Informacje dla przyjaciot i krewnych
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Kryzysowa Linia Zaufania Szkocja dla Ofiar Gwaltu — 08088 01 03 02 (
darmowa linia)

Kryzysowa Linia Zaufania Szkocja dla Ofiar Gwaltu oferuje wsparcie na terenie Szkocji
oraz informacje 1 porady dla os6b powyzej 13 -go roku zycia, ktére zostaly dotknigte
przemoca na tle seksualnym, nie wazne kiedy i gdzie to miato miejsce. Linia jest otwarta
od 18.00 do pdinocy, 7 dni w tygodniu, i oferuje wstepne i kryzysowe wsparcie oraz
informacje, ktore sa darmowe i poufne. Linia ta wspiera rowniez przyjaciot i krewnych,
ktérzy chcieliby porozmawia¢ o wplywie ujawnienia gwattu na nich, oraz dowiedzie¢ si¢
w jaki sposob wspiera¢ ofiary przemocy seksualnej. Linia oferuje minicom serwis dla
ghuchych i stabostyszacych, oraz moze zorganizowac thumacza jezeli twdj pierwszy jezyk
nie jest jezykiem angielskim.

Informacje dla rodzin i przyjaciol ofiar

Wazne jest dla ofiar gwaltu 1 ofiar wykorzystania seksualnego, zeby by¢ wystuchanym 1
zeby im uwierzy¢, nie ma znaczenia czy ofiary byly dopiero zaatakowane, czy mowia o
wydarzeniach, ktore miaty miejsce jaki$§ czas temu np. z dziecinstwa.

Ta ulotka ma na celu udzieli¢ pomocnych informacji o tym jak reagowac jezeli
znajdziesz si¢ w sytuacji w ktorej twoj czlonek rodziny, partner lub przyjaciel wiasnie
zaczal mowi¢ na temat do§wiadczen zwiazanych z gwattem lub wykorzystaniem
seksualnym z dziecinstwa. Mozesz aktywnie wspiera¢ swojego cztonka rodziny lub
przyjaciela dajac mu czas i miejsce.

Niektore reakcje do przemocy seksualnej...

Jako, ze kazdy jest indywidualno$cia tak samo indywidualne sa reakcje 1 sposoby
radzenia sobie ze skutkami przemocy seksualnej. Ponizej podane sa niektére odczucia i
reakcje do przemocy seksualnej. Nie sa one absolutnie definitywne i ofiary moga
doswiadczy¢ niektorych z nich, zadnych lub wszystkich podczas procesu powrotu do
zdrowia.

Ofiara moze czu¢ si¢ winna lub czu¢ si¢ w jakis sposdéb obwiniana za to co si¢ stato.
Moze czu¢ si¢ bezwarto$ciowa, moze czu¢ brak pewnosci siebie i brak zaufania zar6wno
do siebie jak i do innych. Jest to naturalna reakcja nastepujaca po tak traumatycznych
przezyciach.

Jezeli atak miat miejsce niedawno mozliwe, ze twoj przyjaciel lub krewny jest w szoku.
Niektorych reakcje to tzw odrgtwienie i pozostaja oni bardzo opanowani, podczas gdy
inni moga ptakac i wyraza¢ niedowierzanie temu co si¢ stalo. Naturalna jest rOwniez
hustawka nastrojow, poczucie wstydu, wstrgtu, zto$ci 1 obawy.

Mozliwe jest rowniez, ze twdj przyjaciel lub krewny doswiadczy tych emocji jaki$ czas
po ataku. Mnostwo ofiar przemocy seksualnej ma koszmary nocne o tym co sig stato.
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Podobnie moga na nowo przezywac atak na jawie nazywa sig to flashback. Flashback sa
bardzo niepokojace jako, ze moga one wywola¢ mnostwo czynnikdéw wilaczajac zapach,
dotyk, lokalizacj¢ lub szczegdly przypominajace o ataku. Wspomnienia powtérnego
przezywania przemocy zaréwno we $nie jak i na jawie, lub obydwu, jest samo w sobie
bardzo traumatyczne i wiele oséb czuje, ze zwariowaly. Nie chodzi o to. Sa one czg$cia
procesu dochodzenia do zdrowia, wspomnienia wracaja , az do momentu gdy znajda oni
jakas formg rozwiazania. Jezeli osoba ktéra wspierasz ma wspomnienia na jawie, to
mozliwe jest je "uziemic¢". Zapewnij ta osobg, ze jest bezpieczna, ze sa to tylko
wspomnienia z przeszlosci. Zwolnij jej oddech, niech potupie nogami, wskaz jej aktualne
otoczenie np. kolor pokoju, trzasnigcie gumka na nadgarstku. To wszystko moze pomodc
skupi¢ sig¢ na terazniejszosci . Pomocna moze by¢ rowniez rozmowa na temat koszmaréw
nocnych 1 snéw na jawie, sprobuj dowiedzie¢ si¢ co je wywotuje, jezeli zmiana rutyny
dnia lub jakie$ okoliczno$ci moga pomodc kontrolyj je.

Praktykowanie tych technik jest rowniez pomocne gdy twdj przyjaciel lub krewny
doswiadcza atakoéw paniki. Ataki te sg przerazajace a utrata kontroli moze by¢
niepokojaca. One rowniez sa naturalna reakcja do wydarzen, ktore moga spowodowac, ze
ofiara bedzie si¢ czuta zagrozona.

Jak moge pomoc?

Ponizej podane sa pomocne sposoby jak wspiera¢ ofiare przemocy na tle seksualnym. To
bardzo naturalne, ze mozesz mie¢ spot¢ggowane odczucia kiedy osoba, ktora wspierasz
zaczyna mowic o tym co si¢ wydarzyto. Mozesz czu¢ si¢ zly, strapiony, przyttoczony,
zaklopotany, zaszokowany i dlatego mozesz czu¢ si¢ niepewnie jak powiniene$ najlepiej
zareagowac. Twoje odczucia sg wazne 1 bardzo zrozumiate i dlatego pomocne moze by¢
tu wsparcie i dyskusja o tym co czujesz i pomoc dla ciebie jako osoby wspierajace;.
Wystuchaj — tego co on/ona ma do powiedzenia w czasie ktérym zechce. Rozpoczgcie
takiej rozmowy moze nie by¢ proste o wydarzeniach, ktore byly ukrywane przez dtugi
czas. Sprawca moze straszy¢ swoje ofiary w jaki$ sposob zeby milczaty.

Uwierz — ludzie rzadko ktamia w sprawach gwattu lub wykorzystania seksualnego.
Dlaczego mieliby to robi¢? Wazne jest zeby uwierzy¢ w to co oni mowia.

Szanuj — zaréwno jej/jego uczucia jak i decyzje, ptacz moze by¢ czgécia procesu
dochodzenia do zdrowia.

Docen — odwaga jaka wykazuje ofiara zaczynajac moéwi¢ musi by¢ doceniona i
nagrodzona. Potrzeba wiele odwagi, zeby stawi¢ czoto legkom 1 réwniez rozmawiac o
jakichkolwiek doswiadczeniach seksualnych.

Nie...

Nie mow im zeby zapomnieli o tym. Nie mow " stato si¢ to dawno temu, dlaczego sobie
jeszcze tym zawracasz gtowe?" Proces ( gojenia) powrotu do zdrowia moze potrwac a
niektorzy ludzie blokuja si¢ lub probuja zapomnie¢ o traumatycznych wydarzeniach. To
jest sposob radzenia sobie z tym co si¢ wydarzyto. Wspomnienia moga by¢ wywotane
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wydarzeniami takimi jak np. porod dziecka, program telewizyjny, matzenstwo, zmiana
pracy, poczatek nowego zwiazku itp...

Nie pytaj ich dlaczego si¢ nie bronili. Ludzie czgsto sig¢ blokuja jak staja naprzeciw
przerazajacej sytuacji.

Nie pytaj dlaczego wczesniej nic nie mowili. Jezeli stato sig¢ to jak byli mlodzi mogli
probowac co§ mowic¢ ale mogli zosta¢ zignorowani lub im nie uwierzono. Mogli by¢ zbyt
przestraszeni zeby cokolwiek mowi¢. Wigkszos¢ ludzi probuje porozmawiaé z kim$ w
pewnym czasie.

Nie moéw im co maja robi¢. Musza oni kontrolowa¢ swoje wlasne decyzje o sprawach,
ktore ich dotycza. Mozesz pomoc im poszukac opcji, ktore sa dla nich dostepne.

Nie zmuszaj ich do dzialania lub rozmawiania na temat rzeczy ktérym nie sa jeszcze
gotowi stawi¢ czota. Jak beda gotowi to beda mowic.

Jezeli to twdj partner zostat zaatakowany lub pamigta jakas przemoc z przesztosci, ktdra
dusi w sobie, moze mie¢ problemy w kontaktach seksualnych 1 intymnych. Wazne jest
zebys zdat sobie sprawg z tego, Ze nic tu nie ma nic wspolnego z toba — dotyczy to
odczu¢ 1 wspomnien twojego partnera. Upewniaj ja/jego 1 pozwol jej/jemu wziac sprawe
w ich rece. Z twoja pomoca, cierpliwos$cia i zrozumieniem, ona/on moze uwolni¢ si¢ od
traumatycznych wydarzen.

Czy ona/on powinien zglosic¢ si¢ na policje?

Jezeli jestes$ rodzicem lub opiekunem miodego dziecka, ktore wyjawito ci, ze przemoc
miata miejsce, twoim obowiazkiem jest chroni¢ ich bezpieczenstwa. Mozesz mie¢
problem z uwierzeniem w te wyznania lub szuka¢ zaprzeczenia. Mozesz zna¢ sprawcg
lub by¢ z nim spokrewniona. Dzieci nie kltamia na temat przemocy seksualnej. Dzieci nie
maja pojecia o aktach seksualnych lub niepoprawnych seksualnych zachowaniach,
manierach az do momentu gdy zostana w nie "wpojone". Mozesz czu¢ si¢ rozwscieczony
przez to co si¢ stalo lub mie¢ poczucie winy, ze nie jeste§ w stanie ich chroni¢. To jest
ogromny akt zaufania dla dziecka, zeby si¢ otworzy¢, ty go nie zawiodtes$ a jego wiara w
ciebie jest bezcenna. Jezeli byloby pomocne dla ciebie porozmawianie na temat twoich
reakcji do ujawnionego ci czynu przemocy i wptywu jaki to miato na ciebie skontaktuj
si¢ Kryzysowa Linia Zaufania Szkocja dla Ofiar Gwattu lub z Centrum Kryzysu w
sprawach gwaltu.

Mnostwo ofiar przemocy , poczawszy od nastolatkow i konczac na starszych, wybieraja
swiadomie nie zgtasza¢ przemocy seksualnej na policj¢. Wiele ofiar nigdy si¢ nie
ujawnia. Jest duzo waznych przyczyn dlaczego tak si¢ dzieje : moga oni by¢ zastraszani,
by¢ moze probuja kogos$ chroni¢, moga si¢ obawia¢ ze nikt im nie uwierzy, ich poczucie
wstydu moze by¢ przytlaczajace lub czuja, Ze po prostu nie ma sensu. Zrozumiate jest, ze
ty mozesz chcie¢ sprawiedliwosci za ich bol, jednakze wazne jest respektowanie jej/jego
decyzji. Wazne jest zeby mieli oni kontrolg nad tym co si¢ dzieje, poniewaz to kontroli
odmowit im sprawca przemocy.

Jezeli twoj przyjaciel lub krewny zgtosi si¢ na policje i1 ich przypadek bedzie w sadzie, to

réwniez moze by¢ trudny okres. Proces prawny moze by¢ zniechgcajacy poniewaz trzeba
ponownie zrelacjonowac co si¢ stato w sadzie. Moze by¢ pomocne siggnigcie po pomoc
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podczas procesu zaréwno dla twojego przyjaciela/ krewnego ( jezeli sobie tego zycza) jak
1 dla ciebie.

A co z moimi odczuciami?

Widok kogo$ o kogo dbasz/opiekujesz si¢ przezywajacego tak traumatyczne chwile moze
by¢ niepokojace. Wazne jest zeby$ miat wsparcie dla siebie. Bez takiego wsparcia moze
by¢ to bardzo cigzkie dla ciebie. Sprobuj poprosi¢ zaufanego przyjaciela lub cztonka
rodziny o pomoc lub skontaktuj si¢ z lokalnym centrum kryzysowym.

Lokalne Centra Kryzysowe do Spraw Gwaltu

Aberdeen Wsparcie w Sprawach Gwaltu i Przemocy : 01224 620 772

Argyll i Bute Centrum Kryzysowe do Spraw Gwattu : 0800 121 46 85

Dundee Centrum do Spraw Gwattu dla Kobiet i Przemocy Seksualnej : 01382 201 291
Edinburgh Centrum do Spraw Gwaltu dla Kobiet i Przemocy Seksualnej : 0131 556 9437
Glasgow Centrum Kryzysowe do Spraw Gwattu : 0141 552 3200

East Ayshire Centrum Doradztwa i Pomocy do Spraw Gwaltu : 01563 541 769
Lanarkshire Centrum Kryzysowe do Spraw Gwattu : 01698 527 003

Perth i Kinross Centrum do Spraw Gwattu dla Kobiet i Przemocy Seksualnej : 01738 630
965

Western Isles Centrum Kryzysowe do Spraw Gwattu : 01851 709 965
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