Rozmowa o przemocy seksualnej
wobec mezczyzn

Codzienna egzystencja moze okazac sie niezwykle trudna, gdy wciaz rozpamietujesz
wydarzenia zwigzane z doSwiadczeniem przemocy seksualnej. W szczeg6lnoSci, gdy
odczuwasz odosobnienie i nie potrafisz powiedzie¢ innym o swoim przezyciu — poniewaz nie
wiesz, co powiedzie¢, jak zareaguja na to inni i czy uwierza w to, co méwisz.

Jak rozmawiaé¢ o swoich przezyciach

Najpierw sprobuj porozmawiac z kims§, komu ufasz — moze by¢ to cztonek rodziny, przyjaciel czy specjalista.

Zalecamy wybranie spokojnego miejsca do rozmowy, gdzie nikt nie bedzie ci przeszkadzaé. Istnieje wysokie
prawdopodobiefistwo, ze ta rozmowa nie bedzie nalezala do komfortowych, przynajmniej na poczatku.
Rozproszenie uwagi jest ostatnia rzeczg, jakiej potrzebujesz.

Jezyk, ktorego uzywa sie w odniesieniu do zjawiska przemocy seksualnej moze utrudniac¢ rozmowe na ten temat.
Istnieje wiele roznych poje¢ uzywanych przez otoczenie, ktérym przypisuje sie rozne stopnie waznosci. Nie badz
tez zaskoczony/-a, jesli spos6b uzycia pojet przez twojego rozmowcee jest inny niz stosowany przez ciebie do tej
pory.

Jesli rozwazasz zwierzenie sie ze swoich przezy¢ przyjacielowi lub czlonkowi rodziny, a otrzymujesz juz
profesjonalne wsparcie, pomocne okaza¢ sie moze przeprowadzenie podobnej rozmowy ze swoim terapeuta w

ramach przygotowania.

Alternatywnie, anonimowa rozmowa moze przyjs$c ci latwiej — serwis naszego czatu internetowego umozliwia
przedyskutowanie swoich przezy¢ bez obaw o to, jaki bedzie to mialo wplyw na twoje relacje osobiste.

Strona otrzymujaca

Reakcje na tego typu zwierzenia sa mieszane. Czesto towarzyszy im uczucie szoku lub zaskoczenia. Bardzo latwo
mozesz odebraé takie reakcje jako objaw nieufnosci stuchacza; moze ci sie zdawaé, ze twoja historia nie jest
wiarygodna. Nie zapominaj jednak, Ze strona otrzymujaca nie od razu zdaje sobie sprawe, zZe to przydarzylo sie

wlasénie tobie i ze musi najpierw przyswoi¢ ta informacje.

By¢ moze pytania, ktore zadaje strona otrzymujaca, wydaja ci sie racjonalne, a mimo to nie potrafisz na nie
odpowiedzieé. Dzieje sie tak dlatego, ze nigdy ich sobie nie zadale$/-as lub nigdy nie probowale$/-a$ znalez¢ na
nie odpowiedzi. Strona otrzymujaca postrzega twoje doSwiadczenia z perspektywy zewnetrznej i dostrzega
aspekty, ktdrych ty nie zauwazasz.

Pytania tego typu moga ci sie wydawac swego rodzaju osadem lub oskarzeniem. Najprawdopodobniej jednak
strona otrzymujaca probuje oswoié sie z wiadomo$cia, ktora otrzymala.

W przypadku zwierzenia sie na ten temat rodzicom lub czlonkom rodziny, ich typowym zachowaniem jest
oczekiwanie zapewnienia z twojej strony, ze ich za ta sytuacje nie obwiniasz.


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

Twoje oczekiwania

Istotne jest, aby starac sie kontrolowac¢ swoje oczekiwania. Przerwanie milczenia daje wielka sile — wiele ofiar
odczuwa rado$é po zwierzeniu sie komus$ po raz pierwszy. Niestety p6zniej przychodzi rozczarowanie, ze fakt ten
nie przyni6st wielkich i cudownych zmian.

Nie zapominaj, ze ujawnienie prawdy o swoich przezyciach jest istotnym i wladciwym krokiem na drodze do
poprawy twojego stanu psychicznego. Zwierzenie sie komus$ nie jest celem samym w sobie, ale etapem tego
procesu.

Dodatkowe zrodla

Osobie, ktorej sie zwierzasz, warto polecié zapoznanie sie z nasza strong internetowa: Ujawnienie — jak sobie z

tym radzié?, gdyz informacje tam zawarte moga okazac sie pomocne w przyszto$ci.


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

