MI A SZEXUALIS EROSZAK?

Szexualis erészaknak nevezziik, amikor valakit olyan
szexualis tevékenységbe vonnak be, amit nem akar.

Szexudlis erészaknak szamit tébbek kozott:

> Minden nem kivant érintés és csok;

» Valakit vonakodasa vagy bizonytalansaga ellenére réavenni a
szexre, vagy azon belul olyan tevékenységre, amire nem va-
ayik (pl. ordlis, analis, vagy durva szex);

» A nem kivant terhesség és szexualis Uton terjedd betegsé-
gek elleni védekezés (dvszerhasznalat) megtagadasa;

» Minden szexudlis tevékenység olyan emberrel, aki barmilyen
okbdl nem képes egyértelmUen kifejezni az akaratat (pl. alko-
hol, drog, gydgyszerek hatasa alatt all, alszik vagy eszméletlen);

» Afentiekre tett kisérlet.

AZ ELKOVETOKROL

Atévhitekkel ellentétben a legtdbb szexualis erészak nem az
utcan, hanem az aldozat altal ismert helyen torténik, és tobb-
nyire olyasvalaki koveti el, akit az dldozat ismer, és akiben bizik
(pl. partner, tanar, csaladtag, barat, munkatars). Ha a szexua-
lis er8szak egy randin torténik, azt randierészaknak hivjuk,
ha parkapcsolatban, akkor parkapcsolaton belili szexu-
alis erészaknak. A gyermekkel szemben elkovetett szexua-
lis er6szakot szexudlis visszaélésnek is nevezzuk. Amikor egy
csaladtag vagy gondviseld kovet el szexudlis erészakot (féként
gyerekek és fiatalok ellen), azt incesztusnak hivjuk.
Szexualis erészak a leggyakrabban gyerekeket és néket ér
férfiak részérd|, de akér felnétt férfiak is aldozatté valhatnak,
ez elkdvetd pedig lehet azonos nemd is. Barki valhat erészak
aldozatava, a képességeitdl, személyiségétdl, kilsejétél, ér-
tékrendjétdl és szokasaitol fuggetlendl.

Az elkévetd a kovetkez6 eszkdzbket vetheti be:

> Fenyegetést, zsarolast (pl. azt mondja, megoli, megcson-
kitja, masok el6tt megalazza az dldozatot, ha nem megy bele a
szexbe, vagy elhagyja a partnerét, ha nem engedelmeskedik);
> A sajat pozicidjat, tekintélyét (pl. id8sebb, vagy az aldo-
zatnal feljebb all a hierarchiaban: tanar, vezetd);

> Manipulaciét, nyaggatast (pl. sokaig Ugy tesz, mintha
csak baratkoznivagy segiteni akarna, igy férkézik az aldozat
bizalmaba, kilonboz6 “érvekkel” prébaljia meggydzni a masi-
kat, az elutasitas ellenére Ujra meg Ujra prébalkozik);

> Az aldozat beleegyezésre nem képes allapotat (pl.
mert ¢ maga leitatta, vagy az dldozat drogot fogyasztott, épp
alszik, esetleg érzelmileg nagyon feldult allapotban van;

> Fizikai er6szakot vagy kényszeritést (pl. lefogja, bezar-
ja, megUti az aldozatot).

iGY HANGZIK A ZSAROLAS ES A MANIPULACIO

Ha a lent felsorolt példakhoz hasonlé mondatokat hallasz, va-
|6szinlleg akaratod ellenére igyekeznek ravenni valamilyen
szexudlis tevékenységre. Ha a mondatokat te magad mondod,
azonnal abba kell hagynod a zsarolast és manipulaciét! Ha va-
laki szexelni szeretne veled, azt jelezni fogja, nincs jogod ra-
venni a masikat semmi olyasmire, amire 6 nem vagyik.

“Ne csinald mdr, szérnyen faj a herém, ha felizgatnak és nem
mehetek el.”

“Fizettem az italokat meg a taxit, jdr valami cserébe.”

“Iszonydan beindit, ha megcsokolsz, persze, hogy nem birok
magammal.”

“Ldtom, mdr nem is kivdnsz. Semmi értelme akkor egydtt lenndnk.”
“Te mindenkivel lefekszel, miért pont velem nem?”

“Eddig minden bardtném élvezte az andlis szexet, neked is
tetszeni fog.”

“Csak egy kicsit hadd simogassalak...”

Mindig jogod van visszautasitani a masik kezdemé-
nyezését! Semmilyen korilmények kéz6tt nem kell
olyan szexualis tevékenységben részt venned, amire
nem vagysz!

A SZEX FELTETELE, HOGY MINDEN
RESZTVEVO AKARJA!

A szexuadlis erészakot ugy kerulhetjiik el, ha mindig csak
olyat tesziink, amit mindegyik résztvevé akar 6nmagaért
a szex 6roméért és nem masért. A ‘nem’-et természetesen
mindig tiszteletben kell tartanod, akar szavakkal, akar a testével
fejezi ki a masik (példaul arrébb teszi a kezed vagy elhiizodik), de
ezmégnem elég.

Csak olyan beleegyezés esetén szabad elkezdened vagy folytat-
nod bdrmilyen szexudlis tevékenységet, ami:

1. aktiv, egyértelm( és lelkes

Az, hogy a partnered nem tiltakozik, nem jelenti azt, hogy a
beleegyezését adta. Vard meg, amig & is kezdeményez, figyelj
ra, hogy élvezi-e, amit csinaltok, és ha valami Ujba kezdenél,
kérdezd meg, szeretné-e. Ha bizonytalan, azonnal allj le! Csak
az "IGEN!" jelentigent!

2. egyenl6 helyzetben szlletett

Aki kiskory, részeg, alszik, vagy barmi mas miatt alarendelt vagy
kiszolgaltatott helyzetben van, az nem tud valédi beleegyezést
adni. llyen esetekben sosem szabad kezdeményezni!

3. szabad dontés eredménye
Az “igen"” csak akkor érvényes, ha szabadon mondhatunk ne-

met is. Aki nem belulrdl fakadé vagybdl, hanem félelem-
bdl, nyomas alatt, gyézkoddés, manipulacié vagy zsarolas
hatasara megy bele valamibe, az valéjaban nem adta a
beleegyezését.

4. folyamatos

Ujra meg Ujra meg kell bizonyosodnod arrél, hogy a méasik
élvezi és akarja, amit csinaltok! Akkor is, ha jartok, akkor is,
ha korabban mar csinaltatok, akkor is, ha valami masba mar
beleegyezett, és akkor is, ha az elején azt mondta, szeretné.
Ha valami Ujba kezdenél, mindig gy6z6dj meg réla, hogy a
partnered is akarjal Amint barmelyik8toknek elmegy a ked-
ve vagy meggondolja magat, azonnal le kell alinotok!

Ha a fenti feltételek nem teljestilnek és te mégis foly-
tatod a szexudlis tevékenységet, azzal szexualis erd-
szakot kévetsz el!
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HOGYAN BESZELJEK ROLA?

Elsére taldn zavarba ejtének tlinhet az étlet, de ha szex
eldtt és kbzben is beszéltek arrdl, mit szeretnétek és mit
nem, sokkal élvezetesebb és biztonsdgosabb lesz az egy(it-
tlét. Akdr el is probdlhatod magadban, te hogyan kér-
deznéd meg a partnered, hogyan mondandl igent és nemet
legszivesebben. Néhdny étlet:

“Lenne kedved lefektidni velem?”

“Ez jO érzés? Hol a legjobb?”

“Mi az, ami felizgat?”

“Szeretnéd, ha...?”

“Igen, folytassuk!”

“Nagyon élvezem azt, hogy...”

“Ez most nem esik jol.”

“Szeretni szoktam, amikor... de most
nincs kedvem hozza.”
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HONNAN VEHETEM ESZRE,
HOGY VESZELYBEN VAGYOK?

Agyunk egy nagyon érzékeny mUszer, ami rengeteg ta-
pasztalatot 0sszegez, és olyan jeleket is szamitasba vesz,
amiket abban a pillanatban tudatosan nem is észlelink.
Ha veszélyben vagyunk, szamithatunk ra, hogy azt valami-
lyen médon érzékelni fogjuk, példaul:

>Van egy visszatérd rossz érzésunk (“Mindig furdn érzem
magam a tarsasagaban.”)

> Ingerultek leszUnk (“Mi a francért megylink erre? Mond-
tam, hogy nem szeretnék.”)
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> Megérzéstink tamad (“Ki kellene szdllnom a kocsibdl.”)
> Kételkedni, gyanakodni kezdUnk (“Szerintem nem mond igozat.”)
> Félelmet érzunk.

A félelem, még ha nem is tudjuk biztosan, hogy miért
érezzUk, egy olyan jel, amit nem j¢ figyelmen kivil hagyni.
lgyekezzink ilyenkor segftséget kérni, megvédeni magun-
kat vagy kilépni a helyzetbdl, még ha masok emiatt fur-
csan is néznek rank! Vegyuk komolyan a megérzése-
inket, mert segitenek elkeriilni a veszélyt.

MIT TEHETEK, HA VESZELYBEN VAGYOK?

Amikor veszély fenyeget, agyunk masik Uzemmaodba kap-
csol, ezért nem ugyanugy reagalunk és hozunk dontése-
ket, mint amikor nyugodtan at tudjuk gondolni, mi a te-
endd. Szexualis erészak esetén példaul nagyon gyakori,
természetes reakcio a lefagyas, amikor az embert meg-
bénitja a félelem és képtelen cselekedni. Csokkenti a lefa-
gyas esélyét, ha el8re atgondoljuk, mihez tudunk kezdeni
egy ilyen helyzetben, még jobb, ha dnvédelmi tanfolya-
mon vagy baratokkal el is gyakoroljuk. Ha megprobalunk
védekezni, azzal j6 eséllyel elvesszik a tdmadd kedvét a
tovabbi prébalkozastal.
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NEHANY OTLET VESZELY ESETERE:

> Segitségkérés telefonon vagy egy arra jarét megszélitva;

> Hatdrozott tiltakozds (pl. “Azonnal hagyd abba!”);

> Kiabdlas, fenyegetés, hangos jelenet (pl. “Segitség, tiiz van!”);
> Karmolds, (ités (tdrggyal vagy anélkiil), rugds, harapds;

> Mihamarabbi, minél gyorsabb menekdiilés.
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A legfontosabb azonban, hogy az aldozatnak ak-
kor sem kell magat hibaztatnia vagy szégyenkez-
nie, ha a félelem vagy barmi mas miatt egyaltalan
nem volt lehetdsége védekezni. A szexudlis erdszak
mindig csakis az elkévetd felel6ssége!

MIT TEHETEK, HA SZEXUALIS EROSZAK
ALDOZATA LETTEM?

Ha szexualis erészakot kdvettek el veled szemben, jogod
van az védelemhez, tamogatashoz és igazsagszolgalta-
tashoz! Senkinek nincs joga ilyet tenni massal, a felel&s-
ség mindig az elkdvetdé, sosem az aldozaté. A szexualis
erdszak legtobb formajat torvény is tiltja.

HA BANTOTTAK, A KOVETKEZOKET TEHETED:

> Keress egy biztonsdgos helyet!

> Hivd a rendérséget vagy a mentéket! Ok jé esetben ig-
azsdgligyi orvosszakért6hdz irdnyitanak, aki megfelel6en
tudja a bizonyitékokat régziteni. Ezért is fontos, hogy ne
hozd rendbe magad, ne flirddj meg, vagy 6lt6zz dt, hiszen
ezzel bizonyitékok vesznek el. Ez ilyenkor nagyon nehéz le-
het, de ha ugy dontesz, hogy feljelentést teszel, sziikséged
lesz a bizonyitékokra.

> Beszélj valakivel, aki kézel dll hozzdd, és megbizol benne!
A szexudlis er6szak semmiképpen sem a te hibdd, jogod
van a tdmogatdsra!

> A szexudlis er6szaknak a legtobbszor sulyos testi-lelki hatd-
sai vannak, ezért j6, ha segitséget kérsz! A NANE Egyestilet
kifejezetten szexudlis er6szak dldozatai szdmdra tart fenn
egy segélyvonalat, ahol képzett néi segitbkkel beszélhetsz.
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NANE

EGYESULET
SZEXUALIS EROSZAK
SEGELYVONALA

06 40 630 006

H 10-14, SZE 14-18, P 10-14.
WWW.NANE.HU +- WWW.NOKJOGA.HU

AJANLOTT HONLAPOK:

keretkoalicio.blogspot.com, www.facebook.com/keret.koalicio
www.nane.hu, www.facebook.com/NANEegyesulet
www.patent.org.hu, www.facebook.com/patent.egyesulet
www.muszajmunkacsoport.h

Kiadja a NANE
(N6k a N8kért Egyuitt az Er6szak Ellen) Egyesulet
1447 Budapest, Pf. 502.
www.nane.hu ¢ e-mail: info@nane.hu
Bankszamlaszam: 16200010-10045143 (MagNet Bank Zrt.).
Ado6szam: 18060339-1-42

Ez a szérélap az EGT/Norvég Civil Tdmogatasi Alap tdmogatasaval
készult 2015-ben. Szabadon fényméasolhatd!
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AZ EROSZAK ELLEN EGYESULET



Szexualis er6szakroél akkor beszéliink, ha valakit er6szak-
kal, kényszerrel, manipulacioval vagy beleegyezésre nem
képes allapotaval (melyet okozhat példaul fogyatékossag
vagy valamilyen szerhatds) visszaélve barmilyen altala
nem akart szexualis cselekvésbe vonnak. Senkinek nincs
joga ilyet tenni massal, a felel6sség mindig az elkdveté,
sosem az aldozaté.

Ha szexualis erdszakot kovettek el On ellen, joga van az igazsagszol-
galtatashoz, védelemhez és tamogatashoz!

1. MELYEK A LEGFONTOSABB TEENDOK, HA TAMADAS ERTE?

« Keressen egy biztonsagos helyet.

¢ Hivja a rendérséget vagy a mentéket. Ok j6 esetben igaz-
sagligyi orvosszakért6hoz iranyitjak Ont, de ha mégsem,
akkoris igyekezzen igazsagiligyi szakért6hoz eljutni, mert
az egyszerl négyogyasz altal készitett véleményt a bird-
sag nem szakvéleményként fogadja el, csak okiratként.
(Az igazsagligyi orvosszakérték listajat megtalalja az
[gazsagligyi Minisztérium honlapjan.)

» Ne hozza rendbe magét: ne zuhanyozzon le, ne fiirédjon
meg, ne mossa meg a kezét vagy a fogat, ne menjen WC-re.
Ne 6ltdzzon at, és ne semmisitse meg a ruhait, ne takaritsa
kiaz erdszak helyszinét. Lehet, hogy nehéz lesz mindezeket
megallni, de fontos bizonyitékokat 6rizhet meg igy.

¢ Beszéljen valakivel (lehet6leg személyesen), akiben megbiz-
hat, példaul egy csaladtagjaval vagy egy baratjaval, vagy hiv-
ja az erre szolgalé segélyvonalat. (A KERET Koalicié szexu-
alis erdszak-segélyvonaldnak telefonszdma 06-40-630-006,
hivhatd: hétf6 10-14, szerda 14-18, péntek 10-14.)

2. MIERT FONTOS, HOGY MINEL HAMARABB KAPCSOLATBA
LEPJEN A MEGFELELO ORVOSSAL?

e Azért, hogy az orvos megallapitsa, nem sériilt-e meg.
A tdmadast kovetden az aldozat gyakran sokkos allapot-
ban van, és nincs tudatdban a sajat sériiléseinek, nem
érez fajdalmat.

» Azért, hogy megbizonyosodjon réla, hogy nem kapott-e
el valamilyen szexudlis tuton terjedd betegséget. Ez az
elsé 1épés a teste feletti kontroll visszaszerzésében.

* Azért, hogy egy esetleges terhesség kialakulasat meg le-
hessen el6zni, siirg6sségi fogamzasgatlé tabletta segit-
ségével.

» Azért, hogy bizonyitékokat lehessen gyfjteni a jov6beli
nyomozashoz. Ezeket a bizonyitékokat a lehetd leghama-
rabb be kell gy(jteni, mert nagyon gyorsan elvesznek a
mindennapi tevékenységek soran (evés, ivas, wc-haszna-
lat, tisztalkodas).

3. NEHANY FONTOS INFORMACIO A FELJELENTESROL

On az egyetlen, akinek joga és feladata eldénteni, hogy
tesz-e feljelentést vagy sem!

A szexualis bilincselekmények miatt a bilintetGeljaras felje-
lentésre, bejelentésre vagy a hatésagok észlelése nyoman
indulhat. A széban tett feljelentésrél a hatésagnak jegyzo-
konyvet kell készitenie. Az irasbeli feljelentést tértivevé-
nyes levél formajaban kell elkiildeni az illetékes rendérka-
pitanysagra vagy birésagra. A szexudlis bilincselekmények
bizonyos fajtdi maganinditvadnyra iildézenddek. Ez azt
jelenti, hogy az allam a sértett ,dontésétdl” teszi fiiggdvé
a bilintet6eljaras lefolytatasat. Mindez a gyakorlatban azt
jelenti, hogy nem elég, ha a szexualis erészakrdl tudomast
szerz6 intézmény feljelentést vagy bejelentést tesz, az el-
jaras csak akkor indul meg, illetve akkor folytatédik, ha
maga a sértett kifejezetten kéri az elkévetd felelésségre
vonasat. Ha a sértett 14 éven aluli, akkor a térvényes képvi-
sel6je vagy a gyamhato6sag tehet feljelentést. A maganindit-
vanynak nincsenek szigoru formai kellékei, de okvetleniil
tartalmaznia kell a sértett azon nyilatkozatat, hogy kéri az
elkdvetd biintetSjogi felel6sségre vondsat. A maganindit-
vanyt az esetet kovetd 30 napon beliil kell benyujtani.

Egy blincselekmény eléviilési ideje a legfels6bb bilintetési
tétellel esik egybe, de legalabb 3 év. igy példaul a szexualis
er@szak alapesete, mely 2-8 évig terjed6 szabadsagvesz-
téssel blintethetd, 8 év alatt éviil el, ugyanakkor a maga-
ninditvany elGterjesztésére ez esetben is csak 30 nap all
rendelkezésre. A sulyosabb eseteknél a maganinditvany
nem feltétel, és ezeknél 10, illetve 15 év az eléviilés ideje.

4. ARENDORSEG KOTELESSEGEI, FELADATAI

A renddrség koteles a bejelentéssel vagy feljelentéssel fog-
lalkozni. Sajnos el6fordul, hogy a rend6rok megproébaljak
lebeszélni a sértettet a feljelentésrél, nem tajékoztatjak
arro6l, hogy mit jelent pontosan a magéaninditvany, vagy
egyszeriien csak elutasitjdk a feljelentést. Fontos tud-
nia, hogy a rend6roknek ehhez egyaltalan nincsen joga.
Amennyiben mégis azt tapasztalja, hogy az ligyeletes tiszt
elzarkézik az intézkedéstdl, kérje el nevét és szolgalati
szamat, hogy panaszt tudjon ellene tenni.

A rend6rok feladata, hogy minél tébb informaciét gyjtse-
nek a blincselekmény koriilményeirdl és az elkovetd kilé-
térdl. A kapott adatokat azonban nem hasznalhatjak arra,
hogy itélkezzenek a sértett folott, annak maganéletével
vagy életvezetésével kapcsolatban. Az rendben van, ha

rakérdeznek a részletekre, az azonban nem, ha ,csam-
csognak” rajta, vagy oda nem ill6, sért6 megjegyzéseket
tesznek. Ha ilyesmit tapasztal, lehet6leg azonnal utasit-
savissza, és tegyen irasban is panaszt.

Miutan a rendoér felvette a vallomasat, mindenképpen
olvassa el, és csak akkor irja ala, ha egyetért vele. Ha
ugy talalja, hogy nem megfelel a széhasznalat, a fogal-
mazas, vagy kimaradt egy On szerint lényeges részlet,
akkor kérje a feljelentés atfogalmazasat. Amennyiben
On Kkéri, a vallomasanak egyes részleteit sz6 szerint kell
jegyz6konyvbe venni.

5. A LEGFONTOSABB TENYEK A SZEXUALIS EROSZAKROL

« Az Eurépai Unié Alapjogi Ugynokségének 2014-ben
nyilvanossagra hozott reprezentativ kutatdsi adatai
szerint Magyarorszagon a n6k 7 szazaléka szenvedett
mar el szexualis erészakot partnerétdl, 3 szazalékuk
pedig olyan személytdl, aki nem a partnere volt.

» Senki sem ,provokalja ki” a viselkedésével, hogy meg-
erdszakoljak - ugyanugy, ahogy senki sem provokalja
ki, hogy kiraboljak, akkor sem, ha mondjuk pénztarcat
hord maganal. A nemi erészak mindig az elkovetd fele-
16ssége, nem az aldozaté.

» A szexudlis erdszak leggyakrabban nem sotét sikato-
rokban torténik, és nem idegen koveti el. Az esetek
tobbsége az aldozat altal ismert helyen (pl. az ottho-
nédban) torténik. Az elkdvetd altaldban olyan személy,
akit az aldozat ismer, példaul partner, rokon, barat, is-
merds.

» A parkapcsolaton, hazassagon beliili szexudlis erdsza-
kot is biinteti a torvény. Senkinek sem kéotelessége kie-
légitenie a partnerét. Ha valamelyik fél nem adta a teljes,
onkéntes, hatarozott beleegyezését, szexualis erdszak-
rél beszéliink a résztvevék kapcsolatatdl fiiggetleniil.

» Az elkdvet6k nem az 61t6zék alapjan valasztanak aldo-
zatot, az er6szakot nem a hirtelen fellangold szexualis
vagy sziili; az esetek nagy részében az erGszak lega-
labb valamilyen mértékben elére megtervezett. Min-
den nének joga van szabadon, tetszése szerint oltoz-
kodni és biztonsagban élni.

¢ A legtobb elkovetd nem ,pszichopata”, és nem lehet
,Kiszurni” a tomegben. Az erészaktevok altaldban tel-
jesen hétkoznapinak és normalisnak tiinnek, sokan
koztiik parkapcsolatban élnek, csaladjuk van. Lehet-
nek magas statuszu, képzett, befolyasos személyek is.

A szexudlis er8szakon nem lehet csak gy tullépni: az
esetek 72 szazalékaban poszttraumas stresszreakcio
alakul ki az aldozatoknal. Megfelel§ szaksegitség hi-



jan az erdszak okozta lelki sériilések évekkel azutan
is megmaradnak, hogy az esetleges testi sebek mar
begyégyultak.

6.AZ EROSZAK LELKI HATASAI

A szexudlis er6szak olyan biincselekmény, amely soran az
elkovetd a masik folotti hatalmat demonstralja, és sulyo-
san megalazza aldozatat. Az aldozat rendszerint azt éli
at, hogy az 6 akarata egyaltaldn nem szamit, és képtelen
befolyasolni a torténéseket. Erds félelem és tehetetlensé-
gérzés onti el, gyakran halalfélelmet él at. Sériilékenynek
és gyengének érzi magat, gy gondolja, hogy nem ura t6b-
bé a sajat életének, és teljesen elveszitheti a bizalmat az
emberekben.

Az esetek jelentGs részében PTSD, azaz poszttraumds
stressz-szindroma alakul ki az aldozatoknal, melynek f6
tunetei:

e Emlékbetdrések: képszer(, a traumatikus esemény egy-
egy részletét magukba foglal6 toredékes emlékbevil-
lanasok. Legtobbszor a traumara emlékeztetd ingerek
valtjak ki (pl. illatok, szagok, hangok, arckifejezések,
érzések, fizikai érzetek vagy a traumatikus élményre
emlékeztetd szituacid). Az emlékbetorések kiilonosen
kinzbak lehetnek amiatt, hogy kontrollalhatatlannak
tlinnek, és sokszor latszélag a semmibdl tornek ra a
PTSD-ben szenvedére. A rémalmok is ide tartoznak.
Hiperarousal, azaz felfokozott készenléti allapot; jelei:
gyakori megriadéas a legkisebb zajra is, szivdobogasér-
zés, 1égzési nehézségek, nyugtalansag, alvaszavarok,
fokozott éberség, koncentraldsi nehézségek.
Besziikiilés vagy elkeriilés: besziikiilt tudatallapot és
mozgastér. Jellemzd a traumara emlékeztetd helyzetek,
helyek, tevékenységek keriilése; a tarsas kapcsolatok-
bol valé visszavonulds; az érzelmi élet elszegényedése,
belsé tresség, ,halottsag” érzése; alkohol-, drog- vagy
gyogyszerfligg6ség (a szerek hasznalatanak célja az
elviselhetetlen érzelmek tompitasa, szabadulas az em-
1ékbetorésektdl); az onkarositd, dnpusztitd, onbiinte-
t6 viselkedés; valamint a disszociacio, azaz letompult
érzékelés, testen kiviiliség érzése, az emlék levalasz-
tasa az érzelmekrdl, illetve az érzelmek levélasztasa
az emlékekrdl.

AKAr traumatizalta Ont az erészak - és a fenti a tiinetek-
t6l szenved -, akar nem, joga van hozz4, hogy erészak
tuléléjeként kezeljék, és higgyenek Onnek!

A gybgyulas els6 1épése lehet a kontroll érzésének vissza-
szerzése. Ennek alapveté mddja, hogy olyan dontéseket
hoz, melyek valéban az On szdndékait tiikkrozik. Szexualis
erdszak esetén az elsd ilyen lehet példaul, hogy eldonti:
tesz-e feljelentést vagy sem.

Amennyiben professzionalis segitséget keres, fontos, hogy
jol valasszon szakembert. Egy jo pszicholégus vagy pszi-
chiater sohanem Ont hibaztatja az er6szakért; hisz Onnek,
nem becsiili le az On tapasztalatait vagy a fajdalmat, amit
atélt; és rendelkezik tudassal (vagy kész informaciékat
szerezni) arrodl, hogyan lehet hatékonyan segiteni az er6-
szak tuléléit.

AJANLOTT OLVASMANYOK

Herman, Judith Lewis: Trauma és gydgyulds. Az erészak hatdsa
a csalddon beliili bantalmazdstdl a politikai terrorig.

Budapest, Hattér Kiad6 - NANE Egyesiilet, 2011.

Forward, Susan: Mérgezd sziilék. Hogyan szabaduljunk meg
fdjdalmas érékségiinktdl, és nyerjiik vissza életiinket?
Budapest, Hattér Kiadé, 2000.
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SZEXUALIS EROSZAK SEGELYVONAL:

06-40-630-006

(hétfé 10.00-14.00, szerda 14.00-18.00,
péntek 10.00-14.00, helyi tarifaval hivhatd)

SEGELYVONAL BANTALMAZOTT NOKNEK ES GYEREKEKNEK:

06-80-505-101

(hétfd, kedd, cstitortok, péntek 18.00-22.00, ingyenesen hivhaté)

Kiadja a NANE (N6k a N6kért Egyiitt az Er6szak Ellen)
Egyestilet. 1147 Budapest, Pf. 502.
www.nane.hu ¢ e-mail: info@nane.hu

Bankszadmlaszdm: 16200010-10045143 (MagNet Bank Zrt.).

Adészam: 18060339-1-42

Ez aszérolap az EGT/Norvég Civil TAmogatasi Alap tdmogatdsaval
késziilt 2015-ben.
Szabadon fénymasolhatd!
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