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1. Introducere

in aceastd publicatie veti gasi mai multe informatii despre ce este violenta
sexuala si cat de frecventa este aceasta. Veti gasi, de asemenea, explicatii
ale reactiilor si sentimentelor pe care le poate provoca acest lucru, urmate
de cateva mituri despre violenta sexuald pe care vrem s le demontdm. in
cele din urma, vi se vor prezenta si sfaturi practice pe aceasta tema, precum
si cateva site-uri web de consultat pentru a gadsi ajutor si sprijin pentru a

gestiona faptele in cel mai bun mod pentru dvs.




2. Ce este violenta sexuala?

Exista diferite definitii ale violentei sexuale. Definitia generalad pe care o
folosim aici este: violenta sexuala include orice act sexual comis impotriva
vointei unei persoane, de catre oricine, indiferent de relatia acesteia cu
victima, Tn orice cadru sau mediu.

Contrar credintei comune, autorii violentei sexuale sunt adesea persoane pe
care deja le cunoasteti sau in care aveti incredere. De asemenea, poate exista
o problema de violenta sexuald in cadrul unei relatii sau al unei casatorii.
Faptuitorii violentei sexuale nu sunt doar barbati, si femeile pot sa comita
violenta sexuala sau sa forteze pe cineva sa comita acte sexuale.

Sistemul de drapel Sensoa ofera o baza practica pentru a determina daca un
act este transgresiv din punct de vedere sexual. Cele sase criterii care joaca un
rol in determinarea faptului ca un act este transgresiv sunt consimtamantul
reciproc, voluntaritatea, egalitatea, varsta sau dezvoltarea, contextul si
respectul de sine. Este posibil sa spuneti,da” unui anumit act sexual, dar daca
sunteti sub presiune sau daca sunteti intr-o relatie de putere cu persoana in
cauza, aceasta este si violenta sexuald. Chiar daca spuneti initial ,,da”, tot aveti
dreptul sa renuntati. Prin urmare, un ,da” la un sarut, de exemplu, nu este
neaparat un ,da” la alte acte.

Prin urmare, urmatoarele acte pot constitui violenta sexuala:

= sarutul (de exemplu pe gat, pe gura, pe corp, pe organele genitale);

= atingerea pe deasupra sau pe dedesubtul imbracamintei;

= insistarea sa faceti dus impreund, sa dormiti goi, s& mangaiati organele
genitale;

= trimiterea de mesaje sau rostirea de comentarii explicite din punct de
vedere sexual;



= solicitarea sau realizarea de fotografii sexuale explicite ale victimei sau ale
propriei persoane si trimiterea acestora catre victimg;

= prezentarea de materiale pornografice fara sa vi se ceara, vizionarea
impreuna sau crearea acestora;

= infatisarea 1n stare goala in fata victimei sau solicitarea victimei sa se
infatiseze in stare goals;

= obligarea victimei sa efectueze acte sexuale, cum ar fi masturbarea sau
sexul oral;

= obligareavictimeila acte sexuale, precum sex oral, orice forma de penetrare
(cu penisul, cu limba, cu degetele sau cu un obiect) - chiar si online.

In codul penal belgian, distinctia intre incilcarea integritatii sexuale si viol
se face pe baza patrunderii. Daca a existat penetrare (fie cu penisul, limba,
degetele sau cu un obiect, si indiferent de loc: vaginala, orala, anala),
experienta dvs. releva viol din punct de vedere legal.

Cu toate acestea, toate formele de violenta sexuald sunt pedepsite si grave.
Nu depinde de altcineva sa va stabiliti limitele. Daca ceva nu vi s-a parut
corect/bine/in siguranta, experienta dvs. emotionala este cea mai importanta
si trebuie sa fie auzita.

Dupa aceea, victimele violentei sexuale manifesta adesea sentimente de
vinovatie, rusine si indoiala. Totusi, lucrurile sa fie clare: nu sunteti in niciun
fel responsabil(a) pentru ceea ce vi s-a facut. Singura persoana responsabila
de violenta sexuala este faptuitorul. Chiar daca ati fost sub influentd, chiar
daca nu ati rezistat si nu ati spus nimic, chiar daca ati cochetat, indiferent cum
v-ati imbracat, tot este violenta sexuala. Nimeni nu cere sa trdiasca o astfel de
experienta, nici mdcar indirect.



3. Cifre privind violenta sexuala

Potrivit primului studiu la scara larga asupra violentei sexuale din Belgia,
realizat de UGent, Universitatea din Liege siINCC, 64,1% din populatia belgiana
cu varsta cuprinsa intre 16 si 69 de ani a suferit o forma de violenta sexuala in
timpul vietii. In ceea ce priveste violenta sexuala care implic contact fizic intre
faptuitor si victima, doua din cinci femei si unul din cinci barbati au declarat
ca au fost victime.

Doar 4% dintre victimele studiului mentionat anterior au declarat ca au depus
o plangere la politie. Aceasta inseamna ca cifrele oficiale ale politiei din Belgia
sunt doar varful aisbergului.

Anumite grupuri de populatie sunt mai susceptibile de a fi victime ale
violentei sexuale. Acestea includ mai ales persoane fara o retea sociala sigura,
persoane care se identifica drept LGBTQI+, persoane cu dizabilitati (fizice si/
sau psihice), refugiati si solicitanti de azil, femei, tineri etc.
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4. Primele reactii la violenta
sexuala

MOD DE SUPRAVIETUIRE

Multe victime se Tnvinuiesc pentru ceea ce li s-a intdmplat si se chinuie sa
inteleagad de ce nu au reactionat diferit in acel moment. ,De ce nu am rezistat
mai mult?” sau ,,De ce nu am spus ,nu” mai clar?” Este important sa intelegeti
ca corpul dvs. trece pe pilot automat atunci cand va aflati sub un stres
enorm din cauza pericolului iminent. Va aflati atunci intr-un fel de mod de
supravietuire, in care creierul va reactiona intr-un mod destul de instinctiv.

REACTII FIZICE
Conform modelului FFF, exista trei reactii posibile pe care creierul tau le
evalueaza automat: fight, flight or freeze, adica lupti, fugi sau te blochezi.

in termeni concreti, asta Tnseamna c3 de fapt ai putind influentd asupra
modului Tn care reactionezi atunci cand esti supus unui astfel de stres. Unii
oameni rezista din toate puterile si incearca sa riposteze, altii incearca sa
scape din situatie daca aceasta optiune pare posibila. A treia posibilitate este
sa nu mai poti raspunde cu adevarat. Aceasta stare de paralizie este uneori
denumita ,imobilitate tonica”. Unii devin apoi complet tensionati, astfel incat
sa nu se mai poata misca, dar raman constienti de tot ce se intampla. Altii se
simt apoi slabi si amortiti sau experimenteaza o pierdere totald a simtului
timpului.




Unii oameni, pe de alta parte, simt ca ies din corpul lor atunci cand sufera de
agresiune sexuala, de parca eiinsisi nu sunt acolo si privesc ce se intampla din
coltul camerei. Este chiar posibil sa fi pierdut cunostinta in timpul faptelor sau
sa fi lesinat pur si simplu.

Un alt posibil raspuns de protectie este ca victima coopereaza cu faptuitorul
sau este foarte docila in timpul violentei sexuale. Aceasta este, de asemenea,
o strategie a creierului nostru instinctiv de a iesi dintr-o situatie periculoasa cu
cat mai putine pagube.

Mai presus de toate, amintiti-va ca nu aveti control asupra propriei reactii la
astfel de evenimente si acest lucru se intampla instinctiv. Prin urmare, orice fel
de reactie la violenta este normala.

DIFERENTA DINTRE REACTIILE FIZICE SI GANDURILE TALE

Este posibil ca corpul tdu sa reactioneze diferit decat iti doresti sau te-ai
astepta n timpul actelor transgresive sexual. De exemplu, puteti obtine
o erectie, vaginul poate deveni umed sau puteti chiar sa aveti un orgasm/
ejaculare. Poate provoca multa confuzie atunci cand corpul tau reactioneaza
astfel. S-ar putea sa incepi sa te indoiesti de tine sau sa te gandesti: ,Am
vrut pana la urma? Chiar mi-a placut? A fost violenta sexuala? Nu exagerez?”
Faptuitorii profita de aceasta confuzie. Sa stii ca un raspuns aparent sexual din
partea corpului tdu Tn aceasta situatie este pur si simplu un reflex, complet
separat de ceea ce iti doresti de fapt. Nu spune absolut nimic despre ceea
ce se petrecea in capul tau In acel moment si nici o astfel de reactie fizica nu
conteaza drept permisiunea faptuitorului.



5. Efectele pe termen lung ale
violentei sexuale

SUPRIMAREA

Un prim reflex al multor victime dupa fapte este sa puna in perspectiva
ceea ce s-a intamplat. ,Nu a fost chiar asa de rdu. Sunt puternica, pot purta
asta.” Desi initial poate simti ca nimic nu este in neregula, in unele cazuri se
poate dovedi ulterior ca ai suferit din cauza situatiei mai mult decat ai crezut
initial sau ai vrut sa recunosti. Suferinta din cauza a ceea ce ti s-a facut nu te
afecteaza ca persoana sau cat de puternic esti, desi s-ar putea sd te simti asa.
Punerea lucrurilor in perspectiva este un mod de a face fata situatiei si de fapt
o forma de suprimare.

Cand ne uitam la alte moduri in care oamenii suprima astfel de evenimente,
poate varia de la pur si simplu negarea ca ti s-a intamplat ceva, pana la uitarea
exacta a ceea ce ti s-a intamplat. Drept urmare, povestile despre violenta
sexuala sunt adesea dificil de spus intr-o ,cronologie clarad”. Este posibil
sa aveti gauri negre in memorie. Acesta este, de asemenea, un raspuns
neurologic foarte normal. Unele lucruri sunt prea rau de suportat, iar creierul
tau se asigurad ca anumite lucruri sunt greu de retinut. Acest lucru se poate
manifesta mai tarziu in multe feluri.

REACTII DE RETRAIRE

Este posibil ca evenimentul (evenimentele) sa se impuna fara sa fiti prevenit(a),
sub forma de flashback-uri (ganduri si imagini) sau de cosmaruri. Va puteti
simti apoi coplesit(a) si impovarat(a), chiar daca ati crezut anterior ca totul a
fost deja ,gestionat”. Uneori poate fi vorba despre reaparitia emotiilor sau
retrairea fizica a violentei sexuale, fie sub forma de tensiune, dificultati de
respiratie sau resimtirea atingerii asa cum a fost facuta.



REACTII DE EVITARE

Dupa ce ati fost victima violentei sexuale, s-ar putea sa va fie dificil sa faceti
fata unora dintre lucrurile pe care le asociati cu evenimentul (evenimentele) in
sine. Este asadar o reactie cu totul normala sa evitati complet anumite situatii,
oameni, obiecte, sentimente sau ganduri pentru a nu va aminti faptele.
De exemplu, nu mai mergeti pe strada unde s-au petrecut faptele, nu mai
suportati mirosul de tigari, nu mai puteti urmari stirile. Unii oameni evita chiar
sa doarma de frica cosmarurilor.

AMESTEC DE SENTIMENTE

in perioada urmé&toare abuzului sexual, pot aparea schimbari in modul in care
ganditi sin felul in care va simtiti. De exemplu, violenta sexuald poate avea un
impact negativ asupra imaginii pe care o aveti despre sine (,Sunt o persoana
rea”), asupra imaginii pe care o aveti despre ceilalti (,Nu poti avea incredere in
nimeni”) sau asupra perceptiei mediului (,Lumea este periculoasd”). In acest
amestec de sentimente de vinovatie, rusine si indoiald - inoportune, dar nu
mai putin presante - puteti trece printr-un carusel emotional si nu stiti ce
atitudine s& adoptati. in unele cazuri, acest lucru face dificila manifestarea
sentimentelor pozitive si acest lucru va poate impiedica capacitatea de a
relationa cu ceilalti. S-ar putea sa va fie mai greu sa va concentrati si sa deveniti
usor iritabil(d) sau supdrat(a). Prin urmare, este posibil sa va confruntati cu
tensiuni sau conflicte cu oamenii din jurul dvs. Pot aparea izbucniri de furie si
atunci nu stiti cum sa faceti fata tuturor acestor emotii.

PIERDEREA LIMITELOR

O conceptie gresita foarte raspandita este ca o victima a violentei sexuale nu
va mai putea niciodata sa faca sex sau sa simta pldacere din aceasta. Cu toate
acestea, nu toata lumea manifesta acelasi raspuns de evitare ca cel descris
mai sus. in multe cazuri, violenta sexuald poate duce la pierderea limitelor.
Cand limitele dvs. sunt depasite, o parte este afectatd, astfel incat ati putea
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avea impresia ca nu mai aveti limite, sau cel putin sa nu le mai resimtiti dvs.
Pentru unele victime ale violentei sexuale, acest lucru se traduce mai degraba
intr-o forma de hipersexualitate decat prin evitare. Este posibil sa faceti
dintr-o datad lucruri la care nu erati absolut deschis(a) inainte. S-ar putea sa va
ganditi: ,Nu am fost traumatizat(a), pentru ca inca mai pot face sex”. Nu este
deloc anormal sa-ti cauti indirect trauma din nou in alte situatii - de exemplu,
facand sexin acelasi mod ca si cu faptuitorul, sau intrand Tn relatii cu persoane
care seamana cu faptuitorul sau care il reprezintad intr-un anumit mod. Acest
proces are loc adesea inconstient, asa cad nu este nimic de care sa va fie rusine.

In aceeasi ordine de idei ca si posibila hipersexualitate, violenta sexuala poate
duce si laimprudent3 generald. In acest caz, puteti s& va asumati multe riscuri
sub pretextul ca ,nu mai conteaza”, precum consumul excesiv de alcool,
iesirea mult in oras sau condusul cu viteza mare. Unii oameni si-au facut rau si
pentru a incerca sa gestioneze ceea ce li s-a intamplat.

LEGATURA TRAUMATICA CU FAPTUITORUL

Daca sunteti o victima a violentei sexuale Tn mod regulat, puteti dezvolta o
legatura puternica cu faptuitorul. Aceasta legatura traumatica, cunoscuta sub
numele de ,sindromul Stockholm”, apare atunci cand va atasati de faptuitor
si simtiti sentimente de dragoste sau simpatie pentru persoana in cauza. in
acest caz, se poate chiar sa cautati mangaiere din partea faptuitorului, dar
si sa va feriti de persoanele care vor sa va ajute sa iesiti din aceasta situatie
daunatoare sau sa le alungati.



SINTEZA

Este important sa ne amintim ca acestea sunt reactii complet normale la
o situatie dificila. Nu exista o modalitate corecta sau gresita de a reactiona
dupa incidente de violenta sexuala si nu toata lumea resimte consecintele in
acelasi mod. Reactiile si efectele sunt foarte diverse si, de aceea, este necesar
sa facem o introspectie pentru a sti ce este necesar pentru a accepta ceea ce
ni s-a intdmplat. Puteti cduta astfel mijloacele potrivite pentru a fi ingrijit(a) in
cel mai bun mod posibil.

Adesea, reactiile se atenueaza sau dispar de la sine in cateva saptamani.
Uneori, Tnsa, nu este usor sa faceti fata acestui (acestor) eveniment(e)

traumatic(e). Daca consecintele suntinca prezente dupa o luna si interfereaza

. cu functionarea zilnica, este important sa solicitati ajutorul unui profesionist
de asistenta. Poate fi o problema de tulburare de stres posttraumatic
(PTSD).

M




6. Gestionarea si tratamentul
dupa fapte

Recuperarea dupa violenta sexuala poate fi o misiune dificila, in care cazi si
apoi te ridici, cu diferite etape prin care parca le traversezi de mai multe ori.
Desi aceasta traiectorie este diferita pentru fiecare, exista puncte generale
care pot fi utile pentru toata lumea.

Incercati sa tineti cont cat mai mult posibil de nevoile dvs. fundamentale,
cum ar fi: sa beti suficientd apa, sa mancati si sa dormiti suficient si sa
planificati orele de relaxare. Gasiti ceea ce vi se potriveste. Mai jos sunt cateva
sfaturi practice care va pot ajuta.

incercati sa gasiti sprijin de la cameni in care puteti avea incredere. Pot
fi prieteni, membri ai familiei sau profesionisti. Incercati s& va tnconjurati de
cat mai multi oameni care va asculta sau cel putin sa aveti pe cineva caruia sa
va adresati atunci cand lucrurile devin dificile - chiar daca este doar pentru
o ceasca de cafea sau o plimbare pentru a va relaxa. Nu trebuie sa spuneti
tuturor detaliile tuturor celor intdmplate, dar intelegerea, sprijinul si alinarea
va pot ajuta foarte mult.

A



Amintiti-v3, nu este deloc rusine sa nu reusiti prin propriile mijloace. In acest
caz, consilierea va poate ajuta sa gestionati situatia. Exista diferite tipuri
de terapii care va pot ajuta, de la terapia obisnuita de conversatie la EMDR
(Eye Movement Disensitization and Reprocessing). in psihoterapia centrata pe
trauma, nvatati sa gasiti cuvintele pentru a exprima sentimente dureroase
si amintiri coplesitoare. Acest sprijin ia forma unor interviuri care au loc in
deplind incredere si in deplina siguranta, pentru a oferi acestei (acestor)
experiente dificile un loc in viata dvs. EMDR sau alta terapie orientata spre
corp este un sprijin mai bun pentru unii oameni.

Unele victime se simt sprijinite de grupurile de conversatii. Sa fii in contact
Cu persoane care au trecut prin acelasi lucru ca tine si sa poti vorbi despre
asta intr-un mediu sigur poate fi foarte benefic. Va poate oferi un sentiment
de recunoastere.

La sfarsitul acestei publicatii, veti gasi mai multe informatii despre locurile
unde puteti gasi acest ajutor si aceste organizatii.




7. Mituri despre violenta sexuala:
adevarate sau false?

-

ceea ce li s-a intamplat.

Majoritatea victimelor vorbesc cu usurinta despre

Unele victime spun imediat ce li s-a intamplat. Altele asteapta cateva
luni sau chiar ani sa vorbeasca despre asta. Unele nu vorbesc niciodata
despre asta.

Adesea, victimele nu sunt constiente ca este vorba de violenta sexuala.
Uneori, faptuitorul le manipuleaza sa tacd, spunandu-le, de exemplu,
~himeni nu te va crede” sau ,,0 sa-ti ranesti foarte mult mama si nu vrei

n

asta, nu-i asa? Familia noastra va fi distrusa”.

in calitate de victima, s-ar putea s simtiti o rusine enorma pentru ceea
ce s-a intamplat. S-ar putea sa credeti ca este vina dvs. sau sa va faceti
griji ca cei din jurul dvs. nu va vor crede sau nu va vor sprijini suficient.
Multe victime ale violentei sexuale comise de autori cunoscuti sau de
membrii familiei lor, asadar, asteapta pana devin adulti sau pana cand
nu mai locuiesc acasa, Tnainte de a vorbi cu cineva despre ceea ce se
ntampla.
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Multe victime se simt vinovate pentru ca ele cred ca au
cauzat violenta sexuala.

Dupa fapt, victimele se intreaba adesea daca au facut ceva care le-a
determinat sa fie supuse acestei violente sexuale, de exemplu: ,,Am purtat
haine provocatoare? Dansam prea senzual? Am baut prea mult? Nu am
fost suficient de clar(a) cdnd am spus ,,nu"? Am judecat gresit situatia?”.

Amintiti-vda cd@ doar faptuitorul este responsabil pentru ceea ce
s-a intamplat. Aceasta persoana v-a depadsit limitele. Oricare ar fi
circumstantele in care a avut loc violenta sexuala: nu esti vinovat(a) de
nimic.

-

-

in general, victima nu cunoaste faptuitorul

violentei sexuale.

Faptuitorii violentei sexuale sunt de obicei persoane pe care le cunoas-
tem, de exemplu un/o partener(a), un/o prieten(a), un/o coleg(a) de
clasa, un membru al familiei, un/o coleg(a) etc. n cazul victimelor adul-
te, faptuitorul violentei sexuale este o persoana necunoscuta in doar
14,2% din cazuri. La copii, acest procent este de 16,6%.

Pentru cd presupunem ca suntem in siguranta cu oamenii pe care fi
cunoastem, uneori este greu de crezut ca tocmai aceasta persoana
comite violenta sexuala. Deoarece poate fi o persoana care va este
draga, este dificil sa recunoasteti ce s-a intdmplat, sa vorbiti despre
asta sau sa faceti o plangere.

NS J
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Violenta sexuala este intotdeauna insotita de violenta fizica.

Violenta sexuald poate fi insotitda de violenta fizica, dar nu este
intotdeauna cazul. in cadrul reactiilor initiale explicate mai sus, este
posibil sa rezistati sau sa incercati sa fugiti, dar este posibil sa fiti si
complet paralizat(3). In acest din urma caz, adesea nu exista violent
fizica In violenta sexuald, dar aceasta nu o face mai putin grava.

Ca victima, absenta violentei fizice va va face sa va indoiti ca este
intr-adevar o chestiune de abuz. Violenta psihologica poate juca, de
asemenea, un rol foarte important in violenta sexuala. Acest lucru
poate varia de la manipulare usoara la santaj si amenintari.

B O persoana poate fi mai in varsta, maiinalta sau mai puternica decat
dvs., se poate exprima mai usor sau are mai multa autoritate. Un
statut social mai ridicat sau o situatie financiara mai buna va pot
pune sub presiune si va pot intimida.

®  Cealalta persoana poate incerca sa va convinga sau sa continue sa
insiste, facandu-va astfel sa va schimbati limitele incetul cu incetul. in
acest caz, atunci nu mai stiti exact cand situatia a mers prea departe,
dar ulterior simtiti ca nu a fost corect.

B Persoana va poate manipula cu afirmatii de genul ,aceasta persoana
o face, stii” sau ,am crezut ca suntem cu adevarat prieteni”, ,ma
iubesti, nu-i asa?”, ,face parte din relatia noastra”.

= Persoana va poate ameninta: ,daca nu o faci, voi spune tuturor ca
esti un las”, ,,... voi pune aceasta poza online”, ,.... ma voi asigura ca
nu iei acest post” sau ,,...te voi parasi”.

= Uneori persoana profita si de faptul ca ati fost sub influenta alcoolului
sau a drogurilor, trist(a), singur(a), in dificultate sau bolnav(a).




Abuzul sexual in context familial este o forma de

violenta sexuala.

Prin abuz sexual, intelegem aici violenta sexuala in gospodaria sau
familia dvs. Faptuitorul este un pdrinte, un parinte vitreg, un bunic, un
partener/o partenerd, un unchi sau o madtusa, un var, un frate (vitreg)
sau o sora (vitregd). Din moment ce fac parte din familie si presupuneti
ca le pasa de dvs., uneori este greu de crezut ca acestia sunt oamenii
care comit violenta sexuala. Si pentru ca Ti iubiti, depindeti de ei sau i
vedeti des, este atat de greu sa vorbiti despre ei sau sa faceti o plangere.

Comportamentul sexual transgresiv in contextul familial este, asadar, si
o forma de violenta sexuala.

N J

Orice act sexual necesita in mod normal un

consimtamant.

Comportamentul sexual este un proces treptat, care de fapt necesita sa
va dati din nou consimtamantul explicit pentru fiecare act. Doar pentru
ca va place sa va sarutati si sa va mangaiati Tn timp ce sunteti goi nu
inseamna ca sunteti de acord cu sexul oral sau cu penetrarea. Deci
puteti spune ,da” unui act, dar ,nu” unui alt act. in acest context, requla
este: tacerea nu constituie (neaparat) un consimtamant!

N J




Este foarte greu sa spuneti ,,nu” unui faptuitor care
are grija de dvs. sau cu care locuiti.

In unele relatii sau situatii, este greu s spui ,nu” celuilalt. Aceasta se
intdmpla, uneori, pentru ca locuiti impreund, mancati impreuna sau
faceti si lucruri distractive iImpreuna. S-ar putea sa fiti ingrijorat(a) de
efectul pe care il va avea sa spuneti ,nu” faptuitorului, nu numai asupra
dvs., ci si asupra familiei si viitorului dvs. Uneori se pare ca reducerea
la tacere a violentei sexuale Ti protejeaza pe alti membri ai familiei de
tensiuni sexuale, violenta sau abuz. Totusi, in acest fel, violenta sexuala
poate continua si faptuitorul este protejat, dar nu si dvs. sau celelalte
persoane cu care locuiti.

-

este din dragoste.

Nu este abuz sexual daca faptuitorul spune ca

Multi faptuitori confunda dragostea cu comportamentul sexual. Tocmai
pentru ca aceasta este o persoana pe care o cunoasteti, presupuneti ca
puteti avea incredere in ea si ca are intentii bune n ceea ce va priveste.
A avea grija de dvs., a va imbratisa, a va mangaia, a va ajuta sa va
imbracati sau sa faceti un dus... toate acestea sunt gesturi de grija si
semne de atentie. Remarcile de natura sexuala, cum ar fi O sa-ti arat
cum sa faci dragoste”, pot, prin urmare, sa constituie si violenta sexuala
intr-un context de ingrijire.

N\
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8. Sfaturi practice

in timpul violentei sexuale, limitele dvs. fizice sunt incilcate - asa c3 este
foarte important sa va simtiti din nou in siguranta. lata cateva sfaturi pentru a
va reda corpului un sentiment de calm si siguranta.

ingrijirea zilnicd este importantd pentru recuperarea dupi o
experienta traumatica.

= Asigurati-va ca aveti obiceiuri regulate de alimentatie si somn:
mancati la ore regulate, chiar daca nu va este foame. Mergeti la
culcare la ore regulate, chiar daca aveti probleme sa adormiti sau
nu va simtiti obosit(a).

= Asigurati-va ca aveti o activitate planificata in fiecare zi (de
exemplu sa mergeti la scoald, sa beti o cafea la casa bunicii, sa
plimbati cainele, sa faceti cumparaturi, sa faceti ordine, sa faceti
sport cu un prieten etc.).

= Qdihniti-va suficient: incercati sa dormiti suficient, faceti activitati
pe care le considerati relaxante si, temporar, reduceti-va
asteptarile putin mai mult decat de obicei. Corpul dvs. trebuie sa-
si revina si fizic dupa evenimentul traumatic.

= Ramanetiin miscare: nu lasati corpul sa intrein ,veghe”, ci mergeti,
sariti coarda sau pedalati. Miscarile mici sunt suficiente, tineti cont
de ceea ce poate face corpul dvs. in acel moment.
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= Ramaneti in contact cu ceilalti: contactul social este important
pentru recuperare. Altii va pot intelege, va pot sustine, va pot
alina sau va pot a abate mintea de la ganduri. Mai presus de toate,
adresati-va oamenilor care va inteleg si va sprijina.

= Pastrati-va visele si dorintele: este posibil sa fi avut tot felul de
vise, dorinte si planuri, mari sau mici, pentru viitor. Chiar daca
aveti impresia ca v-au fost luate: nu este cazul! Notati-va visele si
planurile undeva - sunt puncte luminoase in zilele sumbre.

Exista, de asemenea, modalitati mai specifice de a face fata momentelor
dificile. In aceste momente, corpul dvs. este incordat, va este frica, sunteti
trist(d) sau furios (furioasd), va confruntati cu tot felul de amintiri. Mai jos
gasiti informatii care va vor ajuta sa treceti prin aceste momente dificile.

Primul pas este sa deveniti constient(d) de tensiunea din corpul dvs. Un sfat
simplu este sa acordati un numdr de la 0 la 10 pentru a va evalua starea.
Acordati atentie respiratiei, tensiunii musculare, ritmului cardiac.

Dupa ce ati urmat sfaturile de mai jos, veti putea simti din nou tensiunea din
corpul dvs. si veti acorda un numar pentru a evalua gradul de tensiune.



\

= Miscati-va corpul in mod constient: in momentele dificile de
tensiune, incercati sa va schimbati postura (de la statul in picioare,
la sezut sau la mers, de la statul asezat la pozitia de stat in picioare
sau la mers) sau miscati in mod constient o parte a corpului dvs.
(poate fi doar degetul mic, sau toata mana, sau picioarele etc.).

= Priviti, ascultati, simtiti cu simturile: uitati-va in jur si numiti
(cu voce tare) 5 lucruri pe care incercati sa le priviti cu atentie
si concentrare (de exemplu culorile cerului sau ale camerei,
obiectele etc.). Numiti (cu voce tare) 5 lucruri pe care le ascultati
cu concentrare (de exemplu o masina care trece, zgomotul
de incalzire etc.) si numiti (cu voce tare) 5 lucruri pe care le
manifestati sau pe care le simtiti (de exemplu furnicaturi in
stomac, un pulover care va provoaca mancarime etc.).

= Cand sunteti foarte tensionat(a), va puteti pulveriza incheieturile,
capul sau gatul cu apa rece: asta va ajuta sa simtiti din nou
tensiunea si sa controlati cum va simtiti.

= Un dans (cum ar fi Macarena sau ceva asemanator): bateti
cu picioarele pe podea, miscati degetele de la picioare, rotiti
mainile, fluturati bratele, strangeti pumnul, apoi deschideti din
nou incet mana.

B Respiratie abdominald calma si constienta: puneti mana pe
burta, inspirati timp de 3 secunde, tineti-va respiratia timp de 2
secunde, expirati timp de 4 secunde.

= Recuperati-va corpul: faceti un dus cu atentie, masati-va

constient cu lotiune de corp, masati-va capul sau picioarele cu
miscari usoare.
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= Afirmati ca sunteti aici si acum: uitati-va In jur, spuneti cu voce tare
data, descrieti unde va aflati, ce vedeti.

= Loc sigur: incercati sa va imaginati intr-un spatiu in care va simtiti
complet calm(d) si in siguranta si care va apartine numai dvs.
Poate fi un loc real sau imaginar (canapeaua dvs. de acasa, un
balon cu aer cald, un loc frumos in care ati fost etc.).

= | uati o minge (de tenis), aruncati-o pe perete si prindeti-o din nou
sau treceti-o dintr-o mana in alta.

= Luati in mod constient o inghititura de apa si clatiti-va gura sau
inghititi apa cu grija. Cand sunteti incordat(d), corpul dvs. nu
produce saliva si gura se simte uscata - actiunea de a bea ceva va
relaxeaza corpul.

= Notati numele tuturor persoanelor care va dau un sentiment
pozitiv sau catre care va puteti adresa - nu ezitati sa contactati pe
oricare dintre acestea daca nu va simtiti bine. Ele va pot alina, va
pot linisti, va pot distrage atentia. Uneori, doar auzindu-le vocea
este suficient pentru a va recapata calmul.

= Creati un playlist cu melodiile preferate. Ascultati-le si simtiti ce
are nevoie corpul dvs.: ascultati in liniste, cantati cu voce tare,
dansati si miscati-va etc. Muzica functioneaza la un nivel profund
al creierului si creeaza pace si moliciune.

Acum simtiti din nou tensiunea din corpul dvs. - acordati atentie respiratiei,
ritmului cardiac, tensiunii din muschi. Acordati un numar intre 0 si 10 si
comparati cu numarul pe care I-ati dat inainte de exercitii. Daca numarul nu a
scazut suficient, Tncercati un alt exercitiu pana va simtiti mai bine.



9. Unde pot sa adresez intrebari
si sa depun o plangere?

Centrul pentru Sprijinin cazul Violentei Sexuale: toate datele de contact pot
fi gasite la https://sac.belgium.be. Daca v-ati prezentat deja acolo, asistentele
medico-legale va vor monitoriza in continuare telefonic pentru o anumita
perioada de timp, pentru a va raspunde la toate intrebadrile si pentru a va oferi
sprijin si a va asculta cu atentie. De asemenea, vi se va oferi suport psihologic.

Au fost postate pe internet fara permisiunea dvs. imagini intime care va
reprezinta? Pentru a va ajuta in demersul dvs. si pentru a sti cum sa raportati
imaginile catre platforme, puteti consulta site-ul Institutului pentru
egalitatea femeilor si barbatilor, unde veti gasi un manual explicativ:
https://igvm-iefh.belgium.be.

23


https://sac.belgium.be
https://igvm-iefh.belgium.be

24

Referinta

Editor

Institutul pentru egalitatea femeilor si barbatilor

Place Victor Horta 40, 1060 Brussels

02 23344 00

equality.womenmen@iefh.belgique.be

https://igvm-iefh.belgium.be

Editor responsabil

Michel Pasteel, director al Institutului pentru egalitatea femeilor si barbatilor
Autori

Inse Van Melkebeke, Bo Van den Bulcke, Sarah Vandewalle, Hannah Van
Dingenen (SAC Ghent)

Revizuire si completari

Sophie Van Reeth (Punt VZW)

Concept

gevaertgraphics.be

Ilustratie

Rutger Van Parys - gevaertgraphics

Numar de referinta

D/2021/10.043/48

Functiile, titlurile si rangurile utilizate Tn aceasta publicatie se refera la
persoane de orice sex sau identitate de gen.

Acest text a fost tradus din limba olandeza.

Aceasta publicatie este disponibila si in limbile olandeza, franceza, germans,
engleza, arabg, italiand, ucraineana, polona, portugheza, rusa, spaniold si
turca.


mailto:equality.womenmen@iefh.belgique.be
https://igvm-iefh.belgium.be/en







