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Co moge zrobi¢, jesli czuje si¢ przez
kogos molestowany/molestowana
seksualnie lub krzywdzony/krzywdzona?
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(nekaniel krzywda | wsparcie | zgtoszenie @

Jesli czujesz sie molestowany/molestowana seksualnie lub skrzywdzony/skrzywdzona przez kogos, wiedz, ze nie jestes
sam/sama i mozesz podjg¢ pewne dziatania, aby sie chroni¢. Przyjrzyjmy sie, w jaki sposéb mozesz nadac priorytet swojemu
dobremu samopoczuciu i podjg¢ kroki w celu rozwigzania tej sytuacji. Niektére sugestie zostaty omowione w tekscie ,Jak
rozpozna¢ molestowanie seksualne?”, ale ponizej znajdziesz bardziej obszerny przewodnik, ktéry pomoze Ci dokonacé
najlepszego dla siebie wyboru.

Oto dziatania, ktére mogg pomoc w wiekszosci sytuacii:

Zaufaj swoim uczuciom

Jesli cos jest nie tak lub sprawia, ze czujesz sie niekomfortowo, zaufaj swojemu instynktowi. Bez wzgledu na to, jaka jest
sytuacja, nie jest to Twoja wina, nawet jesli napastnik moze Ci powiedziec, ze jest inaczej lub ze sam/sama sie o to
prosite$/prositas/prositos.

I Dofinansowane przez Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlaja poglady i opinie Unii
jll Unie Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponosza za nie odpowiedzialnosci.
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Siegnij po wsparcie

Porozmawiaj z kim$ zaufanym, takim jak rodzic, przyjaciel, cztonek rodziny, rodzic przyjaciela, trener, nauczyciel,
doradca szkolny lub lekarz. Wazne jest, aby podzieli¢ sie swoimi uczuciami i doswiadczeniami z kim$, kto moze
zaoferowac wsparcie i wskazoéwki.

Ustal swoje granice

Jesli podejrzewasz, ze ktos§ ma wobec Ciebie zte zamiary, poinformuj go, ze jego zachowanie jest niepozadane i
chcesz, aby przestat. Mow krotko, wyraznie i spokojnie. Nastepnie odejdz, co w niektorych przypadkach moze by¢
wystarczajgce, aby osoba ta przestata Cie nagabywac.

Prowadz rejestr podejrzanych zachowan

Jesli czujesz sie komfortowo, dokumentuj incydenty nekania. Mozesz to zrobié, zapisujgc wszelkie wiadomosci,
zdjecia, daty i godziny niektorych incydentow, a takze notujgc wszystkich swiadkow, ktorzy byli w poblizu. Informacje
te mogq by¢ pomocne, jesli zdecydujesz sie zgtosi¢ nekanie na policje.

Zaangazowanie policji

Jesli czujesz sie komfortowo lub masz wystarczajgce dowody, zgtos nekanie wikadzom szkoty lub organom scigania,
takim jak policja. Mogg oni poinstruowac Cie, jakie kroki nalezy podjac¢ i udzieli¢ Ci pomocy.

- Dofinansowane przez Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
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Poszukaj profesjonalnej pomocy

Jesli molestowanie, ktorego doswiadczytes/doswiadczytas/doswiadczytos stresuje Cie, sprawia, ze czujesz sie
przygnebiony/przygnebiona, niespokojny/niespokojna, pozbawiony/pozbawiona snu, rozmowa z dobrym terapeuta lub
psychologiem moze pomoc. Nie wstydz sie rowniez skontaktowac z organizacjami, ktore specjalizujg sie we wspieraniu
0s0b, ktore doswiadczyty molestowania seksualnego lub napasci. Mogg one zapewni¢ doradztwo, zasoby i pomoc
dostosowang do Twojej sytuacji.

Poznaj swoje prawa

Zapoznaj sie ze swoimi prawami do godnego i bezpiecznego zycia w swojej spotecznosci i doinformuj sie o istniejgcych juz
zasadach przeciwdziatania molestowaniu seksualnemu.

Zadbaj o siebie

Powrdét do zdrowia po molestowaniu seksualnym wymaga zadbania o siebie pod wzgledem emocjonalnym i fizycznym.
Szukaj zajeé, ktore przyniosg Ci komfort i otaczaj sie pozytywnymi ludzmi.

Wiele osb6b przeszio i nadal przechodzi przez to, czego Ty mozesz doswiadczac. Nie uciszaj swojego gtosu, ale pozwol mu
przeprowadzi¢ Cie przez ten problem. Istnieje wiele zasobdw i zaufanych oséb gotowych poméc Ci przejsé przez ten trudny
czas.

Niezaleznie od tego, czy zdecydujesz sie zgtosi¢ incydent, poszuka¢ porady, czy podjac kroki prawne, szukanie wsparcia

nie jest oznaka stabosci, ale sity. Dasz rade!
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