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Vseobecné informacie

» Sexualne nasilie mdze spdsobit vaznu traumu a kratkodobé
i dlhodobé problémy s fyzickym, emocionalnym i sexualnym
zdravim

» Kazdy na traumu reaguje inak a adaptuje sa inymi spésobmi.
Reakcie obeti na traumu zo sexualneho nasilia zavisia od toho,
Co sa stalo a kedy; od podpory, ktori maju okolo seba; od ich
osobnych okolnosti; odolnosti a vela inych faktorov

» Neexistuje ,spravny“ i ,nespravny“ sposob vyrovnavania sa so
sexualnym nasilim. Kazdy ma svoj vlastny sposob, ako to zvladat

» Niektoré z tychto spdsobov pomahaju a iné mézu naopak uskodit,
ako napriklad uzivanie privela alkoholu alebo drog, vynechavanie

jedal Ci prejedanie, sebaposkodzovanie, nutkavé nakupovanie
alebo iné nebezpecné navyky

»  Je mozné, Zze budete v roznych momentoch potrebovat pomoc so
zvladanim praktickych, zdravotnych €i emocionalnych problémov

»  Avsak, vela ludi sa nauci vyrovnavat sa svojim vlastnym
spdsobom s tym, Co sa stalo; tak, ako v inych pripadoch traumy

»  Vela zalezi od vaSich vlastnych okolnosti a od podpory, ktoru
mate. Pomaha, ak si nechate ¢as a neotakavate od seba privela

»  Je dolezité si pamatat, Ze na to nie ste sami
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Spoésoby vyrovnavania sa po sex. nasili

» Niektori ludia o tom s nikym nehovoria. Aviak vel'a ludom pomohlo
sa s niekym porozpravat. Je doblezité, aby ste mohli osobe, s
ktorou o tom hovorite, plne déverovat. Ak sa obavate reakcii
rodiny alebo okolia, nemusite hovorit s niekym zo svojej komunity.
Je na vas, komu sa zd6verite. Mali by to byt ludia, ktori vas
vypocuju a budu verit tomu, ¢o hovorite

» MoZno vam pomoze sa porozpravat s niekym vo vasom miestnom
Krizovom centre pre obete znasilneni (Rape Crisis Centre), alebo
na ich telefonickej linke. M6zete mat narok na telefonickd, osobnu,
skupinovu €i online/emailovu podporu — podla toho, €o si vyberiete
a Co je dostupné vo vasej oblasti

» Bude sa Vam vyrovnavat l'ahsie, ak sa budete citit v bezpedi.
To zahfna vela aspektov — citite sa v bezpeci doma, v praci €i v
susedstve? Ak nie, mozno by ste mali zvazit kontaktovanie policie.
Alebo prakticky krok ako napriklad zmenu telefénneho Cisla. Je
vase fyzické zdravie v ohrozeni v dosledku sexualneho nasilia?
MoZete sa objednat na prehliadku u GP — vSeobecného lekara
alebo na klinike sexualneho zdravia

»  Je dolezité si davat na seba pozor a vyvarovat sa upadnutiu do
problematickych navykov na vyrovnavanie sa s traumou. Niektori
ludia sa napriklad snazia emécie utimit alkoholom ¢&i drogami;
vylievaju svoju zlost na seba ¢i na ostatnych; alebo sa dostavaju
do nebezpecnych situacii. Ak si myslite, Ze vam Cokolvek z tohto
hrozi, skuste najst spdsob, ako sa niekomu zdbverit' s tym, ¢o sa
deje

»  V tazkych ¢asoch ludia ¢asto zanedbaju sami seba. To ale mbze
este stazit zvladanie emocionalnej bolesti. Je teda dolezité dbat
na fyzické zdravie. MGZe vam pripadat tazké dbat na stravovanie,
spanok, €i fyzicku aktivitu. Je nieCo, Co mbzete pre svoje telo
urobit? Napriklad si dat’ oblibené jedlo ¢i hortci kupel. Skuste
nejaké cvicenie vhodné pre vasu fyzicku kondiciu
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» Obetiam ¢asto pomaha sa sustredit na bezné, jednoduché veci
ako sledovanie televizie, hranie sa na pocitaci alebo obl'Ubeny
Sport Ci koni¢ek. Je nie¢o jednoduché, na zacCiatok? Skuste
minimalizovat stres, aby ste neboli pod velkym mnozZstvom tlaku
v praci a doma. Relaxacné cvi€enia, napriklad hiboké dychanie,
mo6zu pomdct; ako aj pisanie, kreslenie, ¢i malovanie — podl'a toho,
¢o vas bavi (v letadiku najdete dalSie priklady). Snazte sa mat
stanoveny denny program pre pocit stability na zvladanie traumy a
stresu

» Starajte sa o svoje zdravie. Z pravidelnej zdravej stravy sa
budete citit lepSie. Obmedzte cukor a kofein, pretoze tieto moézu
zvysit stres. Alkohol a drogy mozno prinesu kratkodobo lepsi
pocit, ale dlhodobo mézu spdsobit problémy. Ak si myslite, ze
mate problémy s drogami Ci alkoholom, vyhladajte pomoc Ci
poradenstvo

» Dajte si Cas na oddych a relax. Su r6zne relaxacné techniky, ako
hlboké dychanie, vS§imavost ku vlastnym myslienkam a pocitom,
pocuvanie hudby, Citanie

»  Pohyb znizuje stres, je dobry pre fyzické a duSevné zdravie
a budete sa po riom citit lepSie. Kratka prechadzka denne
moze urobit velky rozdiel, dokonca aj upratovanie. Plavanie,
bicyklovanie, fithescentrum, aerobik, tanec... ¢okolvek vas bavi

»  Socialny kontakt tiez pomaha — stretnutie s kamaratmi,
dobrovolnictvo, ¢i nové aktivity. Je dblezité sa citit v bezpeci a byt
medzi ludmi, pri ktorych sa zo seba dobre citite
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Co robit’: tipy na starostlivost’ o seba

Skuste toto cvicenie na pochopenie svojich stratégii na
vyrovnavanie sa so situaciou.

Toto je zoznam spdsobov, ktorymi sa l'udia vyrovnavaju s pocitmi,
spomienkami a problémami. Prejdite si tento zoznam a zaskrtnite,

ako Gasto tieto spdsoby vyuZivate. Akékolvek dalsie spdsoby

pridajte do prazdnych riadkov na konci. Niektoré, ako napriklad
sebaposkodzovanie, mozu byt samé o sebe problém, ale na zaciatok si
zapiste vsetky spbsoby, Ci problematické alebo nie.

........................................................................................................................................................................

Vyrovnavacia . Basto | Niekedy : Takmer : Nikdy @ Kedysi,
stratégia . nikdy . ale uz nie

........................................................................................................................................................................
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Uzivanie liekov bez
predpisu
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Oddal'ovanie sa od
inych ludi

Travenie Casu s inymi
ludmi
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Praca/hranie sa na
pocitaci
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Na €o ste pri tomto cvi€eni prisli? Udiali sa nejaké zmeny?

Toto cviCenie ukazuje, Ze uz teraz pouzivate r6zne stratégie na
vyrovnavanie sa s pocitmi a tazkostami. Niektoré, napriklad pisanie
dennika, mézu velmi pomdct bez spésobovania dalgich problémov. Iné,
aj ked stale uzitoéné, mézu so sebou priniest dalie problémy, alebo
byt uzito¢né len do istej miery. Pri kazdej stratégii si napiste, ako vam
pomaha a Ci vedie k nejakym problémom — ak ano, tak k akym.

Dal$i napad je pisaf si dennik situacii, v ktorych sa nachadzate,
stratégii na vyrovnavanie, ku ktorym ste sa v nich uchylili a ako to
potom dopadlo. Boli tieto stratégie uzitocné? Aké ste mali iné moznosti?
Co iné by mohlo poméct?

Ked sa na to pozriete, nachadzate nejaké zmeny, ktoré by ste chceli
urobit? Aky je prvy krok k tymto zmenam? Ako by sa vam mohli
podarit? Kedy by bol vhodny ¢as ich vyskusat'?

Adaptované z: Pracovny list ,Oslobodit sa“ od
Carolyn Ainscough a Kay Toon

........................................................................................................................................................................
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Uzdravovanie

Pracovny list Odvaha sa Uzdravit od Laury David (vid' niZ$ie) obsahuje
uzitoéné cvicenia, ktoré vam pomozu zistit, aké vyrovnavacie stratégie
pouzivate, negativne aj pozitivne. Vacsina krizovych centier pre obete
znasilneni ma kopie pracovného listu, ktoré si mozete pozicat alebo si z
nich odkopirovat cvicenia.

Relaxacné techniky

» Praktizujte relaxacné techniky, napriklad pred spanim. Zhlboka
sa nadychujte a ratajte do 5, a potom zase do 5 pocas vydychu.
Polozte si dlari na brucho a sledujte, ako sa dviha a klesa, ked
dychate. Vedome napnite a uvolnite po jednom kazdy sval na
vasom tele, zaCinajuc od prstov na nohach.

» Kontaktujte telefonicku linku krizového centra pre obete znasilneni
(vidte niz8ie), a vyziadajte si kopiu relaxaéného CD, ktoré si
mozete doma vo vlastnom ¢ase pustit a vyskisat

Oddych a spanok

Problémy so spankom su u obeti sexualneho nasilia bezné, s priznakmi
ako zablesky z minulosti, no€né mory, uzkosti, priliSné uzivanie
alkoholu na utimenie emocionalnej bolesti. Narodna nadacia pre spanok
(www.sleepfoundation.org) odporuca nasledovné:

»  Spite v miestnosti, kde sa citite najoddychnutejSie a
najbezpecnejsie. Vasa spaliia nemusi byt na to najvhodnejsia, ak
k nasiliu doslo tam

»  Vytvorte si prostredie, v ktorom sa vam dobre spi. Malo by byt
bezpedné, tiché, chladnejsej teploty a pohodiné. Aj ked je asto
lepSie spat v tmavej miestnosti, ak vam no¢na lampa pomoze sa
citit bezpecnejsie, moze byt vhodnejSie nechat miestnost mierne
osvetlen(. MozZe taktiez poméct, ked v tej istej alebo vedlajsej
miestnosti bude poCas vasho spanku pritomny/a Clen/ka rodiny Ci
kamarat/ka

........................................................................................................................................................................
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» Robte pred spanim upokojujuce aktivity, ktoré si nevyzaduju
prudké reakcie, ako napriklad €itanie €i poCuvanie hudby.
Pre niektorych l'udi je dobry horuci kupel'. Vyhnite sa tesne
pred spanim aktivitam, ktoré si mentalne alebo fyzicky prilis
stimulujuce, napriklad hovorenie o tom, ¢o ste prezili

» Nejedzte ani nepite tesne pred spanim privela a budte si
vedomy/a, ako moze alkohol negativne ovplyvnit vas spanok

»  Oddychnite si, ked mate pocit, Ze to potrebujete. Je normalne sa
po traumatickom zazitku citit vyéerpany/a, takze mozno budete
potrebovat v tychto ¢asoch oddychovat viac, alebo inak nez
predtym. Par minat oddychu pravidelne poc¢as dna, ¢i rychle
zdriemnutie (15-45 minat) vam moze prospiet

»  Chodte silahnut, az ked sa vam chce spat. Nen(fte sa do toho,
necitte sa pod tlakom. Navyknut si hodiny lezat v posteli a nasilu
sa snazit zaspat je kontraproduktivne

Dychanie

Sustredenie sa na dychanie méze vasmu telu poméct sa prirodzene
uvolnit. Dychajte pomaly a zhlboka. Uvolnite ramena, vydychnite, a
vtiahnite brusné svaly dovnutra. Zhlboka sa nadychujte a ratajte do 5, a
potom zase do 5 pocas vydychu. Polozte si dlaf na brucho a sleduijte,
ako sa dviha a klesa ked' dychate

........................................................................................................................................................................
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Uzemnenie sa

,Uzemnenie sa“ je spdsob, ako sa udrzat v pritomnosti. M6ze vam
pomoct zvladat ohromujlice pocity

Pozrite sa okolo seba a v&imajte si, ¢o sa deje. Co vidite, pocujete?
Povedzte si svoje meno, datum a ¢as. MdzZete nosit elasticky naramok
a potiahnut zariho vzdy, ked sa potrebujete ,vratit do pritomnosti“.
Alebo mozete pri sebe nosit kamienok, vreckovku ¢i kl'u¢enku, ktoré
modzete chytat, ked sa potrebujete uzemnit v pritomnosti (napriklad
pocCas zachvatu paniky)

Uzemnenie sa — cvicenie €. 1:

Obkreslite svoju dlan na papier a na kazdy prst napiste jeden z piatich
zmyslov — zrak, sluch, ¢uch, chut, hmat. Potom ku kazdému dopiste
nie¢o Specialne a neskodné, ¢o ho symbolizuje. Napriklad: palec
reprezentuje zrak a symbol mézu byt motyle, alebo prostrednik pre
cuch, ktory symbolizuju ruze.

Ked dokreslite a dopi$ete, pripevnite tento papier na chladni¢ku &i iné
bezpecné miesto, kde ho budete vidiet aby ste si ho pamatali

Ak vas zasiahnu spomienky, dychajte zhlboka a pomaly, dajte si dlan
pred tvar aby ste ju videli, uprene sa na fiu pozerajte a potom ku
kazdému prstu skuste urobit zmyslové cvi¢enie spamaéti.

https://rapecrisis.org.uk/get-help/tools-for-victims-and-survivors/
grounding/

........................................................................................................................................................................
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Uzemnenie sa — cvic¢enie €. 2:

» Majte otvorené oCi, pozerajte sa okolo seba po izbe, vSimajte si
okolie, detaily

» Drzte vankus, plysové zviera Ci loptiCku

» Dajte si na tvar chladny kus latky, alebo drzte nieCo chladné,
napriklad flaSu studeného napoja

» Pocuvajte upokojujucu hudbu
» Polozte si chodidla pevne na zem

» Sustredte sa na nieci hlas, neutralny rozhovor &i hudbu

Uzemnenie sa — cviéenie ¢. 3: Hra 5-4-3-2-1

»  Vymenuijte 5 veci, ktoré sa nachadzaju v miestnosti s vami

»  Vymenujte 4 veci, ktoré citite hmatom (chrbat na stolicke, chodidla
na zemi...)

»  Vymenuijte 3 veci, ktoré prave pocujete (prsty tukajice do
klavesnice, televizor...)

»  Vymenujte 2 veci, ktoré citite Cuchom (alebo ktoré vam prijemne
vonaju)

»  Vymenujte 1 dobru vec na sebe

Zdroj: www.ibiblio.org/rcip//copingskills.html

........................................................................................................................................................................
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Uzemnenie sa — cvicenie €. 4:

Zorientujte sa v Case a priestore tym, ze sa sami seba spytate niektoré
alebo vsetky z nasledovnych otazok:

1. Kde sa nachadzam?

2. AKky je dnes den?

3. AKky je dnesSny datum?

4. Ktory je dnes mesiac?

5. Aky je rok?

6. Kolko mam rokov?

7. Aké je roCné obdobie?

Vedoma pozornost

Technika vedomej pozornosti vam pomoze sa sustredit na pritomnu
chvilu — na vase dychanie, myslienky a pocity. M6ze vam pomoct sa
upokojit pred spanim alebo ak sa zobudite zo zlého sna. Vedoma
pozornost vam pomaha pozorovat vase myslienky a pocity a
neodsudzovat sa pri tom. Tiez vam pomoze si lepSie vSimnut, ako sa
citite a ako vnimate sami seba.

Znamena to, ze si uvedomite veci o sebe a svojom okoli, ktoré si bezne
nevSimnete. Napriklad:

» Ked ste vonku na prechadzke, v§imaijte si, ¢o robia vase ruky,
nohy, chodidla, dlane; vSimaijte si svoje dychanie; poCuvajte,
sledujte a vonajte, ¢o sa okolo vas deje

» Ked umyvate riady, v§imaijte si teplotu vody, jej pocit na pokozke,
bublinky v pene, zvuky tanierov

Pre viacej tipov si pozrite: www.getselfhelp.co.uk

........................................................................................................................................................................
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Vizualizacia

Predstavte si nieco, z ¢oho sa citite Stastne a v bezpeci. Skiste si
pocas tazkych situacii predstavit, Ze sa citite pokojne

Vyjadrovanie pocitov

Mate pravo vyjadrovat svoje pocity, vratane hnevu. Vyjadrovanie svojich
pocitov vam méze pomact sa citit' lepSie, pokial' pri tom neublizujete
sebe alebo ostatnym. Su veci, ktoré mbzete bezpecne robit? Inym
napriklad pomohlo sa prechadzat ¢i behat, kricat, pisat, zacat si viest
dennik ¢i malovat

Robit veci inak

UZzito¢né cviCenia, bezplatné pracovné listy a materialy na stiahnutie k
téme ,ako robit veci inak” najdete na www.getselfhelp.co.uk

Pamatajte si: zalezi na vas. Vase pocity su
dolezité. Nemusite na to byt sami.


http://www.getselfhelp.co.uk/

Krizové centrum pre obete znésilneni

Pomoc a informacie

Vela Pudi je ochotnych pomdct. Mézete zavolat/kontaktovat
emailom krizové centrum pre obete znasilneni — pre
informacie ¢i podporu, ako aj konkrétne moznosti podpory vo
vasdej oblasti. Nemusite uviest svoje meno. RCS telefonicka
linka (od 18:00 do polnoci denne) je 08088 01 03 02, emailova
adresa je support@rapecrisisscotland.org.uk

Ak mate pocit, ze je to toho na vas privela a to ma vazny dopad na vase
zdravie, hovorte s lekarom ¢i inym profesionalom. M6zu vas zapisat na
terapiu Ci iné uzitoCné sluzby na zvladanie vasej situacie.

Informacie v tomto letaku su z viacerych zdrojov, vratane tych
uvedenych nizSie. Viac informacii najdete online na:

» www.rapecrisisscotland.org.uk

» Informacie po znasilneni a sexualnom zneuziti:
www.gov.scot/publications/information-help-rape-sexual-assault/
pages/6/

» www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health

»  www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/
mental-health-self-help-guides/problems-with-anger-self-help-
guide

»  www.mind.org.uk

»  www.getselfhelp.co.uk

Aplikacia: eCBT Trauma

Uzito¢na knizka: Pracovny list ,,Odvaha sa zotavit: pre Zeny a muZov,
ktori v detstve preZili sexualne zneuzitie“ od Laury Davis, 1990.
Publikovalo: HarperCollins v papierovej vazbe.


http://www.rapecrisisscotland.org.uk/
https://www.gov.scot/publications/information-help-rape-sexual-assault/pages/6/
https://www.gov.scot/publications/information-help-rape-sexual-assault/pages/6/
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/problems-with-anger-self-help-guide
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/problems-with-anger-self-help-guide
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/problems-with-anger-self-help-guide
http://www.mind.org.uk/
http://www.getselfhelp.co.uk/
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Krizové centra pre obete znasilneni

Krizové centra pre obete znasilneni sa nachadzaju vo vsetkych
uzemnych celkoch v Skotsku; pre aktualne kontakiné informacie a

kritéria kontaktu navstivte:

www.rapecrisisscotland.org.uk/help-local-rcc/

Aberdeen
Rape Crisis Grampian

Argyll & Bute
Argyll & Bute Rape Crisis Centre

Dumfries & Galloway
Rape Crisis & Sexual
Abuse Support Centre

Dundee
Women’s Rape & Sexual
Abuse Centre

East Ayrshire
The STAR Centre

Edinburgh
Edinburgh Rape Crisis Centre

Fife
Fife Rape & Sexual
Assault Centre

Forth Valley
Forth Valley Rape Crisis

Glasgow & Clyde
Glasgow & Clyde Rape
Crisis Centre

.................................................................................

Lanarkshire
Lanarkshire Rape Crisis Centre

Moray
Moray Rape Crisis

Orkney
Orkney Rape & Sexual
Assault Service

Perth
Rape & Sexual Abuse
Centre Perth & Kinross

Highland
Rape & Sexual Abuse
Service Highland

Scottish Borders
Scottish Borders Rape Crisis
Centre

Shetland
Shetland Rape Crisis

Western Isles
Western Isles Rape Crisis Centre

.......................................................................................


https://www.rapecrisisscotland.org.uk/help-local-rcc/

Krizové centrum pre obete znésilneni
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Informacie pre obete sexualneho nasilia v tejto sérii:
. Hnev

. Vyrovnavanie sa po sexualnom nasili

’ Odosobriovanie sa

. Zablesky z minulosti

. Zotavovanie sa po sexualnom nasili

. Nocéné mory, tazkosti so spankom Zachvaty paniky

- Vztahy

. Sebaposkodzovanie

. Sexualne zdravie

. Pocity/mysSlienky na samovrazdu

. Trauma

g I Pomocna linka: 08088 01 03 02

BAP[ Email: support@rapecrisisscotland.org.uk
: Pre informacie o najblizSom krizovom centre navstivte:
; B“ISIS www.rapecrisisscotland.org.uk

1K L' Vydalo: Rape Crisis Scotland Pomocna Linka 2013

Potvrdila Shirley Henderson www.shirleyhenderson.co.uk
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