Kui Sinu lahedane on kogenud seksuaalvagivalda
Infoleht patsiendi Iéihedasele

Seksuaalvagivald

Seksuaalkuriteo ohvriks voivad sattuda nii naised, mehed, lapsed, noored kui ka vanemas eas
inimesed. Seksuaalvagivalla toimepanija v6ib olla tundmatu véi varasemast tuttav. Seksuaalvagivalda
toimub ka lahisuhetes — kdimissuhtes, kooselus, abielus, peres voi todkaaslaste vahel.

Seksuaalvagivalla eest vastutab selle toimepanija, mitte ohver. Seksuaalvagivald haavab tugevasti
inimese kehalist ja vaimset tervist. Toimepanijat ei ajenda seksuaalne iha, vaid eeskatt voim ja
alistamissoov.

Praktiline abi ja tugi

Ara jita seksuaalvigivalla lle elanud l3hedast tiksi. Ole ise toeks vdi kutsu keegi ldhedane inimene,
keda ohver usaldab. Kogetud vagivald voib oluliselt m&jutada eluga toimetulekut ja to6voimet.
Inimene voib vajada abi igapdevastes asjades. Igapaevariitmi alalhoidmine on oluline — see taastab
turvatunde. Aita hoolitseda pbdhivajaduste eest — piisav toit ja magamine. Selgita vélja, kas on vajalik
abi lapsehoidmisel v6i muudes igapaevastes toimingutes. Vestlus ei tarvitse keskenduda ainuliksi
juhtunule, kuigi sellest radkimine turvalise inimesega on paranemise seisukohast vajalik.

Inimese jaoks on tahtis, et temasse suhtutaks kui samasse inimesse, kes ta oli enne véagivalla
kogemist. Ole avatud ja Iahedal. Ohvril on hea teada, et oled vajadusel tema jaoks olemas.

Traumakogemus vdib pShjustada unehdireid, hirmuseisundeid ja keskendumishaireid. Inimese
baasturvalisuse tunne on hairitud. Voib olla hirm tiksinda kuskil kdia. Paku sel puhul ennast kaasa —
naiteks arsti juurde voi politseisse minnes. Julgusta ohvrit, et ta pd66rduks ka professionaalse abi
poole.

Esmast abi pakuvad haiglate vastuvotud, naistearstid, noorte ndustamiskeskused, seksuaaltervise
kliinikud, naiste varjupaigad, ohvriabi (vt kontaktandmed I8pus). Jarelravi on eri Eesti piirkondades
organiseeritud erinevalt — Tartus ja Tallinnas pakuvad seda seksuaaltervise kliinikud.

Hingeline tugi

Seksuaalvagivalla tle elanud inimene véib tunda habi, ebaturvalisuse, lootusetuse, abituse, hirmu,
siili ja viha tundeid. Kinnita, et oled toeks ja usud teda. Utle, et juhtunu ei ole tema siiii — ohver ei
oleks saanud kuidagi juhtunut dra hoida. Mdistmine ja empaatia on aitaja tahtsaimad omadused.

Toimunut ei saa olematuks teha, kuid saab aidata lahedasel inimesel sellest toibuda ja terveneda.

Kuula. Ohvrile on tervendav, kui ta saab aja jooksul kogetust raikida. Ara pisenda tema kogetut ega
pane seda kahtluse alla. Luba ohvril radkida nii sageli kui ta soovib. Kellegagi raakides saab luua
toimunust korrastatuma pildi ning muuta sellega seonduvad mdtted ja tunded kontrollitavaks.

Tingimusteta abi

Ohver too6tab labi tugevaid ja vahelduvaid tundeid — see on loomulik osa paranemisest. Anna mdista,
et mdistad ja tunnustad inimese tundeid. Nutt, lein, viha ja hirm — nendest radkimine aitab.

On vdimalik, et I1dahedane ei taha juhtunust radkida. Mdonikord voib tunduda, et seksuaalvagivalla
Gleelanu ei tunne midagi — seegi on aeg-ajalt loomulik. Valtides juhtunuga seotud motteid ja
tundeid, inimene puhkab ja kogub jdudu toibumiseks. Kui valtiv kditumine jatkub ja oma tundeid ja
motteid ei tootata labi, siis vOib omalt poolt julgustada juhtunust radkima — (itle, et oled olemas, kui
|lahedane on valmis radkima. Vajadusel otsige koos professionaalset abi.

Monikord voib olla raske leida digeid sdnu. SGnade asemel on lahedalolek ja hoolimine rohkem
lohutust ja turvalisust pakkuv. Monikord on kallistus voi kdest kinni hoidmine tahtsam kui sénad.
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Monikord ohver ei soovi puudutamist. Kuula ja kiisi otse, millist abi lahedane ise soovib. Ole
lugupidav ja peenetundeline, luba ohvril edeneda oma riitmis. Ole kannatlik. Ara oota, et su
lahedane toibub kiiremini kui ta selleks tegelikult on vdimeline.

Kuidas jaksata

Sinu lahedasega juhtunu puudutab ka sind. Void tunda siilid, et ei suutnud juhtunut dra hoida. Voi
abitust — et ei oska piisavalt aidata ja lohutada. Ja viha — miks nii pidi minema. Hirmuunendod,
keskendumisraskused ja jbuetustunne on tavaparased ka ohvri lahedastel.

Enda jouvarude eest tuleb hoolitseda. Vajalik on aeg ka iseendaga, oma tunnete ja motetega
olemiseks. Raakimine, kirjutamine ja kehaline aktiivsus on abiks. Plilia tasakaalustuseks teadlikult
|66gastuda ja puhata. Ole enda vastu hea. See annab jéudu, et aidata. Tee endale selgeks piirid,
kuhu maani saad aidata. Kaalu, kas vajad vestlust mone usaldusvaarse inimese véi professionaaliga.

Teave ja abi seksuaalvagivalla jarel

Odpiev labi:

e VastuvGtuosakonnad haiglate juures: Laane-Tallinna Keskhaigla, PGhja-Eesti Regionaalhaigla,
Tartu Ulikooli Kliinikum, Parnu Haigla, Ida-Viru Keskhaigla.

e http://www.naistekeskus.ee/?page id=23

e Lasteabitelefon 116111 www.lasteabi.ee

e Politsei 112

Avatud toopaeviti:

e Seksuaaltervise Kliinik Tallinnas www.seksuaaltervisekliinik.ee, telefon 6665123

e Tartu Seksuaaltervise Kliinik www.tstk.ee, telefon 7442086

e Noorte nGustamiskeskused www.amor.ee

e Naistearsti vastuvGtud (suuremate haiglate juures to6péaeviti erakorraline vastuvétt)
e  Ohvriabi www.sotsiaalkindlustusamet.ee

e MTU Living for Tomorrow www.lft.ee (inimkaubanduse ohvrite abistamine, ndustamistelefon
660 7320)

Kirja teel saab p66rduda:

e www.amor.ee (seksuaalvagivald ja seksuaaltervise kiisimused)
e www.lahendus.net (psiihholoogiline ndustamine)

e www.peaasi.ee (vaimse tervise alane nGustamine)

Teave internetis:

Eesti Seksuaaltervise Liit: www.amor.ee ja www.estl.ee/EIOLESEKS
Justiitsministeerium: www.kriminaalpoliitika.ee/perevagivald/
Politsei: www.politsei.ee/et/nouanded/noorele/kohtinguvagivald



http://www.naistekeskus.ee/?page_id=23
http://www.lasteabi.ee/
http://www.seksuaaltervisekliinik.ee/
http://www.tstk.ee/
http://www.amor.ee/
http://www.sotsiaalkindlustusamet.ee/
http://www.lft.ee/
http://www.amor.ee/
http://www.lahendus.net/
http://www.peaasi.ee/
http://www.amor.ee/
http://www.estl.ee/EIOLESEKS
http://www.kriminaalpoliitika.ee/perevagivald/noortele
http://www.politsei.ee/et/nouanded/noorele/kohtinguvagivald

