Informdcie pre priatelov a pribuznych



Skétska telefénna linka pomoci pre obete zndsilnenia - 08088 01 03 02
(bezplatny telefon + minicom)

Skétska telefénna linka pomoci pre obete zndsilnenia pontka linku pomoci s najsirsim
rozsahom podpory a informdcii v Skétsku pre osoby od 13 rokov, ktoré &elili sexudlnemu
ndsiliu, bez ohladu na to, kedy a ako sa to stalo. Linka pomoci funguje sedem dni
v tyzdni od 18.00 hod. do polnoci a pontka bezplatni pomoc na zaciatku vzniku problému
a podporu v krizovych situdcidch, pri¢om zachovdva dévernost’ informdcii. Linka pomoci
poskytuje podporu aj priatelom a pribuznym obeti, ktori chct hovorit’ o fom, ako na nich
pdsobi odhalenie zndsilnenia, a o tom, ako pomdct’ obetiam sexudlheho ndsilia. Linka
pomoci pontika sluzbu minicom pre nepolujlcich alebo sluchovo postihnutych, a ak vasim
rodnym jazykom nie je angli¢tina, dokdZe zabezpelit’ aj tImocenie.

Informdcie pre rodinnych prisluSnikov a priatel'ov obeti

Pre obete zndsilnenia a sexudineho zneuzivania je délezité, aby ich niekto vypocul a veril
im, a to bez ohladu na to, &i sa stali obet’ou Utoku alebo hovoria o udalostiach, ktoré sa
stali uz pred urcitym ¢asom, napriklad v detstve.

Cielom tohto letdka je poskytni(t uZitoné informdcie o tom, ako zareagovat’, ak
¢lenovia rodiny, partneri alebo priatelia zaénd hovorit’ o svojich skisenostiach so
zndsilnenim alebo sexudlnym zneuZivanim v detstve. Svojich ¢lenov rodiny alebo
priatel'ov mdZete aktivne podporit’ tym, Ze im poskytnete priestor a Cas.

Niektoré reakcie na sexuadlne nasilie...

Kazdy ¢Elovek je iny, liSia sa preto aj reakcie na sexudlne ndsilie a spdsoby, ako sa s nim
ludia vyrovndvaju. Nizsie sa uvddzaji niektoré pocity a reakcie tykajice sa sexudlneho
ndsilia, nie st v8ak dplné a obete ndsilia mohli poCas rekonvalescencie zazit' vsetky,
niektoré alebo dokonca Ziadne z nich.

Obete sa mozu citit’ vinné alebo zodpovedné za to, o sa stalo. M6Zu mat’ pocit
neschopnosti, stratit’ sebaddveru alebo prestat’ doverovat’ sebe ¢i inym. Tdto reakcia
je po takom ftraumatickom zdzitku prirodzend.

Ak sa Utok stal neddvno, je mozné, Ze vdm blizky Clovek (priatel’, pribuzny) je v Soku.
Niektori l'udia na to reagujd ..znecitlivenim" a konaju vel'mi pokojne, zatial Co ini placd
a odmietajud prijat’ to, o sa stalo. Tieto zmeny ndlad, pocity hanby, pospinenosti, hnevu
i vydesenosti su prirodzené.

Je tiez mozné, ze vam blizky Clovek (priatel Ci pribuzny) bude mat’ tieto pocity az
uréity Cas po Gtoku. Mnohé obete sexudlneho ndsilia maji nocné mory o tom, €o sa stalo.
Podobné nedobrovolné opdtovné preZivanie ¢&i prehodnocovanie Utoku sa moze
odohrdvat’ aj polas bdelosti, o sa nazyva retrospektiva (flashback). Tieto
retrospektivy si vel'mi stiesfiujlce, pretoze ich mdZe spust'at’ mnozstvo faktorov,
napriklad vdne, dotyky, miesta alebo podrobnosti, ktoré obeti pripominajd dtok.



Opdtovné preZivanie spomienok na zneuZzitie, ¢i uz v snoch alebo retrospektivach, je
samo osebe vel'mi traumatizujice a mnohi l'udia majd pocit, Ze sa z toho zritia. Nie je
to v3ak tak. Je sdicast'ou rekonvalescencie, poas ktorej sa spomienky znovu objavujd,
kym sa celé alebo ich urlité Casti uréitym sposobom nevyriesia. Ak md ¢lovek, ktorému
poskytujete podporu, takéto retrospektivy, je mozné mu pri nich pomdct'. Ubezpelte
ho, Ze je v bezpeli, Ze ide o spomienku, o minulost’. Sistredit’ sa ha pritomnost’ pomdze
spomalenie dychu, chodenie, pozorovanie si¢asného okolia, napriklad farby, ktorou je
vymal'ovand izba, ako aj uviazanie gumi¢ky na zdpdstie. UZitocné mdzu byt aj rozhovory
o nocnych mordch a retrospektivy, rozoberanie ich spist'acov, ak ich mozno ovlddat’
zmenou kazdodennych ¢innosti alebo urcitych okolnosti.

Tieto techniky sd uzitocné aj v pripade, ak vam blizky ¢lovek (priatel’, pribuzny) zaZiva
zdchvaty Uzkosti. Tieto zdchvaty su desivé a ak sa nedaji ovlddat’, mézu byt vel'mi
stiesfiujice. SU prirodzenou reakciou na spust'ale, ktoré v obeti vyvoldvaju pocit
ohrozenia.

Ako mdZem pomoct?

NiZsie sa nachddza niekol'ko uZitocnych spdsobov, ako pomdct’ obeti sexudlneho ndsilia.
Je dplne prirodzené, Zze ked' Clovek, ktorému ste oporou, zaéne hovorit’ o tom, ¢o sa
stalo, hlboko sa vds to dotyka. M6Zete citit’ hnev, stiesnenost’, ohromenie, zmdtok, $ok,
a preto nemusite s istotou vediet’, ako treba najlepSie zareagovat'. VaSe pocity st
oprdvnené a pochopitelné, preto mdze byt uzitoéné vyhladat’” pomoc s cielom
vyrozprdvat’ sa zo svojich pocitov a zistit’, ako najlepsie blizkemu ¢loveku pomact’.

Pollvajte, Co vdm blizky Clovek chce povedat’. Zalat' rozprdvat' o udalostiach,
o ktorych sa dlho mléalo, nie je 'ahké. Pdchatel sa obeti moze vyhrdzat’, aby si tak
zaruéil jej ml¢anlivost'.

Verte. O zndsilneni alebo sexudlnom zneuZivani Fudia mdlokedy klamd. Preéo by to
robili? Je dolezité verit’ tomu, &o hovoria.

Berte ohl'ad. Pocity, rozhodnutia aj pla¢ obete si sicast'ou procesu rekonvalescencie.

Pamdtajte na to, Ze to nie je vina obete - nikto netdzi byt zneuZivany a nikto si to
nezaslizi. Obet’ nemoZno vinit' za to, Ze nedokdzala zneuZitiu predist’. Vinny je
pdchatel'.

Uznajte a ocerite odvahu obete hovorit’ o udalostiach. Bojovat’ so strachom a hovorit’
o akychkol'vek sexudlnych skisenostiach vyZzaduje obrovskid odvahu.

Co nemdte robit'. ..
Nehovorte obetiam, aby na udalosti zabudli. Nepovedzte: ,Ved sa stalo uz davno, preco

t'a to zrazu trdpi?" Rekonvalescencia vyZaduje vel'a ¢asu a niektori 'udia traumatické
udalosti potldéaju, alebo sa na ne snazia zabudnit'. Je to spdsob, ako sa vyrovnat’ s tym,



¢o sa stalo. Spomienky méZu spust'at’ udalosti ako narodenie diet'at’a, televizny
program, svadba, zmena prdce, zaliatok nového vzt'ahu atd'.

Nepytajte sa ich, prefo sa nebranili. V situdcidch ohrozenia l'udia hemusia byt schopni
reakcie.

Nepytajte sa ich, pre¢o to nepovedali skdr. Ak sa to stalo v ich mladosti, mohli sa
pokuisit’ o tom hovorit’, ale nemuseli byt’ vypocCuti, alebo im nikto neveril. Mohli sa tiez
prili$ bat' nieco povedat’. Vacsina l'udi sa v urcitom Case pokdsi hiekomu zverit’.

Nehovorte im, ¢o maju robit. O svojom Zivote musia rozhodovat’ sami. Mdzete im
pomdct’ pri hl'adani moznosti, ktoré sa pontkaju.

Nenaliehajte na nich, aby niefo robili, i hovorili o veciach, ktoré este nie su pripraveni
riesit’. Ked’ budd pripraveni, budd o nich hovorit'.

Ak (tok alebo zneuZivanie v minulosti zazil (zazila) va$ partner (partnerka), ktory
(ktord) spomienky na tieto udalosti potldéal (potld¢ala), mézu byt preriho (pre fiu) velmi
t'azké sexudlne a intimne kontakty. Musite si uvedomit’, Ze s vami o nema ni¢ spoloéné.
Ma to viak vSetko spolocné s pocitmi a spomienkami vdsho partnera (vasej partnerky).
Upokojte ho (ju) a nechajte vSetko plyndt’ jeho (jej) vlastnym tempom. S vasou
pomocou, trpezlivost'ou a porozumenim mdze tito traumu prekonat’.

Mala by ist’ obet’ na policiu?

Ak ste rodicom alebo zdkonnym zdstupcom diet'at’a, ktoré vam povedalo o zneuZivani,
ste zodpovedni za jeho bezpeénost’. Mozno tomu nebudete chciet’ verit’ alebo sa budete
snazit’ to popriet’. Pdchatela mdZete poznat’, alebo s nim mat’ dokonca vzt'ah. Deti
o sexudlnom zneuzivani neklamd. Deti mézu mat’ vedomosti o nevhodnom sexudlnom
konani alebo sprdvani len vtedy, ak mu boli vystavené. Udalosti, ktoré sa stali, vo vds
mdzu vyvoldvat’ zdrivost’ alebo pocit viny, Ze ste ich neodkdzali ochrdnit’. To, Ze sa vdm
diet'a zveri, je od neho obrovské gesto dévery, citi, Ze ste ho nesklamali. Jeho dévera
vo vds je neocenitel'nd. Ak vdm pomdZe rozhovor o svojich reakcidch na toto odhalenie
a o fom, ako ha vds toto odhalenie pdsobi, obrdt’te sa na $kétsku linku pomoci pre obete
zndsilnenia alebo na miestne krizové centrum pre obete zndsilnenia.

Mnohé obete, i uz ide o mladistvych alebo starsich ludi, radsej sexudlne ndsilie na
policii nehldsia. Mnohé obete sa s nim ani nikdy nikomu nezveria. Robia to z mnohych
pochopitel'nych ddvodov: su zastrasovani, chcd niekoho chranit’, boja sa, Ze im nikto
neuveri, hanbia sa alebo maju jednoducho pocit, Ze o nemd vyznam. Je pochopitel'né, ze
chcete dosiahnut’ spravodlivost’, ddlezité je viak respektovat’ ich rozhodnutie. Délezité
je, aby dokadzali svoj Zivot riadit’ sami, pretoZze prdve rozhodnutie o svojom Zivote im
pdchatel svojim skutkom odoprel.

Ak vam blizky clovek (priatel alebo pribuzny) ohldsil udalost’ na policii a pripad sa
dostane pred sud, je to vel'mi zloZité. Prdvny proces mdze byt odstrasujlci, rovnako tak



opisovanie toho, ¢o sa stalo, pred sdidom. Polas tohto procesu méze byt uZitolné
vyhl'adat’ pomoc, a to bud’ pre vam blizkeho ¢loveka (priatela i pribuzného), ak si to
Zeld, alebo aj pre vds.

A ¢o moje pocity?

Pozorovat’, ako sa niekto, na kom vam zdleZi, snaZi vyrovnat’ s traumatickym zdZitkom,
mdze byt vel'mi stieshujlce. Je délezité, aby ste aj vy vyhl'adali pomoc. Bez nej len

t'aZko budete blizkemu ¢loveku oporou. Obrdt'te sa na déverného priatela, ¢lena rodiny
alebo na miestne centrum.

Miestne krizové centra pre obete zndsilnenia

Aberdeen Rape & Abuse Support: 01224 620 772

Argyll & Bute Rape Crisis Centre: 0800 121 46 85

Central Scotland Rape & Sexual Abuse Centre: 01786 471 771
Dumfries & Galloway: 01387 253 113

Dundee Women's Rape & Sexual Abuse Centre: 01382 201 291
Edinburgh Women's Rape & Sexual Abuse Centre: 0131 556 9437
Fife: 01592 642 336

Glasgow Rape Crisis Centre: 0141 552 3200

East Ayrshire Rape Counselling & Resource Centre: 01563 541 769
Lanarkshire Rape Crisis Centre: 01698 527 003

Perth Women's Rape & Sexual Abuse Centre Perth & Kinross: 01738 630 965

Western Isles Rape Crisis Centre: 01851 709 965









