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1. Wprowadzenie

W tej broszurze znajdziesz wiecej informacji na temat tego czym jest przemoc
seksualna i jak czesto wystepuje. Znajdziesz tu réwniez objasnienie reakgji i
uczuc jakie moze ona wywotac oraz opis kilku mitéw na temat przemocy
seksualnej, ktére nalezy obali¢. Przedstawiamy takze szereg praktycznych
porad oraz strony internetowe, na ktérych mozna poszuka¢ pomocy i

wsparcia, aby jak najlepiej poradzi¢ sobie z takimi doswiadczeniami.




2. Co to jest przemoc seksualna?

Istnieje wiele definicji przemocy seksualnej. Ogdlna definicja, do ktorej sie
tu odwotujemy, jest nastepujaca: przemoc seksualna obejmuje wszelkie
czynnosci seksualne popetnione wobec danej osoby wbrew jej woli przez
dowolng inng osobe, niezaleznie od jej relacji z ofiarg, w jakimkolwiek
miejscu czy Srodowisku.

Wbrew powszechnemu przekonaniu sprawcami przemocy seksualnej sa
czesto osoby, ktére juz znasz lub ktérym ufasz. Przemoc seksualna moze
wystepowaé takze w zwigzku lub matzenstwie. Sprawcami przemocy
seksualnej sg nie tylko mezczyZni - kobiety moga réwniez dopuszczad sie
przemocy seksualnej lub zmusza¢ kogo$ do czynnosci seksualnych.

System flagowy Sensoa stanowi praktyczng metode umozliwiajacg ustalenie,
czy dany czyn jest przestepstwem seksualnym. Szes¢ kryteridw, ktore
uwzglednia sie w ocenie, czy czyn ma charakter przemocowy, to: wzajemne
przyzwolenie, dobrowolnosé¢, réwnosé¢, wiek lub poziom rozwoju,
kontekst sytuacyjny i szacunek dla samego siebie. Mozesz powiedzie¢
Jtak” i zgodzi¢ sie na pewng czynnos¢ o charakterze seksualnym, ale jesli
jestes$ pod presja lub pozostajesz w relacji podlegtosci z dang osobg, dochodzi
woéwczas do przemocy seksualnej. Nawet jesli na poczatku sie na cos$ zgodzisz,
to zawsze masz prawo sie wycofac. Dlatego na przyktad zgoda na pocatunek
niekoniecznie oznacza zgode na inne czynnosci.

A zatem przemoc seksualna moze obejmowac nastepujace czyny:

= pocatunek (na przyktad w szyje, usta, w inng cze$¢ ciata, w strefy intymne);

= dotykanie przez ubranie lub pod ubraniem;

= paleganie na wspdlny prysznic, spanie nago, pielegnacje stref intymnych i
genitaliow;



= wysytanie wiadomosci lub komentowanie tresci o charakterze seksualnym;

B proszenie o robienie zdje¢ lub robienie zdje¢ ofiary o charakterze
jednoznacznie seksualnym lub robienie zdje¢ sobie i przesytanie ich ofierze;

= pokazywanie materiatbw pornograficznych bez pytania, ich wspdélne
ogladanie lub tworzenie;

= pokazywanie sie ofierze nago lub proszenie ofiary o pokazanie sie nago;

= zmuszanie ofiary do wykonywania czynnosci seksualnych takich jak
masturbacja czy seks oralny;

® zmuszanie ofiary do poddawania sie czynnosciom seksualnym takim
jak seks oralny, kazda forma penetracji (penisem, jezykiem, palcami lub
przedmiotem) - réwniez online.

Belgijski kodeks karny odréznia napas¢ na tle seksualnym od gwattu na
podstawie kryterium penetracji. Jesli doszto do penetracji (penisem, jezykiem,
palcami lub przedmiotem, niezaleznie od jej miejsca tj. przez pochwe, usta lub
odbyt), to Twoje doswiadczenie jest z punktu widzenia prawa gwattem.

Jednak wszystkie formy przemocy seksualnej sg karalne i traktowane jako
powazne przestepstwo. To nie kto$ inny decyduje, jakie sg Twoje granice. Jesli
co$ nie byto dla Ciebie wtasciwe, dobre lub bezpieczne, to Twoje przezycia
emocjonalne sg wéwczas najwazniejsze i muszg zosta¢ wystuchane.

Po zdarzeniu ofiary przemocy seksualnej czesto doswiadczajg poczucia winy,
wstydu i zwatpienia. Postawmy jednak sprawe jasno: nie ponosisz w zaden
sposob odpowiedzialnosci za to, co Cie spotkato. Jedyng osobg odpowiedzialng
za przemoc seksualng jest jej sprawca. Nawet jesli dana osoba byta pod
wptywem alkoholu czy uzywek, nie stawiata oporu ani nic nie powiedziata,
nawet jesli sama flirtowata, a takze niezaleznie od jej ubioru, taki czyn jest
i tak przemoca seksualna. Nikt nie chce przezyé czego$ podobnego, nawet
posrednio.



3. Dane liczbowe dotyczace
przemocy seksualnej

Wedtug pierwszego duzego badania dotyczgcego przemocy seksualnej w
Belgii, przeprowadzonego przez UGent, Uniwersytet w Liege i INCC, 64,1%
mieszkancow Belgii w wieku od 16 do 69 lat doswiadczyto w swoim zyciu jakiejs
formy przemocy seksualnej. Jesli chodzi o przemoc seksualng polegajaca na
fizycznym kontakcie sprawcy z ofiarg, dwie na pie¢ kobiet i jeden na pieciu
mezczyzn zadeklarowato, ze padto jej ofiara.

W badaniu tym tylko 4% ofiar zaznaczyto, ze ztozyto zawiadomienie o
popetnieniu przestepstwa na policji. Oznacza to, ze oficjalne dane policyjne w
Belgii to tylko wierzchotek goéry lodowe;j.

Niektdre grupy spoteczne sg narazone na przemoc seksualng bardziej nizinne.
Nalezg do nich osoby bez bezpiecznych sieci spotecznych, osoby identyfikujace
sie jako LGBTQI+, osoby niepetnosprawne (fizycznie lub psychicznie), uchodzcy
i osoby ubiegajace sie o azyl, kobiety i mtodziez.
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4. Poczatkowe reakcje na
przemoc seksualna

TRYB PRZETRWANIA

Wiele ofiar obwinia sie o to, co im sie przydarzyto i stara sie zrozumie¢ dlaczego
nie zareagowaty wtedy inaczej. ,Dlaczego nie stawiatam wiekszego oporu?”
albo ,Dlaczego nie powiedziatem bardziej stanowczo ,nie"?” Nalezy zrozumie¢,
ze w momencie ogromnego stresu w obliczu powaznego zagrozenia, ciato
wchodzi w tryb autopilota. Wchodzisz wtedy jakby w tryb przetrwania, w
ktérym mozg reaguje w dos¢ instynktowny sposob.

ODRUCHY CIALA

Wedtug modelu FFF istniejg trzy mozliwe reakcje, ktére mézg wybiera
instynktownie: fight, flight or freeze, czyli walcz, uciekaj albo zastygnij w
miejscu.

Konkretnie oznacza to, ze tak naprawde masz niewielki wptyw na to, jak w takim
stresie zareagujesz. Niektorzy stawiajg opor z catych sit i prébujg sie bronic,
inni prébujg uciec, jesli wydaje sie to mozliwe. Moze sie tez okaza¢, ze w takiej
sytuacji nie bedziesz w stanie w ogdle zareagowac. Ten stan paralizu jest réwniez
nazywany ,.bezruchem tonicznym”. Niektérzy ludzie catkowicie dretwiejg i nie
moga sie poruszac, ale pozostajg Swiadomi wszystkiego, co sie dzieje. Inni czujg
sie stabi, nie czujg niczego, moga tez catkowicie straci¢ poczucie czasu.

Niektdre doswiadczajgce przemocy seksualnej osoby czujg sie tak jakby
opuszczaty swoje ciato, nie byty catkowicie samoswiadome i obserwowaty




wszystko z boku. Inne reagujg catkowita utrata emocji, tak jakby ich ciato
wszystko wytgczato. Nie kontroluje sie takich reakcji i dlatego do pewnego
stopnia u kazdego beda one inne. Moze sie zdarzy¢, ze podczas takiego
zdarzenia w pewnym momencie stracisz do pewnego stopnia Swiadomos¢
lub po prostu zemdlejesz.

Inng reakcja obronng ofiary przemocy seksualnej jest catkowite
podporzadkowanie sie sprawcy. Jest to instynktowny odruch mézgu, ktéry ma
na celu wydostanie sie z opresji bez wielkiego szwanku.

Zapamietaj, ze reakcja na podobne zdarzenia dzieje sie samowolnie, a wiec
nie masz na nig wptywu. Kazda reakcja na przemoc jest zatem normalna.

ROZBIEZNOSC MIEDZY REAKCJAMI FIZYCZNYMI ATYM, CO MYSLISZ
Nasze ciato moze reagowac na niepozadane czynnosci seksualne inaczej niz
bysmy tego chcieli lub oczekiwali. Na przyktad mozna dostac erekgji, pochwa
moze stac sie wilgotna, mozna mie¢ nawet orgazm lub wytrysk. Fakt, ze
Twoje ciato reaguje w ten sposéb moze budzi¢ wiele watpliwosci. Mozesz
zaczg¢ watpic¢ w siebie lub mysle¢: ,Czy naprawde tego chciatam/-em? Moze
jednak mi sie to podobato? Czy w takim razie byta to przemoc seksualna?
Czy nie przesadzam?”. Sprawcy wykorzystuja te niepewnos$¢ ofiary. Musisz
wiedzie¢, ze pozornie seksualna reakcja Twojego ciata jest w takiej sytuacji
tylko odruchem, ktéry nie jest zwigzany z tym, czego naprawde chcesz. Nie
Swiadczy to absolutnie o niczym, co dziato sie wtedy w Twojej gtowie, a taka
reakcja ciata nie stanowi zgody na dziatania sprawcy.



5) Dtugofalowe skutki
przemocy seksualnej

TLUMIENIE EMOCIJI

Pierwszym odruchem wielu ofiar po fakcie jest relatywizacja tego, co sie
wydarzyto. ,To nie byto nic wielkiego. Mam w sobie dos$¢ sity, dam rade to
przezwyciezy¢." Chociaz najpierw mozesz czu¢, ze nic ztego sie nie stato, w
niektérych przypadkach moze sie pdzniej okaza¢, ze cierpisz z powodu tej
sytuacji bardziej niz Ci sie wydawato lub chciatas/-e$ przyznac to na poczatku.
Cierpienie z powodu tego, co Ci zrobiono nie ostabia Cie jako osoby, nie wptywa
tez negatywnie na Twojg site. Nawet jesli myslisz, ze tak jest. Relatywizacja
jest sposobem na radzenie sobie z sytuacja, a tak naprawde pewng forma
tlumienia emogji.

Innymi strategiami radzenia sobie z takimi zdarzeniami jest zaprzeczanie, ze
cos sie wydarzyto, a nawet catkowita niepamiec. W rezultacie przebieg historii
ofiar przemocy seksualnej jest nierzadko trudny do osadzenia w konkretnych
ramach czasowych. Mozesz miec¢ zatem luki w pamieci. To catkowicie normalna
reakcja mozgu. Niektdre rzeczy s dla nas zbyt trudne do zniesienia. Dzieki
takim strategiom trudne doswiadczenia popadajg w zapomnienie. Trudne
emocje moga jednak pdzniej powrdci¢ i objawiac sie w inny sposéb.

REAKCJE PONOWNEGO PRZEZYWANIA

Mozliwe, ze zdarzenie lub zdarzenia powr6cg bez ostrzezenia w postaci
retrospekcji (mysli i obrazéw) lub koszmaréw. Mozesz wtedy odczuwac
przyttoczenie, nawet jesli wczesniej wydawato Ci sie, ze wszystko zostato juz
~przepracowane”. Czasami moze to by¢ powrét emocji lub ponowne fizyczne
przezywanie przemocy seksualnej w postaci napiecia, trudnosci w oddychaniu
lub ponownego odczuwania dotyku tak jak miato to miejsce w momencie
rzeczywistego zdarzenia.



UNIKANIE

Po doswiadczeniu przemocy seksualnej mozesz miec¢ trudnosci z radzeniem
sobie z niektorymi rzeczami, ktdre kojarza Ci sie z tym zdarzeniem lub serig
zdarzen. Absolutnie normalng reakcjg jest zatem unikanie pewnych sytuacji,
0s6b, przedmiotéw, uczu¢ czy mysli, aby nie przypominac sobie faktéw. Na
przyktad przestajesz chodzi¢ ulicg, na ktérej to sie wydarzyto, nie mozesz
znies¢ zapachu papieroséw, nie mozesz oglada¢ wiadomosci. Niektorzy ludzie
prébujg nawet nie zasypia¢ z obawy przed koszmarami.

EMOCJONALNA KARUZELA

W okresie po doznaniu przemocy seksualnej mogg wystapi¢ zmiany w
sposobie myslenia i zmiany samopoczucia. Przemoc seksualna moze mie¢ np.
negatywny wptyw na obraz samego siebie (,Jestem ztg osobg"), na wizerunek
innych (,Nikomu nie mozna ufac¢”) lub na postrzeganie otoczenia (,Swiat
jest niebezpieczny”). W tej mieszance poczucia winy, wstydu i zwatpienia
(bezpodstawnych, ale przez to nie mniej odczuwalnych emocji) mozesz
przezywac¢ hustawke emocjonalng i nie wiedzie¢ jakg postawe przyja¢. W
niektérych przypadkach utrudnia to doswiadczanie pozytywnych uczu¢ i moze
komplikowa¢ nawigzywanie relacji z innymi. Do tego mozesz mie¢ trudnosci
z koncentracjg i fatwo sie irytowac lub denerwowad. Jest zatem mozliwe, ze
bedziesz odczuwac napiecie lub bedziesz wchodzi¢ w konflikty z ludzmi wokét.
W obliczu emocjonalnej bezradno$ci mozesz doswiadcza¢ atakéw gniewu.

UTRATA GRANIC

Powszechnym btedem jest przekonanie, ze ofiara przemocy seksualnej nigdy
wiecej nie bedzie mogta uprawia¢ seksu ani czerpac z niego przyjemnosci.
Jednak nie wszyscy wykazujg takie same reakcje unikowe jak te opisane
powyzej. W licznych przypadkach przemoc seksualna moze prowadzi¢ do
utraty granic. Kiedy Twoje granice zostaty przekroczone, czes¢ z nich jest
zniszczona, wiec mozesz czu¢, ze nie masz juz zadnych granic, a przynajmniej
juz ich nie czujesz. Dla niektérych ofiar przemocy seksualnej oznacza to raczej
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forme hiperseksualnosci niz unikania zblizen. Bywa, ze nagle zaczynaja robic
rzeczy, na ktére wczesniej absolutnie nie byty otwarte. Mozesz wiec mysle¢:
.Nie dotkneta mnie trauma, bo nadal moge uprawiac seks”. Nie jest niczym
nienormalnym ponowne posrednie poszukiwanie traumy w innych sytuacjach
- np. uprawiajac seks w taki sam sposéb jak ze sprawcg lub wchodzac w
relacje z osobami, ktére wygladajg jak sprawca lub go w okreslony sposéb
reprezentuja. Proces ten czesto zachodzi nieSwiadomie, wiec nie ma powodu,
aby sie tego wstydzic.

Podobnie jak z mozliwg hiperseksualnoscia, przemoc seksualna moze réwniez
prowadzi¢ do ogoélnej lekkomysinosci. W takim przypadku niektérzy moga
podejmowac czeste ryzyko pod pretekstem, ze ,to juz nie ma znaczenia”, np. pic
nadmierne ilosci alkoholu, duzo imprezowac lub zbyt szybko jezdzi¢ autem. Inni
moga zadawac sobie bdl prébujac poradzi¢ sobie z tym, co im sie przydarzyto.

TRAUMATYCZNY ZWIAZEK ZE SPRAWCA

Jesli ktos jest regularnie ofiarg przemocy seksualnej, moze nawigza¢ silng
wiez ze sprawca. Ta traumatyczna wiez, znana jako ,syndrom sztokholmski”,
pojawia sie, gdy dana osoba przywigzuje sie do sprawcy i odczuwa wobec
niego mitos¢ lub wspotczucie. W takim przypadku moze ona nawet szukac
pocieszenia u sprawcy, a jednoczesnie nie ufa¢ ludziom, ktérzy chca jej poméc
wyjs¢ z tej toksycznej sytuacji albo ich odpychac.

PODSUMOWANIE

Wazne, aby pamieta¢, ze sg to catkowicie normalne reakcje na trudne
przezycia. Nie ma dobrej lub ztej reakcji na przemocga seksualng i nie kazdy
odczuwa jej konsekwencje w ten sam sposob. Reakcje na przemoc i jej skutki
sg bardzo zréznicowane, dlatego konieczne jest przeprowadzenie introspekgji,
aby odkry¢ czego potrzebujemy do zrozumienia tego, co sie nam przydarzyto.
Introspekcja pomoze nam poszukaé i dobra¢ odpowiednie metody, ktére
pomoga nam uporac sie z trauma.



Czesto reakcje ustepuja lub znikaja samoistnie w ciaggu kilku tygodni. Czasami
jednak nietatwo poradzi¢ sobie z traumatycznymi wydarzeniami. Jesli po
uptywie miesigca dolegliwosci wynikajgce z doswiadczenia przemocy nie
ustepujq i przeszkadzajg w codziennym funkcjonowaniu, warto zwrdcic sie o
fachowa pomoc. By¢ moze wystapit zespot stresu pourazowego (PTSD).




6. Terapia | przepracowanie
traumy

Powré6t do normalnosci po doswiadczeniu przemocy seksualnej moze by¢
trudny - cziowiek upada, a potem znéw sie podnosi i tak w kétko. Proces
ma rézne etapy, przez ktére mozna przechodzi¢ po kilka razy. I chociaz kazda
osoba przechodzi ten proces winny sposéb, to istniejg pewne punkty wspdlne,
ktére moga okazac sie pomocne dla wszystkich.

Staraj sie w jak najwiekszym stopniu uwzglednia¢ swoje podstawowe
potrzeby, na przyktad pij odpowiednig ilo$¢ wody, jedz, dbaj o sen i zaplanuj
czas na relaks. Poszukaj wtasnych sposobdéw na odpoczynek, ktére beda w
zgodzie z Toba. Dalej poznasz kilka praktycznych wskazéwek, ktére pomoga
Ci przejs¢ przez caty ten proces.

Postaraj sie znalez¢ wsparcie u ludzi, ktérym mozesz zaufaé. Moga to by¢
przyjaciele, cztonkowie rodziny lub profesjonalisci. Staraj sie otacza¢ ludzmi,
ktérzy Cie wystuchajg Upewnij sie, ze masz w swoim otoczeniu przynajmniej
jedng osobe, do ktérej mozesz chociaz wpas¢ na kawe albo wyj$¢ razem na
spacer. Chodzi o to, by oderwac sie od natretnych mysli. Wcale nie musisz
opowiadac wszystkich szczegétéw, ale juz samo zrozumienie, wsparcie i
pocieszenie moze by¢ wielkg pomoca.

A



Pamietaj, ze to zaden wstyd jesdli nie jeste$ w stanie poradzi¢ sobie z tag
sytuacjg samodzielnie. Poradnictwo moze poméc Ci uporad sie z trudnym
doswiadczeniem. Istniejg rézne rodzaje terapii, ktére by¢ mogg okazac sie
pomocne: od regularnej terapii przez rozmowe po EMDR (ang. Eye Movement
Desensitization and Reprocessing) tzw. terapie odwrazliwiania. W ramach
psychoterapii skoncentrowanej na leczeniu traumy uczysz sie znajdowac
stowa, by wyrazi¢ bolesne uczucia i przyttaczajgce wspomnienia. Sesje
psychoterapeutyczne sg poufne i przebiegajg w bezpiecznej atmosferze, aby
ma&c nauczyc sie zy¢ z trudnymi doswiadczeniami z przesztosci. Dla niektérych
terapia EMDR lub inna terapia bodZcowa moze okaza¢ sie jednak lepszym
wsparciem.

Pewne osoby czujg sie lepiej wystuchane w grupach wsparcia. Kontakt
z ludZzmi, ktérzy przeszli przez to samo co Ty i mozliwo$¢ rozmowy w
bezpiecznym otoczeniu mogg dziata¢ kojgco. Grupy wsparcia mogg dawac Ci
jedyne w swoim rodzaju poczucie zrozumienia i akceptacji.

Na koncu tej broszury znajdziesz wiecej informacji o placéwkach oferujgcych
specjalistyczng pomoc.
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7. Mity na temat przemocy
seksualnej: prawda czy fatsz?

&

-

Wiekszos¢ ofiar z tatwoscig opowiada o tym, co je spotkato. b,
Niektére ofiary mdwig natychmiast co je spotkato. Inne czekajg
miesigcami lub latami zanim zdecydujg sie na rozmowe. S tez osoby,

ktére cate zycie milczg jak grob.

Czesto ofiary nie sg $wiadome, Ze jest to przemoc seksualna. Czasami
sprawca naktania ich do milczenia, méwiac np.: ,Nikt Ci nie uwierzy”
lub ,Bardzo skrzywdzisz mame, a tego nie chcesz, prawda? To zniszczy

naszg rodzine”.

Jako ofiara mozesz odczuwac wielki wstyd z powodu tego, co sie stato.
Mozesz mysle¢, ze to Twoja wina lub martwi¢ sie, ze ludzie wokét
Ciebie nie beda Ci wierzy¢ lub wystarczajgco wspiera¢. Duza liczba
miodocianych oséb wykorzystywanych seksualnie przez znajomego
albo cztonka rodziny decyduje sie opowiedzie¢ o swoich przezyciach
dopiero po wyprowadzeniu sie z domu.

N\




Wiele ofiar ma poczucie winy, poniewaz uwazaja, ze to

one sprowokowaty przemoc seksualna.

Po fakcie ofiary czesto zastanawiajg sie, czy zrobity co$, co wywotato
przemoc seksualng np.: ,Czy moje ubranie byto zbyt prowokujace? Czy
tanczytam/-em zbyt zmystowo? Moze za duzo alkoholu? Moze moja
odmowa nie byta wystarczajgco wyrazna? Czy moja ocena sytuacji byta
wiasciwa?".

Pamietaj, ze tylko sprawca jest odpowiedzialny za to, co sie stato. Ta
osoba przekroczyta Twoje granice. Niezaleznie od okolicznosci w jakich

doszto do przemocy seksualnej nie ponosisz za to zadnej winy.

-

Ofiara zwykle nie zna sprawcy przemocy seksualne;j.

Sprawcami przemocy seksualnej sg zazwyczaj osoby, ktére znamy np.

partner, przyjaciel, kolega z klasy, cztonek rodziny, wspétpracownik
itp. W przypadku ofiar dorostych sprawca przemocy seksualnej jest im
nieznany tylko w 14,2% przypadkdéw. W przypadku dzieci odsetek ten
wynosi 16,6%.

Zaktadamy, ze wsréd znajomych nic nam nie grozi, dlatego czasem tak
trudno uwierzy¢, ze to wtasnie znajoma osoba jest w stanie dopuscic sie
takiego czynu. Czesto jest to osoba, na ktérej nam zalezy, dlatego tak
ciezko przyjac to do wiadomosci, otwarcie o tym opowiedzie¢ i wnies¢
oskarzenie.

NS J
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Przemocy seksualnej zawsze towarzyszy przemoc fizyczna.
Przemocy seksualnej moze towarzyszy¢ przemoc fizyczna, ale nie zawsze
tak jest. Wczesniej wspominalismy, ze ofiara moze zareagowac w rozny
sposéb. Mozesz zatem stawia¢ napastnikowi opdr lub prébowac uciec. Albo
przeciwnie: mozesz odczuwac catkowity paraliz. W takiej sytuacji nie musi
zatem dojs¢ do agresji, ale nie zmienia to faktu, ze czyn pozostaje ztym.

Brak przemocy fizycznej sprawia jednak, ze ofiara bedzie watpi¢, czy
rzeczywiscie doszto do naduzycia. Przemoc psychiczna moze réwniez
odgrywac duzg role i przybierac rézne formy od drobnej manipulacji az
po szantaz i grozby.

= Kto$ moze by starszy, wyzszy, silniejszy lub mie¢ nad Tobg wtadze lub
przewagg intelektualng. Wyzszy status spoteczny lub finansowy moze
takze sprawi¢, ze bedziesz sie czu¢ zastraszona/-a albo pod presja.

= Taka osoba moze prébowac Cie przekonywac lub nie ustepowac i
wcigz nalegac, przez co stopniowo zaczniesz przesuwac swoje granice.
W takim przypadku nie wiesz juz doktadnie, kiedy sytuacja zaszta za
daleko, ale po fakcie czujesz, ze to nie byto wtasciwe zachowanie.

= Taka osoba moze Tobg manipulowac za pomoca stwierdzen typu ,.Bo
ona czy onto robi, wiesz” lub ,,Myslatem, ze naprawde sie przyjaznimy”,
.Przeciez mnie kochasz, prawda?”, ,To normalne. W koncu jestesSmy w
zwigzku”.

= Sprawca moze Cie zastrasza¢ méwiac ,Jesli tego nie zrobisz, to...": ,,...
powiem, ze jeste$ tchérzem”, ,....wstawie to zdjecie do internetu”, ...
postaram sie, zeby wywalili Cie z pracy” albo ,,...Cie zostawie”.

= (Czasami taka osoba wykorzystuje roéwniez to, ze bytas/-e$ pod
wptywem alkoholu lub narkotykdw, jestes w zlym nastroju, dokucza
Ci samotnos¢ lub choroba albo potrzebujesz pomocy.




Wykorzystywanie seksualne przez cztonka rodziny
jest formg przemocy seksualne;j.

Przez wykorzystywanie seksualne rozumiemy tutaj przemoc seksualng
w wiasnym domu lub w rodzinie. S Sprawcg moze by¢ zatem rodzic
biologiczny lub przybrany, dziadek/babcia, partner zyciowy, wujek/
ciocia, kuzyn/kuzynka albo przybrane rodzenstwo. Czasem trudno w to
uwierzy¢, ze cztonek rodziny moze dopuscic¢ sie na nas takiego czynu,
poniewaz zaktadamy, Zze rodzina chce dla nas jak najlepiej. Uczucie
mitosci, zaleznos¢ i bliska relacja ze sprawcg sprawiajg, ze jeszcze ciezej
jest o tym rozmawiac czy wnie$¢ oskarzenie.

Naduzycia seksualne w rodzinie sg zatem takze forma przemocy
seksualnej.

Kazda czynnos¢ seksualna wymaga zgody.
Akt piciowy jest stopniowym procesem, w ktorym kazda kolejna
czynnos$¢ seksualna wymaga Twojej wyraZznej zgody. To, ze lubisz
catowac sie i piesci¢ nago nie oznacza, ze zgadzasz sie na seks oralny
lub penetracje. Mozesz zatem zgodzi¢ sie na jedno, ale w kazdej chwili
mozesz zaprotestowac. W tym przypadku milczenie nie oznacza abso-
lutnej zgody!
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Trudno powiedzie¢ ,,nie” jesli sprawca sie Toba

opiekuje lub mieszkasz z nim pod jednym dachem.
W niektorych relacjach lub sytuacjach trudno jest powiedzie¢ drugiej
osobie ,nie”. Czasami jest tak dlatego, ze mieszkacie razem, razem jecie

lub razem robicie mite rzeczy. Mozesz sie martwi¢ jak Twoja odmowa
wptynetaby na Ciebie, Twojg rodzine i Twojg przysztos¢. Czasami wydaje
sie, ze trzymanie w tajemnicy przemocy seksualnej chroni innych
cztonkdw rodziny przed napieciami, przemocg lub naduzyciami. W
efekcie jednak spirala przemocy trwa i chronisz wytgcznie sprawce, a
nie siebie i Twoich bliskich domownikow.

-

Jesli sprawca méwi nam, ze to co robi jest aktem

mitosci, to nie ma mowy o molestowaniu seksualnym.

Wielu sprawcéw myli mito$¢ z zachowaniami seksualnymi. Jesli sprawca
jest osobg z Twojego bliskiego otoczenia, to wychodzisz z zatozenia, ze
mozesz jej ufa i ze ta osoba na pewno ma wobec Ciebie dobre zamiary.
Opieka, przytulanie, pocieszanie czy pomaganie w ubieraniu sie lub w
kapieli sg czynnosciami majacymi wyrazac troske. Jesli jednak opiekun
rzuca pod Twoim adresem niedwuznaczne komentarze w stylu ,,Pokaze
Ci jak sie kocha¢” to jest to réwniez przemoc seksualna.

NS J
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8. Porady praktyczne

Akt przemocy seksualnej naruszyt Twoje granice cielesne. Z tego wzgledu
odzyskanie poczucia bezpieczenstwa jest kluczowe. W tej czesci dzielimy sie
kilkoma poradami jak mozesz pozby¢ sie napie¢ i poczu¢ spokdj w ciele.

\

Kluczem w leczeniu traumy jest dbanie o siebie kazdego dnia.

= Zadbaj o regularno$¢ cyklu dobowego. Jedz positki o statych
porach, nawet jesli nie masz apetytu. Ktadz sie spac¢ o statej
godzinie, nawet jesli masz problemy z zasypianiem albo nie
czujesz zmeczenia.

= Upewnij sie, ze kazdego dnia masz zaplanowana jakas
aktywnos¢ (na przyktad péjscie do szkoty, wypicie kawy u babci,
wyprowadzenie psa, robienie zakupoéw, sprzatanie, aktywnosc¢
fizyczna z przyjaciétmi itp.).

= Dbaj o odpoczynek: staraj sie wysypia¢, wykonuj czynnosci,
ktére sg dla Ciebie relaksujgce i obniz sobie troche poprzeczke.
To normalne, ze cialo potrzebuje czasu na regeneracje po
traumatycznym przezyciu.

= Badz w ruchu: nie pozwdl swojemu ciatu przejs¢ w stan letargu.
P6jdz na spacer, poskacz na skakance albo wyjdz na rower. Nawet
lekka aktywnos¢ fizyczna ma znaczenie. Wstuchuj sie w swoje ciato
i jego mozliwosci w danym momencie.
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= Dbaj o kontakt z ludzmi: kontakty spoteczne sprzyjajg odzyskaniu
dobrego samopoczucia. Inni ludzie mogg Cie wystucha¢, udzielic
wsparcia, pocieszy¢ lub poméc w skierowaniu mysli na inne tory.
Utrzymuj relacje przede wszystkim z ludzmi, ktérzy Cie rozumiejg i
wspieraj3.

= Nie zapominaj o swoich planach i marzeniach: kazdy z nas ma
rézne marzenia i mniejsze lub wieksze plany na przysztosc.
Nawet jesli czujesz, ze zostaty Ci one odebrane, to wcale tak nie
jest! Zapisz je sobie. To postuzy Ci jako Swiatetko w tunelu, ktére
pomoze przetrwac trudny okres.

Istniejg szczeg6lne Srodki, ktére pomogg Ci przejS¢ przez trudne
momenty. W takiej sytuacji ciato sie spina, czujesz strach, smutek albo ztos¢,
dreczg Cie r6zne wspomnienia. Ponizej znajdziesz wskazowki jak przetrwaé w
momencie, gdy dopadnie Cig kryzys.

Pierwszym krokiem jest uswiadomienie sobie napiecia w ciele. Prostym
sposobem oceny swojego stanu jest podanie liczby od 0 do 10. Zwracaj uwage

na swoj oddech, napiecie miesni, tetno.

Po zastosowaniu ponizszych rad ponownie ocen stopien napiecia.



= Swiadomie poruszaj swoim ciatem: w momentach napiecia

sprébuj zmieni¢ pozycje ciata (z pozycji stojacej siadaj lub
spaceruj, wstan z pozycji siedzacej i pospaceruj) lub Swiadomie
poruszac jakas czescig ciata (moze to by¢ tylko maty palec, cata
reka, noga itd.).

Patrz, stuchaj, czuj wszystkimi zmystami: rozejrzyj sie i nazwij
gtosno piec rzeczy patrzac na nie z jak najwiekszg uwagg i
koncentracjg (np. kolor nieba lub pomieszczenia, przedmioty
itp.). Wymien gtosno piec rzeczy, ktére styszysz i prébuj sie na
nich skupi¢ (np. przejezdzajgcy samochoéd, odgtos ogrzewania
itp.) i nazwij gtosno piec rzeczy, ktére czujesz (np. mrowienie w
brzuchu, gryzacy sweter itp.).

Gdy odczuwasz duze napiecie, mozesz spryska¢ nadgarstki,
gtowe lub szyje zimna woda. To przywréci Tobie kontrole nad
czuciem.

Taniec: tup, poruszaj palcami u stép, obracaj dtonie, machaj
rekami, Scisnij dton w piesc¢ i powoli jg otwérz.

Swiadome oddychanie przepong: potéz reke na brzuchu, wez?
gteboki oddech liczac do trzech, wstrzymaj oddech na dwie
sekundy i nastepnie zréb wydech liczac do czterech.

Poczuj, ze Twoje ciato nalezy znowu do Ciebie: wez uwazny
prysznic, wmasuj uwaznie balsam do ciata, wymasuj delikatnie
gtowe lub stopy.
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= Skoncentruj sie na ,tu i teraz": rozejrzyj sie, powiedz na gtos
dzisiejszg date, opisz, gdzie jestes i co widzisz.

= Bezpieczne miejsce: sprébuj wyobrazi¢ sobie siebie w przestrzeni,
w ktorej czujesz sie catkowicie spokojnie i bezpiecznie i ktéra nalezy
tylko do Ciebie. Moze to by¢ miejsce prawdziwe lub wymyslone
(kanapa w Twoim domu, balon, piekne miejsce, w ktérym kiedys
bytes lub bytas itp.).

= Wez piteczke tenisowa, rzucaj nig o Sciane i tap z powrotem lub
przektadaj z reki do reki.

= Wez tyk wody i optucz nig usta albo powoli przetknij. Skup sie tylko
na tym. Spiete ciato hamuje produkcje $liny. Stad uczucie suchosci
w ustach. Napicie sie czegos$ zmniejszy napiecie w ciele.

= Zapisz imiona wszystkich oséb, ktére wywotujg u Ciebie
pozytywne emocje lub do ktérych mozesz sie zwrdcic. Nie wahaj
sie skontaktowac z ktéras z tych oséb w chwilach kryzysu. One Cie
pocieszg, uspokojg i zadbaja o oderwanie sie od natretnych mysli.
Czasem sam ich gtos moze zadziata¢ na Ciebie kojgco.

= Zréb liste swoich ulubionych piosenek. Postuchaj ich i poczuj,
czego potrzebuje Twoje ciato: stuchaj w ciszy, $Spiewaj na caty gtos
albo tancz i ruszaj sie. Muzyka wywiera gteboko uspokajajacy
wptyw na nasz mézg.

Zastanow sie jak zmienito sie napiecie w Twoim ciele. Zwré¢ uwage na swdj
oddech, tetno i napiecie w migsniach. Ocen napiecie w skali od 0 do 10 i
poréwnaj z liczbg podang przed wykonaniem ¢wiczenh. Jedli napiecie sie
utrzymuje, sprobuj innej z zaproponowanych technik. Probuj do momentu
odczucia wyraznej poprawy.



9. Do kogo mozesz sie zwrdcic
O pomMmoc

Centrum wsparcia dla ofiar przemocy seksualnej: wszystkie dane
kontaktowe mozna znalez¢ na stronie https://sac.belgium.be. Jesli istniejesz
juz w bazie danych centrum, to pielegniarki sgdowe beda przez jaki$ czas
kontaktowac¢ sie z Toba telefonicznie. W razie jakichkolwiek watpliwosci
pielegniarki stuzg poradg i wsparciem. W centrach opieki pracujg takze
specjalisci oferujgcy pomoc psychologiczng.

Czy w internecie opublikowano Twoje nagie zdjecia bez Twojej zgody? Na
stronie Instytutu ds. réwnosci kobiet i mezczyzn znajdziesz poradnik co
zrobi¢, zeby zgtosi¢ ten fakt administratorom portalu. https://igvm-iefh.
belgium.be.
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