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Jak moge pomoc osobie, ktora doswiadczyta przemocy seksualnej?

Jak moge pomaéc osobie, ktora
doswiadczyta przemocy
seksualnej?

Mozesz nie wiedzie¢, jak wesprzeé kogos, na kim Ci zalezy, jesli ta osoba
dosSwiadczyta gwattu lub przemocy seksualnej. Najwazniejsze jest, aby jej
wystuchac i uwierzyé, a sama Ci powie, czego potrzebuije.

J Co powinno sie robié:

* Uwierz — |ludzie rzadko zmyslajg lub wyolbrzymiajg gwatt lub molestowanie -
dlaczego mieliby to robic? Dla wielu oséb brak wiary ze strony innych moze
wydawac sie ogromnqg zdradqg i moze je powstrzymac od powiedzenia o tym
komus innemu lub poszukiwania pomocy.

e Zachowaj cierpliwos¢ — stuchaj i daj do zrozumienia, ze chcesz by¢ przy tej
osobie, ale nie naciskaj na szczegodty i nie pros, zeby sie otworzyta, zanim nie
bedzie gotowa.

« Pamigtaj, ze to nie jejfjego wina - 100% winy, wstydu i odpowiedzialnosci za
przemoc seksualng i naduzycia lezy po stronie sprawcy lub sprawcow. Ofiary i
osoby, ktére przez to przeszty, nigdy nie powinny by¢ obwiniane ani zmuszane do
poczucia winy za to, co im sie przydarzyto.

e Zarzgdzaj oczekiwaniami — podejdz realistycznie do tego, jakie wsparcie
mozesz zaoferowac i pamietaj, ze moze byC ono potrzebne przez diuzszy czas,
wiec zachecaj osobe, ktorg wspierasz do tego, aby nie uzalezniata sie¢ od Ciebie
catkowicie.

» Pozwal sige prowadzi¢ — gdy ktos zostaje zgwatcony lub wykorzystany, pozbawia
sie go catej kontroli, dlatego wazne jest, aby osoba ta poczuta, ze ma kontrole
podczas rekonwalescencji. Pozwdl jej powiedzie€ Ci, czego potrzebuje, daj jej
wybor i, jesli to mozliwe, pozwdl jej umawiac sig na spotkania i robi¢ plany
samodzielnie.

* Zachecaj i chwal — zauwazaj mate kroki do przodu i doceniaj odwage. Odwagg

ze strony osoby, ktora przeszta takie doSwiadczeniq, jest po prostu przyznac sig
do tego, co sie stato i sprobowac to przepracowac.
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x Czego nie powinno si¢ robi¢:

* Nie osqdzaj ani nie kwestionuj reakcji — poczucie winy i wstydu to uczucia
czesto odczuwane przez ofiary przemocy seksualnej, wigc prawdopodobnie
bedq one analizowa wszystko, co zrobity lub mogty zrobi€ inaczej. Ustyszenie od
Ciebie czegokolwiek, co moze sugerowac, ze przyczynity sie do tego, co sig stato,
lub powinny byty zareagowac inaczej, bedzie hamowac ich powrdt do zdrowia.

* Nie pytaj, dlaczego nie probowali uciec lub walczy¢ - Bardzo czesto zdarza sig,
ze osoby, ktore dosSwiadczyty gwattu lub innej formy przemocy seksualnej lub
naduzycia, nie mogq sie ruszyC ani moéwic. Jest to jedna z automatycznych
reakcji organizmu na strach i w zaden sposob nie oznacza, ze wyrazili zgode na
to, co sie dziato, ani ze sq w jakikolwiek sposob winni.

o Niektorzy sprawcy stosujg réwniez manipulacje, grozby lub inne
taktyki, aby kontrolowa¢ swoje ofiary, albo aby je zastraszyC i
zmusi¢ do milczenia oraz robienia tego, co im kazq.

* Nie bierz spraw w swoje rece - mozesz czu¢ ztoS¢ z powodu krzywdy, jakq
wyrzqdzono bliskiej Ci osobie, ale dziatanie pod wptywem ztoSci sprawi, ze ta
osoba zacznie sie martwiC tym, ze to Tobie stanie sie krzywda lub ze popadniesz
w ktopoty, co odbierze jej kontrole nad sytuacjq.

* Nie wywieraj presji do podjecia dziatania lub terapii — warto dowiedzieC sie,
jakie wsparcie i opcje sq dostgpne, ale to ofiara musi podjg¢ decyzje o
skorzystaniu z nich we wtasnym czasie.

* Nie mow, zeby o tym zapomnieli — to nie jest takie proste. Ofiary czesto majq
natretne mysli i wspomnienia, nad ktoérymi muszq pracowac, a to moze zajgc
duzo czasu.

* Nie naciskaj, aby sobie przypomnieli — jesli majg luki w pamieci, moze to by¢
spowodowane tym, ze ich mozg chroni je przed traumatycznymi wydarzeniami.

Ekstremalne i niezdrowe reakcje

Jesli osoba, ktorg wspierasz, reaguje lub radzi sobie w sposdb ekstremalny lub
niezdrowy, np. poprzez samookaleczenie, alkohol lub narkotyki:

* Zachowaj spokéj — ale traktuj jg powaznie. To mit, ze ludzie samookaleczajqg sie
dla ,uwagi”. W rzeczywistosci wiele osob, ktore samookalecza sig, probuje to ukryc.
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e Zrozum, ze to metoda radzenia sobie i nie oznacza automatycznie zamiaru
popetnienia samobdjstwa. W rzeczywistosci dla wielu oséb jest odwrotnie. Chcg
zyC i to jest ich sposob radzenia sobie z trudnymi emocjami.

* Poméz im zrozumieé, dlaczego si¢ samookaleczajqg i znalezé bezpieczniejsze
opcje radzenia sobie z emocjami (np. trzymanie kostki lodu, zanurzanie rgk w
zimnej wodzie lub pisanie pozytywnych stow na czesciach ciata, na ktérych
zwykle sie okaleczajq). Zapoznaj sie z poradnikiem samopomocy w jezyku
polskim tutqj.

* Pamietaj, nie musisz byé ekspertem ani umie¢ naprawi¢ wszystkiego. Zachecaj
do szukania profesjonalnego wsparcia.

Bardzo wazne jest, aby pamietaé o dbaniu o siebie. Mozesz by¢ oparciem tylko
wtedy, gdy masz wystarczajgco duzo energii fizycznej i emocjonalnej. Dlatego
postaragj sie znalz¢ troche czasu dla siebie, zadbaj o swoje potrzeby i znajdz
wsparcie dla siebie, czy to u zaufanego przyjaciela, czy u profesjonalisty.

Bezptatna catodobowa Linia Wsparcia dla Ofiar Gwattu i Wykorzystywania
Seksualnego (Rape and Sexual Abuse Support Line) — 0808 500 2222 (dostepny
thumacz) — prowadzona przez Rape Crisis dla oséb w wieku 16+.

A, © Ulotka organizacji w jezyku polskim.

Jesli mieszkasz w hrabstwie Cheshire i Merseyside, skontaktuj sie z Centrum
Wsparcia dla Ofiar Gwattu i Wykorzystywania Seksualnego (Rape and Sexual Abuse
Support Centre) — oferujg migdzy innymi terapie. Numer infolinii: 0330 363 0063

o Cheshire East: 01260 697900

o Cheshire West i Chester: 01244 907710
o Halton: 01928 477980

o Knowsley: 0151218 7960

o St.Helens: 01744 877987

o Warrington: 01925 221546

Survivors UK (infolinia dla mezczyzn, ktorzy padli ofiarg gwattu [/ przemocy
seksualnej) 0845 1221201

Jesli masz mniej niz 16 lat, skontaktuj sie z Childline pod numerem 0800 1111 lub
odwiedz ich strone internetowq, aby porozmawiac z terapeutq przez internet.

Zrédto informacji: Rape and Sexual Abuse Support Centre.
Powyzsze informacje sq aktualne wedtug stanu na maj 2025 r.
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