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 naj3ir$im rozsahom podpory a informdcii v Skétsku pre osoby od 13 rokov,
ktoré Celili sexudlnemu ndsiliu, bez ohl'adu na to, kedy a ako sa to stalo. Linka
pomoci funguje sedem dni v tyzdni od 18.00 hod. do polnoci a ponika
bezplatnd pomoc na zaliatku vzniku problému a podporu v krizovych
situdcidch, pricom zachovdva doévernost’ informdcii. Linka pomoci vds tiez
moze skontaktovat’ s miestnymi krizovymi centrami pre obete zndsilnenia
alebo inym sluzbami, ktoré vam poskytnd d’alSiu podporu. Linka pomoci pontika
sluzbu minicom pre nepocujuicich alebo sluchovo postihnutych, a ak vasim
rodnym jazykom nie je angli¢tina, dokdze zabezpelit’ aj timolenie.

Co je sexudine zneuZivanie deti?

Sexudlne zneuZivanie deti je kazdd forma neZelaného sexudlneho sprdvania
k diet’at’u vo veku do 16 rokov. M6ze mat’ vel'a poddb, ako napriklad sexudlny
styk, ordlny sex, masturbdcia, sexudlne dotyky, explicitné sexudlne
vyjadrovanie, ukazovanie pornografie a prostituovanie mladych l'udi.

KaZzdé sexudlne sprdvanie, s ktorym mlady Clovek nesdhlasi a ktoré mu
nevyhovuje, je neprijatel'né.

Rozsah sexudlneho zneuZivania deti

Poet deti, ktoré boli vystavené sexudlnemu zneuzivaniu, sa zist'uje vel'mi
t'azko, pretoZze toto zneuZivanie je Casto utajované a skryté, vyskytuje sa
viak ovel'a Castejdie, neZ si uvedomujeme. Udaje z niekolkych $tddif ukazujd,
Ze niektorej z foriem sexudlneho zneuzivania (od ndteného odhal'ovania az po
zndsilnenie) bolo do dosiahnutia 18. roku veku' vystavené 1 z 2 dievéat. Do
dosiahnutia 16. roku veku® bol sexudlnemu zneuZivaniu vystaveny 1 zo 6
chlapcov.

Je dolezité pamatat’ si, Ze nie ste sami.

Preco to deti nepovedia
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Mnohi mladi l'udia st vystaveni zneuZivaniu 'ud'mi, ktorych poznaju, ktorym
doveruju, alebo ktori sa o nich staraju. Pdchatelia Casto vynaloZia velké
Usilie, aby sa k diet'at'u dostali, aby im do6verovalo, a preto po zalati
zneuzivania diet’a ml¢i. Tento proces, nazyvany aj starostlivost’, sa Casto
tyka celej rodiny.

Deti to nepovedia, pretoze:
] pdchatel sa im vyhrdzal ndsilim alebo d'al$im zneuZzivanim alebo ndsilim

a zneuzivanim spdchanym na niekom, koho maju rady,

myslia si, Ze im nikto neuverti,

myslia si, Ze je to ich chyba,

myslia si, Ze sa im to deje preto, Ze neposlichali alebo si to zaslizia,

nechdpu, o sa deje, alebo nepoznaju slovd, ktorymi by to dokdzali

inym povedat’,

] boja sa, ze ich odvedd pre¢ z rodiny alebo Ze odvedd preé niekoho
iného z rodiny,

] pdcia sa im niektoré pozitivne strdnky kontaktu s pdchatelom a boja
sa, Ze o0 ne pridu,

1 chcd ochranit’ svoju rodinu alebo dokonca pdchatel'a.
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Pocity strachu, izoldcie a zmdtku st'azuji pochopenie toho, o sa deje,
ndjdenie ¢loveka, ktorému mozu verit’, a v pripade mnohych z nich sa tieto
pocity prendsajl aj do dospelosti.

Je ddlezité pochopit’, Ze bez ohl'adu na okolnosti nemozno Ziadne diet’a vinit’
z toho, Ze je sexudlne zneuzivané.

MoZné ddsledky zneuzivania
Kazdy je iny a neexistuju ani dvaja ludia, ktori by reagovali rovnako.
K spoloénym ddsledkom, o ktorych obete hovoria, patria:

1 Y'aZkosti s prejavovanim dovery l'ud’om a hadvdzovanim pozitivnych
blizkych vzt'ahov,

1 nizka sebadédvera, viera vo vlastné schopnosti a sebavedomie,

1 Siroka skdla roznych intenzivnych pocitov, ako napriklad smitku, hnevu,
hanby, viny, sebaobviriovania a samovrazednych sklonov,

1 pocity Uzkosti, neistoty a paniky,

1 retrospektivy, nocné mory a nezelané myslienky na zneuZivanie,



I problémy so spdnkom,
1 pocit odliSnosti, poSpinenosti alebo viera, Ze si nezasliZia dobro
a $t'astie.

Tieto dosledky moézu ovplyvnit’ vnimanie samého seba, vzt'ahy s inymi
a kazdodenné Cinnosti. S niektorymi ddsledkami, napriklad s retrospektivami
a zdchvatmi Uzkosti, mdzu pomdct’ uZitoéné techniky. Porozprdvajte sa
s pracovnikom nasej linky pomoci alebo pohladajte d'alSie informdcie na
webovych strankach.

To, ¢im sa stanete v detstve, sa s vami Casto prendsa aj do dospelosti. Mozno
vam tol'kokrdt opakovali negativne veci, az ste im nakoniec uverili. Zmenit’
myslenie a pocity mdze trvat’ vel'mi dlho, ale nakoniec sa to moze podarit’.

Je dolezité si zapamdtat’, Ze ste sa dostali az sem, a to vyzadovalo odvahu
a silu. Obete sa mozu zotavit’ a aj sa im to dari. Hoci sa vdm méze zdat’, Ze je
to nedosiahnutel'né, je to mozné a vy za to stojite. Zaslizite si Zivot bez
zneuzivania a dobry pocit zo seba samého.

Vyrovnanie s problémami a pocit istoty

Kazdy sa so svojimi pocitmi, myslienkami a spomienkami vyrovndva inak.
Niektoré spdosoby ndm mozu pomdct’ a niektoré spdsobit’ problémy v d’alSom
Zivote.

K beZnym spdsobom vyrovnania sa s problémami patria:
1 rozhovory s 'ud'mi,

pisanie dennika, listov Ci poézie,

uZivanie drog alebo alkoholu,

sebaubliZzovanie,

odmietanie inych,

stravovacie t'azkosti,

upratovanie.
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Co robite, aby ste sa vyrovnali so svojimi pocitmi? Existujd nejaké spbsoby
vyrovndvania s problémami, ktoré vam pomdhaji? MdZete napisat’ zozham
veci, ktoré vam pomdhaji? MdZe to byt sledovanie televizie, pocltvanie
hudby, kdpanie, prechddzky... cokol'vek, o vam doddva pocit istoty.




Niekedy sa moéZete citit’ velmi neisto, snaZite sa vyrovnat’ s réznymi
Zivotnymi situdciami a svoje myslienky obraciate k samovrazde. Ked’ sa to
stane, je dolezité, aby ste ziskali potrebnd pomoc. Vasa bezpeénost’
a zdravie sU vel'mi dolezité. Pre pripad takychto pocitov je uZitoné mat’
pripraveny bezpeénostny pldn, ktory obsahuje bezpecné spdsoby vyrovnania
sa s problémami a pomoc. Povedzte inym, ako sa citite.

Pomoc

Vsetci potrebujeme pomoc. Ludi, s ktorymi sa mdzeme porozprdvat’ a ktorym
ddoverujeme. Ktori nds ocenia a vypoéuju. Je ddlezité, aby si nds blizki 'udia
vazili. Ak sa stdle citite neisto, je t'azké zotavit’ sa z udalosti, ktoré sa vam
stali v minulosti.

Urobte si zoznam I'udi, ktori vdm pomdhajd. M6zu to byt ludia, s ktorymi sa
dd hovorit’ o tom, ¢o sa deje, alebo niekto, s kym sa viete dobre zasmiat’
alebo porozprdvat’ pri kdve. Co ste si na tom zozname viimli? Citite, 7e
potrebujete viac pomoci?

Mnohé obete sexudlneho zneuZivania povazuju rozhovor s inymi 'ud'mi za
dolezitd sdcast’ procesu rekonvalescencie. Existuji rézne druhy pomoci,
ktoré modZete povazovat' za uZitocné. Niektoré pondkaji vzdjomnd
komunikdciu tvdrou v tvdr, iné prostrednictvom listov alebo telefonicky. Je
doleZité pochopit’, Ze existuju l'udia, ktori vds vypoc€ujd, podporia a ktori vam
veria.

Ak ste sa vy alebo niekto, koho pozndte, stali obet'ou akejkol'vek formy
sexudlneho ndsilia, bez ohl'adu na to, kedy sa to stalo, volajte denne od 18.00
h do polnoci na bezplatné a déverné Cislo 08088 01 03 02 Skotskej linky
pomoci pre obete zndsilnenia. VySkolené pracovni¢ky podpory vds vypocujd,
ponudknu okamziti pomoc a informdcie a obozndmia vds s moznost'ami pomoci
vo vase] lokalite. Aj na nasej strdnke www.rapecrisisscotland.org.uk mézete
ndjst’ uzito¢né informdcie.

Miestne krizové centra pre obete zndasilnenia

Aberdeen Rape & Abuse Support: 01224 620 772




Argyll & Bute Rape Crisis Centre: 0800 121 46 85

Central Scotland Rape & Sexual Abuse Centre: 01786 471771

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



Informdcie pre obete sexudlneho zneuZzivania v detstve



