Informacie pre obete
sexualneho nasilia

Zotavovanie sa po
sexualnom nasili




Krizové centrum pre obete znésilneni

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

Zotavovanie sa po sex. nasili

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

Vseobecné informacie

» Sexualne nasilie méze sposobit 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, ktord maju okolo seba; od ich
osobnych okolnosti; odolnosti a vela inych faktorov

» Avsak, vela ludom sa podari po traume uzdravit a svojim viastnym
spdsobom sa vyrovnat s tym, ¢o sa stalo

» Neexistuje Casovy limit na zotavenie sa po sexualnom nasili. Vela
obeti ma pocit, Ze by to mali jednoducho ,prekonat a ist dalej*.
Zotavenie sa vyzaduje Cas

Co je ‘proces zotavovania sa’?

» Dopad sexualneho nasilia na obete je rézny. Ako sa obete z
traumy zotavuju je individualne pre nich a ich okolnosti

» Zotavovanie sa zo sexualneho nasilia nie je priamy, linearny
proces — nejde stale rovnako ,po rovnej Ciare® az sa jedného dna
zrazu citite, Zze ste to prekonali. VacsSina obeti ma lepsSie a horsie
dni, prekazky v ceste, sklamania. M6zZe byt znepokojujlce, ak
mate pocit, ze nenapredujete tak vela Ci tak rychlo, ako by ste
chceli. Je to prirodzené. Avsak tieto prekazky znamenaju, ze sa
vasa mysel znova a znova vracia k prezitému nasiliu, aby sa s
nim nejak vysporiadala. Aj ked nemate pocit, Ze toto uzdraveniu
pomaha, je to jeho doblezitou sucastou a asom vasmu uzdraveniu
pomobze
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»  Uzdravenie znamena sa zmierit s tym, ¢o sa stalo a byt schopny/a
sa na to pozriet v ramci vasho celého Zivota, a nie ako na
dominujuci faktor. To méze byt tazké

» Porozumenie vasim reakciam moze vaSmu uzdraveniu pomoct. S
vedomim, ze vaSe reakcie sU normalne a prirodzené sa vam cely
proces a s nim spojené prekazky budu l'ahsie zvladat

»  Zahfna to aj porozumenie ¢o je ‘trauma’ a ako sa z nej da zotavit

» J. Herman opisuje trojfazovy model zotavovania sa z traumy
spbsobenej zneuzivanim:

1. Bezpecnost: obet musi byt v bezpeci a citit sa v bezpedi
pred dal$im nasilim, aby sa mohla zotavit

2.  Pripominanie si a smutenie nad tym, Co sa stalo (rieSenie a
rozoberanie toho, Co sa stalo; smutenie nad stratami, ktoré
trauma spoésobila; vnimanie toho, ¢o sa stalo, ako sucast
minulosti, od ktorej sa mézete pohnat dalej)

3. Znovuprepojenie sa s beznym zivotom (napr. rozvinutie
nového spésobu vnimania seba; nové zaujmy; sebavedomie;
travenie ¢asu s ludmi, s ktorymi sa citite dobre atd'.))

Viac sa docitate v: Trauma a zotavenie od Judith Herman, 1994.
Publikovalo Rivers Oram Press/Pandora List
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Co mozete robit: typy pre obete na
starostlivost o seba

Nasledovné sposoby m6zu byt uzitoéné pre proces zotavovania:

1. Bezpeénost

»

»

Ak momentalne nie ste v bezpeci, pretoze ste v kontakte alebo
dokonca vo vztahu s osobou, ktora vas zneuzila, mdze sa

vam zdat, Ze nie je mozné byt v bezpedi alebo Ze neexistuje
vychodisko. Krizové centrum pre obete znasilneni, ich telefonicka
linka, ¢i iné sluzby ako Women’s Aid vam mo6zu pomdct zo situacie
uniknut alebo ju zmenit na bezpec¢nejSiu kym sa rozhodnete, ¢o

je pre vas najlepsie. To moze zahimiat planovanie bezpecénosti,
pravne kroky, prechodné ubytovanie, bezpecnostné kroky a
zdravotnu pomoc

Ak ste momentalne v bezpecdi, existuju spdsoby, ako bezpecnost
zvysit, napriklad byt suéastou podpornej komunity s ludmi, ktorym
dbverujete, alebo s podpornymi pracovnikmi, napriklad v krizovom
centre

2. Pripominanie si a smutenie

»

»

........

MoZno vam pomo0ze sa porozpravat s niekym vo vasom miestnom
Krizovom centre pre obete znasilneni (Rape Crisis Centre), alebo
na ich telefonickej linke. M6zete mat narok na telefonickud, osobn,
skupinovu ¢i online/emailovu podporu — podla toho, €o si vyberiete
a Co je dostupné vo vasej oblasti

Ci hovorite s blizkou osobou alebo s podpornym pracovnikom, toto
je zasadny krok. Niekedy sa moze zdat, Ze hovorenie o tom, ¢o sa
stalo a ako sa citite, prinaSa neprijemné alebo intenzivne pocity.

Obete maju niekedy pocit, Ze toto veci najprv zhorsi. AvSak tym, ze
budete o prezitom zneuzivani hovorit, zaénete proces prijatia toho,
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Co sa stalo a ako vas to ovplyvnilo. Ludia si myslia, Zze zotavovanie
je len pozitivny pocit, avSak pripomenutie strachu, bolesti a
spracovavanie toho, ¢o sa stalo, je naro¢na sucast zotavovania sa

Vela obeti obvinuje samych seba z toho, €o prezili, o mbze
sposobit pocity viny, hanby ¢i hnevu. O tychto pocitoch sa hovori
tazko a m6zu mat vazny dopad na vas bezny Zivot. Méze byt
uzito¢né hovorit o vasich pocitoch, vyhl'adat podporu a prisudit
zodpovednost tomu, kto vas zneuZil

Pravdepodobne poznate spbésoby na zvladanie stresu, ale
traumaticky stres moze byt iny. Niekedy sa moze zdat, Ze jeho
priznaky, ako zachvaty paniky, nocné mory, zablesky z minulosti
atd. sa nezlep3uju alebo nemiznu. Podpora okolia v hl'adani
spbdsobov ako to zvladat je uzitocna, ako je aj bezpecné miesto
na vyjadrenie pocitov a spracovanie ich miesta vo vasom zivote.
Zotavenie sa po sexualnom nasili je narocné. Je to velmi unavné.
Obete ¢asto spochybriuju svoje presvedcenia o samych sebe a
inych ludoch &i o svete naokolo. Takze je dolezité sa o seba v
tomto Case starat

Ak je to mozné, skuste:

> Dbat na svoje zdravie. Z pravidelnej zdravej stravy sa budete
citit' lepSie. Obmedzte cukor a kofein, tie mézu zvySovat
stres. Alkohol a drogy mézu priniest kratkodoby leps$i pocit,
ale dlhodobo spdsobit problémy. Ak si myslite, Ze mate
problémy s uzivanim alkoholu alebo drog, vyhladajte pomoc

> Dopriat si ¢as na oddych a relax, napriklad hiboké dychanie,
pocCuvanie hudby, Citanie. Telefonicka linka RCS vam k
tomuto rada poskytne dal$ie informécie

> CviCenie znizuje stres, je dobré pre fyzické aj emocionalne
zdravie, a zlepSi vam naladu. Kratka prechadzka denne mdze
spravit velky rozdiel; ba dokonca aj upratovanie. Plavanie,
bicyklovanie, navsteva fitnescentra, aerobik, tanec... ¢okolvek
vas bavi
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3. Znovuprejpojenie

» MozZno sa zaénete postupne citit' stale pozitivnejsie, ked sa
budete krok po kroku pohybovat v Zivote vpred. Nikto nemdze
vratit as a zneuzitie vymazat, ale je mozné sa posunit dalej,
,najst sa“, aby ste nemali pocit, Ze sexualne nasilie, ktoré ste
prezili, uruje, kym ste. Pravdepodobne budete stale mavat aj
horsie dni, ale postupne menej ¢asto a aj sa s nimi budete vedief
lepSie vysporiadat. Mat sem-tam zly deri neznamena, Ze sa vas
stav zhorSuje. Zotavovanie neznamena len a len zlepSovanie; je
normalne mat horsie a lepSie dni

»  Aktivita a udrziavanie pozitivnych socialnych kontaktov pomaha.
MoZe to byt stretavanie sa s kamaratmi, dobrovolnictvo Ci
skusanie novych aktivit. Je dblezité, aby ste sa citili bezpeCne a
boli medzi ludmi, pri ktorych mate zo seba dobry pocit a zdravé
sebavedomie

»  Je mozné sa zotavit zo sexuéalneho nasilia. Kym sa znovu
prepojite so Zivotom a najdete znova cestu vpred, budete vediet,
Ze ste prezili ten Utok/y ako aj najtazsie Stadia zotavovania

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

Vela Pudi je ochotnych pomdct. Mézete zavolat/kontaktovat
emailom krizove centrum RCS pre informacie €i podporu, ako
aj konkrétne moznosti podpory vo vasej 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 zneuZzitie” od Laury Davis, 1990.
Publikovalo: HarperCollins v papierovej vazbe.
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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

.......................................................................................
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Informations pour les survivant(e)s de violences sexuelles
dans cette collection:

. 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/myslienky na samovrazdu

. Trauma

o I Pomocna linka: 08088 01 03 02

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

1K 1| Vydalo: Rape Crisis Scotland Pomocna Linka 2013

¢ Potvrdila Shirley Henderson www.shirleyhenderson.co.uk
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