ATT VARA NARSTAENDE

till nagon som utsatts sexuellt som barn

Lyssna Var ett stod — inte en I6sning

Den som varit utsatt har ofta ett stort behov Du bar inte ansvaret for att férandra

av att kanna sig trodd och lyssnad pa. Det maendet hos den som utsatts eller for att
racker ofta langt att du finns dar och orkar laka de konsekvenser som dvergreppen
lyssna, du behdver inte ha svar eller rad att orsakat. Det racker langt om du kan finnas
ge. Vaga vara tyst och lyssna klart. med som stdd langs vagen.

Det kan ta tid att vaga berétta allt som hént. Du é&r ansvarig for det du sjélv gér och
Fraga om du undrar ndgot, men lat hen vaélja gjort, du kan inte bédra ansvaret fér andra
om hen vill svara. maénniskors handlingar.

Forsta genom kunskap Ta hand om dig sjalv

Sok kunskap om konsekvenser av sexuella For att kunna och orka ge stéd, ar det
overgrepp i barndomen kan ge som vuxen. viktigt att du tar hand om dig sjalv.
Det kommer att hjalpa dig att férsta och

Se till att hitta andra som du kan fa stod av
forhalla dig till din narstdendes maende.

och lyssnar pa det du gar igenom.

Beratta om stod som finns Satt granser

Beratta garna om att stdd finns och erbjud Satt sunda, vanliga granser och vara tydlig
dig eventuellt att ta den forsta kontakten. med vad du orkar. Ofta ger tydliga granser
hos andra, en kansla av trygghet hos den
som en gang fatt sina granser utsuddade.

Behover du rad och stod?

Sedan 198] har Rise gett stéd till vuxna som utsatts for
sexuella évergrepp i barndomen. Alla stédpersoner
har egen erfarenhet av évergrepp som barn och ar

utbildade i Rise metoder och férhéllningssatt.

Rise Stodlinje
Du ar varmt valkommen att kontakta var stédlinje
anonymt via telefon, mejl eller chatt. Prata med
nagon som forstar hur sexuella évergrepp i
barndomen kan paverka livet.

Se aktuella éppettider pa www.rise-sverige.se

Stodportalen
Pa Stédportalen hittar du inspelade férelasningar, e ;
évningar och vardefull information. Riksféreningen mot incest och andra

L ) . e . sexuella édvergrepp i barndomen
Vi erbjuder dven foérelasningar & stédgrupper.




