਲ ਿੀਵਨ ਬਸਰ ਕਰਨਾ ਬੇਹੱਦ ਮਸ਼ੁਜਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਓਦੋਂ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਅਲਜਹਦਾ ਅਤੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੂੰ  ਇਹ ਦੱਸਣ ਦ ੇਅਯੋਗ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ ੋਜਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੀ ਵਾਪਜਰਆ ਸੀ – ਜਕਉਂਜਕ ਤੁਸੀਂ 
ਨਹੀਂ ਿਾਣਦੇ ਜਕ ਕੀ ਕਜਹਣਾ ਹੈ, ਿਾਂ ਉਹ ਜਕਸ ਤਰਹਾਂ ਪਰਤੀਜਕਜਰਆ ਜਦਖਾਉਣਗੇ, ਿਾਂ ਕੀ ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇ’ਤ ੇਜਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਨਗੇ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਤਜ਼ਰਜਬਆਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ 

ਪਜਹਲਾਂ, ਜਕਸੇ ਅਜਿਹੇ ਜਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ’ਤੇ ਜਵਚਾਰ ਕਰੋ ਜਿਸ ਉੱਤੇ ਤੁਸੀਂ ਜਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਦੇ ਹੋ – ਉਹ ਕੋਈ ਪਜਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ, ਦੋਸਤ 
ਿਾਂ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਅਸੀਂ ਜਿਆਨ-ਭੂੰਗ ਤੋਂ ਦੂਰ ਜਕਸੇ ਜਨਿੱਿੀ ਿਗਹ ਨੂੂੰ  ਲੱਭਣ ਦੀ ਜਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਸੂੰ ਭਾਵਨਾ ਹੈ ਜਕ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਪਜਹਲੀ ਵਾਰ, ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਇਹ 
ਗੱਲਬਾਤ ਕਸ਼ਟਦਾਇਕ ਲੱਗੇਗੀ। ਰੁਕਾਵਟ ਉਹ ਆਖਰੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ ਜਿਸਦੀ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਲੋੜ ਹੈ। 

ਜਿਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਸਬੂੰ ਿੀ ਭਾਸ਼ਾ ਇਹਨਾਂ ਗੱਲਾਂਬਾਤਾਂ ਨੂੂੰ  ਮੁਸ਼ਜਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ – ਕਈ ਜਵਜਭੂੰਨ ਮਦਾਂ ਹਨ ਜਿੂੰ ਨਹ ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਲੋਕ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ 
ਨਾਲ ਮਹੱਤਤਾ ਦੇ ਜਵਜਭੂੰਨ ਪੱਿਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਿੋੜਦੇ ਹਨ। ਨਾਲ ਹੀ, ਿੇ ਉਹ ਜਕਸੇ ਅਜਿਹੀ ਮਦ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਤਜ਼ਰਜਬਆਂ ’ਤੇ ਪਜਹਲਾਂ 
ਲਾਗੂ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਤਾਂ ਹੈਰਾਨ ਨਾ ਹੋਵੋ। 

ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਜਕਸੇ ਦੋਸਤ ਿਾਂ ਪਜਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਕੋਲ ਖੁਲਾਸਾ ਕਰਨ ’ਤੇ ਜਵਚਾਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਪਜਹਲਾਂ ਹੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਨਾ ਮਦਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੂੰ  ਜਤਆਰ ਕਰਨ ਦੇ ਇੱਕ ਤਰੀਕੇ ਵਿੋਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਇਸ ਗੱਲਬਾਤ ਨੂੂੰ  ਵੱਿ ਤੋਂ ਵੱਿ ਸੂੰ ਭਵ ਸੂੰ ਪੂਰਨਤਾ ਨਾਲ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  
ਲਾਭਦਾਇਕ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜਵਕਲਪਕ ਤੌਰ ’ਤੇ, ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਗੁੂੰ ਮਨਾਮੀ ਵਿੇਰੇ ਆਸਾਨ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ - ਸਾਡੀ ਵੈਿੱਬ ਚੈਟ (Web Chat) ਵਰਗੀ ਸੇਵਾ ਤੁਹਾਡੇ ਤਜ਼ਰਜਬਆਂ ਦੁਆਰਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਜਨਿੱਿੀ ਜਰਸ਼ਜਤਆਂ ਨੂੂੰ  ਪਰਭਾਜਵਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਜਚੂੰ ਤਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਜਬਨਾਂ, ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਇਹਨਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। 

ਖੁਲਾਸਾ ਸੁਣਨ ਵਾਲਾ 

ਇਸ ਜਕਸਮ ਦੇ ਪਰਗਟਾਵੇ ਪਰਤੀ ਪਰਤੀਜਕਜਰਆਵਾਂ ਜਮਸ਼ਜਰਤ ਹੁੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ ਅਕਸਰ ਇਹਨਾਂ ਜਵੱਚ ਝਟਕਾ ਿਾਂ ਹੈਰਾਨੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਇਸਨੂੂੰ  
ਅਜਵਸ਼ਵਾਸ ਵਿੋਂ ਦੇਜਖਆ ਿਾਣਾ ਆਸਾਨ ਹੈ – ਇਹ ਜਕ ਤੁਹਾਡੀ ਕਹਾਣੀ ’ਤੇ ਜਵਸ਼ਵਾਸ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਿਾ ਜਰਹਾ। ਪਰ, ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਇਹ ਯਾਦ 
ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜਕ ਖੁਲਾਸਾ ਸੁਣਨ ਵਾਲੇ ਨੂੂੰ  ਸੂੰ ਭਵ ਤੌਰ ’ਤੇ ਕੋਈ ਆਈਡੀਆ ਨਹੀਂ ਸੀ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਬਚ ਜਨਕਲਣ ਵਾਲੇ ਸੀ – 
ਅਤੇ ਉਸਨੂੂੰ  ਇਹ ਿਾਣਕਾਰੀ ਗਰਜਹਣ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ। 

ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਕ ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਅਜਿਹੇ ਸਵਾਲ ਪੱੁਛਦੇ ਹਨ ਿੋ ਵਾਿਬ ਿਾਪਦੇ ਹਨ, ਜਿੂੰ ਨਹ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਿਵਾਬ ਨਹੀਂ ਦੇ ਸਕਦੇ। ਅਜਿਹਾ ਇਸ 
ਕਰਕੇ ਹੈ ਜਕਉਂਜਕ ਇਹ ਉਹ ਸਵਾਲ ਹਨ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੂੰ  ਕਦੇ ਨਹੀਂ ਪੱੁਛੇ ਿਾਂ ਜਿੂੰ ਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਹੱਲ ਕਰਨ ਦੇ ਤੁਸੀਂ ਕਦੇ ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੋਏ - ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਤਜ਼ਰਜਬਆਂ ਨੂੂੰ  ਇੱਕ ਬਾਹਰੀ ਜਦਰਸ਼ਟੀਕੋਣ ਤੋਂ ਦੇਖ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਅਜਿਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ। 

ਇਹਨਾਂ ਸਵਾਲਾਂ ਨੂੂੰ  ਪੱੁਜਛਆ ਿਾਣਾ ਅਦਾਲਤੀ ਜਨਰਣੇ ਿਾਂ ਦੋਸ਼ ਵਰਗਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ – ਪਰ ਸੂੰ ਭਵ ਤੌਰ ’ਤੇ ਉਹ ਉਸ ਚੀਜ਼ ਨੂੂੰ  ਸਮਝਣ ਦੀ ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹਨ ਜਿਸ ਬਾਰੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਦੱਜਸਆ ਜਗਆ ਹੈ। 

http://survivorsuk.wpengine.com/wp-admin/%5bhomeurl%5d/ways-we-can-help/web-chat/


ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਜਕਸੇ ਮਾਪੇ ਿਾਂ ਪਜਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਕੋਲ ਖੁਲਾਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਵਾਸਤੇ ਇਹ ਮੁੜ-ਭਰੋਸਾ ਮੂੰਗਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਦੋਸ਼ੀ 
ਨਹੀਂ ਠਜਹਰਾਉਂਦੇ। 

ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਉਮੀਦਾਂ 

ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਉਮੀਦਾਂ ਦਾ ਪਰਬੂੰ ਿਨ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਖਾਮੋਸ਼ੀ ਤੋੜਨ ਜਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸ਼ਕਤੀ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ – ਕਈ ਬਚ ਜਨਕਲਣ ਵਾਲੇ 
ਪਜਹਲੀ ਵਾਰ ਜਕਸੇ ਨੂੂੰ  ਦੱਸਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਉਤਸ਼ਾਹਪੂਰਨ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਜਫਰ ਉਹ ਜਨਰਾਸ਼ ਹੋ ਿਾਂਦੇ ਹਨ ਜਕ ਕੋਈ ਮਹਾਨ ਚਮਤਕਾਰੀ 
ਰੁਪਾਂਤਰਣ ਨਹੀਂ ਵਾਪਜਰਆ। 

ਮਨ ਜਵੱਚ ਇਹ ਗੱਲ ਰੱਖੋ, ਜਕ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੇ ਅਮਲ ਜਵੱਚ ਇਹ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਅਤੇ ਜਸਹਤਮੂੰਦ ਕਦਮ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਤਜ਼ਰਜਬਆਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ 
ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਜਨਰੂੰਤਰ ਯਾਤਰਾ ਦਾ ਭਾਗ ਹੈ। ਜਕਸੇ ਨੂੂੰ  ਦੱਸਣਾ ਮੂੰ ਜਿਲ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਉਸ ਯਾਤਰਾ ਜਵੱਚ ਇੱਕ ਪੜਾਅ ਹੈ। 

ਅਗਲੇਰੀ ਪੜ੍ਹਾਈ 

ਜਿਸ ਜਵਅਕਤੀ ਨੂੂੰ  ਤੁਸੀਂ ਦੱਜਸਆ ਹੈ, ਉਸਨੂੂੰ  ਤੁਸੀਂ ਸਾਡੇ ਪੂੰ ਨੇ ਖੁਲਾਸੇ ਨਾਲ ਜਨਪਟਣਾ (Coping with Disclosure) ’ਤੇ ਭੇਿ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਕਉਂਜਕ ਅੱਗੇ 
ਵਿਦੇ ਹੋਏ ਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਇਹ ਿਾਣਕਾਰੀ ਮਦਦਗਾਰੀ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

http://survivorsuk.wpengine.com/wp-admin/%5bhomeurl%5d/question/coping-with-disclosure/
http://survivorsuk.wpengine.com/wp-admin/%5bhomeurl%5d/question/coping-with-disclosure/

