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PROTECT CHILDREN

A PROTECT CHILDREN egy civil gyermekjogi szervezet, amelynek székhelye Helsinki.
A szervezet vilagszerte a gyermekek elleni szexualis er6szak minden forméjanak
felszamolédséan dolgozik.

Tovabbi informaciok a Protect Childrenrdl: https://www.suojellaanlapsia.fi/en

A 2KNOW PROJEKT

Ez az itmutato a 2KNOW projekt részeként késziilt, amely egy kétéves, az Europai Bizottsag
altal finanszirozott projekt, aminek célja a gyermekek elleni szexualis erdszakkal kapcsolatos
online biincselekményeket megeldz6 intézkedések és az azokra adott valaszlépések
rendszerének javitasa volt.

Tovabbi informéciok a projektrdl: https://www.suojellaanlapsia.fi/en/

A PROTECT CHILDREN SZULOKHOZ SZOLO LEVELE
Kedves sziild, gondviseld,

Mi a Protect Children-nél rendkiviil sajnaljuk azt, ami az On gyermekével, az Onék
csaladjaval tortént. A gyermekek elleni szexualis erdszak az egész csalad elleni erészak.
Mielétt elkezdi olvasni ezt az utmutatot, kérem, szdnjon ra néhény percet, és tudatositsa
magéban, hogy gyermeke az On tdmogatasaval és segitségével képes lehet a gydgyulasra.
Nem sziikségszer(i, hogy ami tortént, az meghatdrozza a gyermeke, vagy az On életét, és a
csaladdot. Ami tortént, az nem az On hibaja - a szégyen és a biintudat kizarélag az elkovetdé.

Reméljiik, hogy ez az Gitmutatd hasznos informdaciokat nyujt Onnek, de egyben tAmogatést és
reményt is ad ebben a hihetetleniil nagy kihivast jelenté idészakban. Csak elképzelni tudjuk,
hogy milyen fajdalmat érezhet, miutdn megtudta, hogy mi tortént a gyermekével. Egyet ne
felejtsen el sosem: nincs egyediil ezen az uton.

Ez az atmutatd azokon az informaciokon és bolcsességeken alapul, amelyeket olyan bator,
alkalmazkodoképes és inspirdld sziiloktdl és gondviseldktdl gyljtottiink Ossze, akik az évek
soran részt vettek a You are Enough™ (7e is elég vagy) tdmogatd csoportokban. Kiilondsen
sokat tanultunk azoktdl a sziiloktdl, akik az EU altal finanszirozott 2KNOW projektiink
részeként részt vettek a gyermekekkel szembeni online szexudlis visszaélésekkel foglalkozo
csoportokban [rorszagban és Finnorszagban. A sziil6k talan nem mindig érzik magukat
batornak vagy erdsnek, de mi latjuk az erejiiket, amivel nap mint nap tdmogatjak
gyermekeiket.


https://www.suojellaanlapsia.fi/en
https://www.suojellaanlapsia.fi/en/

A traumatikus eseményeket atélt gyermekeknek a gydgyuldshoz sziikségiik van arra, hogy
biztonsigban és szeretve érezzék magukat. Az On mindennapi sziiléi magatartasa, feltétel
nélkiili szeretete, jelenléte és tdmogatasa sziiloként vagy gondviseldként vigaszt ¢és
gyogyulast jelent gyermeke szamara. Ezért is valasztottuk ezt a szlogent a projektiinkhoz: “Te
is elég vagy!”

Ne feledjen el magara is vigyazni. Fontos, hogy a sajat egészségét, biztonsagat helyezze
elotérbe, €s sziikség esetén kérjen tamogatast.

Erdt és reményt kiildiink Onnek az On, a gyermeke és a csalddja tovabb gyégyulasahoz.
A legszivélyesebb tlidvozlettel:

A PROTECT CHILDREN CSAPATA’

! Az anyag magyar forditasat a Hintalovon Gyermekjogi Alapitvany, az ECPAT magyarorszagi tagszervezete
készitette 2025-ben. Forditas: Kozma Zoltan (Hintalovon dnkéntes). Nyelvi lektoralas: Kalman Dora
(Hintalovon dnkéntes). Ezaton is kdszonjiik a munkajukat! (a szerk.)



MIELOTT HOZZAKEZDENEL AZ OLVASASHOZ

Vannak sziil6k, akik hasznosnak érzik, ha a lehetd legtobb informaciot Osszegylijtik
mindenrdl, ami a gyermekiik ellen elkovetett biincselekménnyel kapcsolatos, mig mésok
szdmara az informaciok nyomasztdak lehetnek, és inkdbb keriilik azokat az irdsokat, amik
¢letlik legrosszabb pillanataira emlékeztetik Oket. Fontos, hogy hallgasson a megérzéseire €s
bizzon benniik, hogy lassa, mi a legjobb az On szdmdira. Az utmutaté olvasisa soran
nyugodtan hagyjon ki minden olyan részt, amelyrdl gy gondolja, hogy nincs sziiksége ra.

Ebben az utmutatéban keretbe szedve olyan sziiloktdl és gondviseloktdl szarmazd idézeteket
talal, akik részt vettek a You Are Enough™ tamogat6 csoportjaiban. Az idézetek némelyike
egybecsenghet az On sajat tapasztalataival, mig masokhoz taldn nem kapcsolodik olyan
erdsen. Reméljiik, hogy ezek az idézetek mégis batoritdst és reményt nyujtanak, és
emlékeztetik Ont arra, hogy nincs egyediil a gyogyulas ttjan.

Az anyagban szerepld valamennyi idézetet a sziilok és gondozok engedélyével kozoljiik.
Néhanyat leroviditettiink, kissé dtfogalmaztunk (példaul a gyermek nemét vagy madas
részletet megvaltoztattunk), vagy kombindaltuk mds rovid idézetekkel az egyértelmiiség
kedvéért.

Nyugtato gyakorlatok

Ha az utmutatd olvasdsa kozben barmiféle szorongést tapasztal, a kdvetkezd gyakorlatokat
hasznosnak taldlhatja a teste és elméje megnyugtatasara. Ezeket a gyakorlatokat szinte
barmilyen helyzetben konnyen elvégezheti, és gyermeke is hasznukat veheti. Az itmutatd
végén néhany dngondoskodasi tippet is talal.

Pillango6-kopogas: Keresztezze a hiivelykujjait, és helyezze dket a szegycsontjara, a kezeit a
mellkasan nyugtatva, Ggy, hogy ujjai enyhén érintsék a kulcscsontjat (mint a pillang6d
szarnyai). Finoman kopogtassa meg a mellkasat felvaltva a kezeivel, a pillangdszarnyak
mozgasat utanozva. Folytassa ezt néhany percig, mikdzben lassan és mélyen 1élegzik. Allitsa
be a kopogtatasok ritmusat és az ujjaival kifejtett nyomast gy, ahogy Onnek kényelmesnek
€s megnyugtatonak tlinik.

Ot érzékszerv: Keressen egy csendes, kényelmes helyet, ahol iilhet, allhat vagy fekiidhet.
Kezdje néhiny mély Iélegzetvétellel. Osszpontositsa a figyelmét a légzésére. Ezutan
fokuszaljon az érzékszerveire: vegyen észre 6t dolgot, amit lathat, négyet, amit megérinthet,
harmat, amit hallhat, kett6t, amit érezhet, és egyet, amit izlelhet. Ez az egyszer(i érzékszervi
tudatossag segit a jelenbe hozni Ont és megnyugtatni az elmé;jét.

Légzogyakorlat: Kezdje azzal, hogy az orron keresztiil belégzéskor 1-ig szamol, a szajon
keresztiil kilégzéskor 2-ig, majd a kovetkezd belégzéskor 3-ig, kilégzéskor 4-ig, és igy
tovabb. Folytassa ezt a mintat, felfelé haladva a szdmoldsban, mikdzben a lassi be- és



kilégzéseket valtogatja. Ha a kilégzéseket hosszabbra nytjtja, mint a belégzéseket, az segit
lelassitani a szivverését és megnyugtatni a gondolatait.

AMIKOR MEGTUDOD, HOGY GYERMEKED SZEXUALIS VISSZAELES
ALDOZATA LETT

A sziilok szamara legtobbszor lesujtdo és sokkold élményt jelent, ha felfedezik, hogy
gyermekiik online szexudlis visszaélés aldozatava valt. Egy ilyen informacid érzelmi
viharokat valthat ki, beleértve a hitetlenséget, a diih6t, a szomorusagot vagy a teljes sokkot.
Egyes sziilok megprobaljak “kikapcsolni” az érzéseiket, vagy azt veszik észre, hogy
eltompultak, és csak arra tudnak Osszpontositani, hogy mindent elrendezzenek a gyermekiik
szamara. Egyes sziilok szamara ez a felfedezés, hogy a gyermekiik biincselekmény
aldozatava valt, megkonnyebbiilést is jelenthet, mivel magyarazatot adhat azokra az
¢érthetetlen valtozasokra és tiinetekre, amik a gyermek viselkedésében bekovetkeztek.
Természetes, hogy a sziilok kiillonféle érzelmeket tanusitanak, és fontos, hogy felismerjék ¢s
megprobaljak elfogadni az érzéseiket tigy, mint egy nem mindennapi helyzetre adott normalis
reakciot.

Egyetlen sziild sincs felkésziilve arra, hogy szembenézzen egy ilyen helyzettel, ezért a
reagéalds mindez nagyon nehéz. Ezért is fontos tudatositani, hogy mindig van lehetdség a
gybgyulasra, ha a gyermeknek olyan megnyugtatd iizeneteket adunk, amelyek megértést,
torédést és odaadast mutatnak, igy atsegitve Ot ezen a nehézségekkel teli idészakon.
Osszegytijtottiik azokat az iizeneteket, amelyeket a gyermeknek mindenképpen hallania kell a
sziileitdl, ha szexualis visszaélés aldozatava valt.

A sziilé legfontosabb szerepe az, hogy megteremtse gyermeke szdmara a biztonsagérzetet.
Ezek az iizenetek segithetnek a gyermekeknek abban, hogy biztonsagban és tdmogatva
érezzEék magukat, ezzel tdmogatva a gyogyulasi folyamatukat:

* Minden télem telhetot megteszek, hogy biztonsagban légy.

* Hiszek neked.

* Ez nem a te hibad.

* Helyesen tetted, hogy elmondtad. / Megértem, hogy nagyon nehéz volt szamodra
elmondani.

* Itt vagyok, amikor csak készen allsz a beszélgetésre. / Talalunk egy megfelel6
szakembert, akivel beszélhetsz, amikor készen allsz ra.

* Minden érzésed normalis ebben a nem mindennapi helyzetben.



* Szeretlek és tamogatni foglak.

* Itt leszek neked, és egyiitt tuljutunk ezen.

MEGERTENI, HOGY MI TORTENT A GYERMEKEDDEL
A gyermekekkel szemben elkovetett online szexudlis visszaélések elterjedtsége

Ez a fejezet néhany statisztikai adatot kozol a gyermekekkel szemben, online térben
elkovetett szexualis visszaélések kiilonbozd formairdl. Vannak sziilok, akik hasznosnak
talaljak ezeket az informaciokat, mivel segit megérteni az ilyen bilincselekmények
sulyossagat, és azt, hogy a csalad nincs egyediil - nagyon sokan valnak aldozatta a gyerekek
koziil. Ezt azért is fontos tudatositani, mert a gyermekekkel szemben elkovetett szexualis
visszaélések gyakran latencidban (rejtve) maradnak. Az érintettek a megbélyegzéstdl vald
félelem ¢€s a szégyenérzet miatt nem beszélnek masokkal.

Ha Onnek is vannak ilyen érzései a gyermeke ellen elkdvetett biincselekménnyel
kapcsolatban, fontos, hogy emlékeztesse magat arra, hogy a szégyen €s a biintudat nem
Onhéz, a gyermekéhez vagy a csalddjahoz kapcsolédik, hanem kizardlag az elkdvetShodz.
Ami tértént, az nem az On gyermekének vagy Onnek a hibdja.

A gyermekekkel szemben elkovetett szexualis visszaélés (CSA, Child Sexual Abuse)
elterjedtségérol szolo, 24 orszaghdl szarmazo 55 tanulmany elemzése szerint a lanyok
8-31%-a, a fiuk 3-17%-a esik aldozataul a szexudlis visszaélés valamilyen formdjanak. A
legtijabb becslések szerint tobb mint 300 milli6 gyermeket érint a kifejezetten a
gyermekekkel szemben, online térben elkdvetett visszaélés €s kizsakmanyolas.

Ezek a becslések ravilagitanak a gyermekekkel szemben onmline térben és azon Kkiviil
elkovetett szexualis visszaélések globalis mértékére.

20 %

Europdban a gyermekek 20%-a esik aldozataul a szexualis erészak valamilyen
formajanak.

33%

A szexualis visszaélés aldozataul esett gyermekek 33%-a senkinek sem meséli el a
tapasztalatait.

36 MILLIO

36 millid bejelentés tortént vilagszerte gyermekekkel szemben, online térben elkovetett
szexualis kizsakmanyoléasrol 2023-ban.



A traumatikus élmény gyakori tiinetei

Mit jelent a trauma?

A trauma érzelmi reakcié egy nagyon intenziv, fenyegetést jelentd vagy sériilést okozo
eseményre. Ez a sériilés lehet fizikai vagy érzelmi, valds vagy vélt, és érintheti kozvetlentil a
gyermeket vagy egy hozza kozel allo személyt. A trauma eredhet egyetlen eseménybdl, vagy
keletkezhet tobb olyan karos eseménybdl, aminek a gyerek rendszeresen (ismétléddoen)
ki volt téve.

Hogyan dolgozzik fel a gyerekek a traumat?

A traumatikus élmények sokféleképpen érinthetik a gyermekeket, egyesek kevés vagy
semmilyen lathato tiinetet nem mutatnak, mig masoknal jelentds nehézségek jelentkezhetnek.
Raadasul a kiilonbozé gyermekkori fejlédési szakaszok (és az életkor is) hatassal vannak
arra, hogy a gyermek hogyan ¢éli meg a traumatikus eseményeket, és miként reagal rajuk.
Minden gyermek masképp dolgozza fel a traumat, az életkora, személyisége, korabbi
tapasztalatai ¢és a rendelkezésére allo tamogatas fliggvényében. Egyes gyerekek rugalmasnak
tinhetnek, és az atélt ¢élmények ellenére tovabbra is jol mitkkodnek, mig masok eroteljes
érzelmekkel, félelemmel, szomortsaggal vagy diihvel kiizdenek.

Ezek az érzelmek néha belsdvé (rejtetté) valhatnak, igy nehezebben észlelhetdk, de lehet,
hogy kiilséleg, a gyermek viselkedésében bekdvetkezd valtozdsokban Oltenek testet, példaul
agresszidban, visszahuz6 magatartdsban vagy éppen iskolai konfliktusokban.

Fontos felismerni, hogy még ha a gyermek a felszinen gy is tiinik, mint akit nem érintett
meg ami tortént, akkor is eléfordulhat, hogy a traumaval kapcsolatban, a lelke mélyén
megbuvd ¢érzelmi nehézségekkel kiizd. Alapvetd fontossagli, hogy tamogatast nyujtsunk,
tiszteletben tartva azt, hogy a gyermeknek a sajat modjan kell megbirkdznia azzal, ami
tortént, kiilondsen akkor, ha még nem 4ll készen a trauma feldolgozasara.

“Depresszio, szorongds, dalmatlansag, elszigeteltség, bardtkozdssal kapcsolatos problémadak,
visszahuzoddas, ingerlékenység, megszallottsag pl. takaritassal, koromagybor tépkedéssel,
hajszalak tépkedésével, onkarositdassal...”. Sok megmagyarazhatatlan tiinet volt, amelyekre
végiil magyardzatot kaptunk.”



A GYERMEKEKKEL SZEMBEN ELKOVETETT SZEXUALIS VISSZAELES
LEHETSEGES HOSSZU ES ROVID TAVU NEGATIV HATASAI

Erzelmi sik

Bizalmatlansag, bizonytalansag érzés
Magényossag érzese

Szorongas

Depressziod

Panikrohamok

Poszttraumatikus stressz-szindroéma
Csokkent onbecsiilés

Erzelmek szabalyozasara valé képtelenség
Ingerlékenység, agresszid

Valosagtol valo elszakadas

Gondolati sik

Tanulasi és koncentracios nehézség

Memoriazavar

Trauma Gjraélése zavard emlékbetorések altal (Flashback/visszaemlékezések)
Betolakod6 gondolatok és zavar6 képek

Depressziv gondolatok a multrél

Jovovel kapcsolatos aggodalmak

Ongyilkossagi gondolatok

Fizikai tiinetek

Fejfajas

Gyomorfajas vagy emeésztési problémak

Egyéb, latszolag ok nélkiili testi f4jdalmak

Fizikai egészségben jelentkezd problémak (rendszeres megbetegedés)
Alvaszavar, rémalmok

Faradtsag érzése

Etvagyban, étkezési szokasokban bekovetkezd valtozas

Agybavizelés

Fizikai érzetek, mint izzadas, hanyinger, remegés, szapora pulzus, gyors 1égzés

Viselkedés



Ko6z6sségtdl valo visszahuzodas (pl. problémak a baratkozas terén)
Parkapcsolati és intimitasi nehézségek

Tanulmanyi nehézségek €s hianyzasok

Szenvedélybetegség

Onkdérositas és ongyilkossagra vald késztetés

Ismételt aldozatta valas (blincselekménynek, bantalmazéasnak)
Menekiilés

Megszéllottsagra utald magatartas pl. takaritdssal vagy tisztasaggal, renddel
kapcsolatban

Koromagybor vagy haj tépkedése

A korébban 6romot okozé dolgok, tevékenységek iranti érdeklddés elvesztése
Béarmilyen hirtelen valtozas a viselkedésben

Problémas szexualis viselkedés

wSokat hianyzom, az iskola dltalaban nehezebb, a tanulmanyi eredményem romlik és
dogfaradt vagyok az alvasproblémdk miatt.”

Az érzésekrdl vald beszélgetés €s azok normalisnak mindsitése ebben a nem mindennapi
helyzetben, valamint a megszokott rutinok fenntartdsa segit a gyermeknek visszanyerni a
biztonsagérzetét. Az alabbiakban néhany, az érzelemszabalyozast erdsitd, kisebb gyermekek
szamara alkalmas anyagot mutatunk be. Iddsebb gyermekek ¢és tinédzserek szamara gyakran
hasznos a sziilékkel ¢és az egész csaladdal egyiitt toltott mindségi idd; az olyan
tevékenységek, mint a tarsasjatékozas, a filmnézés vagy a kozos kirakozas, eldsegithetik a
kapcsolatodast és a vigasztalodast.

A gyermekekkel szembeni online térben elkovetett szexualis visszaélés hatasa

A gyermekkel szemben elkovetett szexualis visszaélés szamos tiinetet €s nehézséget okozhat,
¢s ha a gyermek nem kap tdmogatést, az jelentdsen befolydsolhatja hosszl tava fejlodését és
jollétét. A bantalmazas altaldban megzavarja a gyermek biztonsagérzetét, ami a félelem,
szégyen ¢és zavarodottsadg érzéséhez vezethet. A hatds minden gyermek esetében mas és mas,
de a gyogyulas csak akkor kezdddhet el, ha megfeleld tdmogatést kap, és tudja, hogy nincs
egyediil. A gyermeknek legtobbszor megkonnyebbiilést jelent, ha nem kell tovabb cipelnie
egy nyomaszto titkot, €s ezzel megnyilik az ut a gyogyulés felé is.

Digitalis kornyezetben az érzések ¢és €élmények ugyanolyan intenzivek és valdsagosak
lehetnek, mint barmely fizikai kdrnyezetben. Az online interakciokbol olyan érzelmi reakciok
fakadhatnak, mint az 6rom, a szomorusag és a félelem, igy a képernyon keresztiil torténtek
hatdsa erdteljesen meghatarozhatja egy gyermek jollétét. Az online térben elkovetett
szexualis visszaélés kdvetkezményei ugyanolyan stlyosak és karosak lehetnek, mint a fizikai
jelenléttel megvalosuld szexudlis visszaélésé. Online térben elkdvetett bantalmazas esetén a
fizikai er6szak hianya miatt a gyermek aldozatok figyelmen kiviil hagyhatjak az elkdvetd

crey



indokolatlanul sajat magat hibaztatja. Az aldozathibaztatdst a gyermek kornyezetében €16k is
atvehetik, ami megneheziti a gyermek gyogyulasi folyamatat. A bantalmazasrol késziilt,
esetleg az interneten keringd képek tovabbi félelmet és szorongést okozhatnak a gyermeknek.
Ezért rendkiviil fontos, hogy higgyiink a gyermeknek, emlékeztessiik arra, hogy nem ¢ a
hibas, és keriiljiik a ,,miért” kérdéseket, mivel ez csak ndvelheti az dldozat biintudatat.

wA szexudlis visszaélésrol késziilt képek sulyos problémdkat okoztak a gyermekemnek:
zsaroltak, zaklattak o0t, és a kortarsai kozott folyamatosan szorongott. A személyes
biztonsagra és altalaban a biztonsagérzetére is hatdssal volt.”

A GYERMEKEK RITKAN TARULKOZNAK KI A SZULOKNEK

A Protect Children a szexudlis visszaélések aldozataul esett gyermekek sziileivel és
gondviseldivel folytatott munkaja sordn megtapasztalta, hogy a gyermekaldozatok ritkan
fedik fel a zaklatast kozvetleniil a sziileik el6tt, még akkor is, ha szoros kapcsolat all fenn
kozottiik. Raadasul, a gyerekek rendszerint vonakodnak beszélni a szexudlis visszaélés
részleteirdl a sziileiknek, még akkor is, ha a sziilok tudomast szereztek arrdl, ami tortént. Ez
nagyon megrazo lehet a sziilok szamara, mivel azt érezhetik, hogy a gyermekiik nem bizik
benniik, vagy nem allnak annyira koézel egymaéshoz, hogy a gyermek megossza velik a
fajdalmas élményeket. A gyermekkel szemben elkdvetett szexudlis visszaélés traumaja
természeténél fogva gyakran a szégyen €s a zavarodottsag érzésével jar, ami miatt a gyermek
szamara konnyebb lehet, hogy csaladtagok helyett inkdbb egy szakemberrel vagy a sziik
csaladi koron kiviili személlyel beszéljen az élményrol.

A sziilok gyakran gy vélik, hogy a gydgyulashoz a gyermeknek beszélgetnie kell a
traumatikus eseményrdl valakivel - akar az egyik sziilovel, akar egy szakemberrel. Bar a
beszélgetés sok gyermek szdmara hasznos lehet, nem biztos, hogy hatékony, ha a gyermek
még nem all készen a trauma feldolgozasara. Erre késobb keriilhet sor. Vannak gyermekek,
akik inkabb kreativ tevékenységek, példaul miivészet, zene, tdnc vagy jaték révén dolgozzak
fel az élményeiket. Ezek a modszerek természetesebbnek és elérhet6bbnek tlinhetnek a
gyermekek szamara, €s lehetévé teszik a bonyolult érzelmek feldolgozasat a fejlédési
szintjiknek ¢és érzelmi fejlettségiiknek megfeleléen. A legfontosabb az, hogy a sziilok
tamogassak gyermekiiket a biztonsagérzete visszanyerésében, és hogy a gyermek tudja,
szamithat a timogatasra, amikor Ugy érzi, készen all a traumatikus élmények feldolgozasara.

w0k idot toltottem azzal, hogy megprobaltam ravenni a gyermekemet, hogy beszéljen a
torténtekrol, de 0 nem akarta. Aztan rdjottem, hogy a traumat hosszu idon keresztiil
rajzolassal dolgozta fel. Eloszor a képek nagyon sotétek voltak, aztan idovel masak lettek.”

AZ EGESZ CSALAD ERINTETTSEGE

10



A gyermek elleni szexualis er6szak az egész csalad elleni erdszak. A sziildk gyakran
elmesélik, hogy az egész életiik megvaltozott, amidta tudomast szereztek a gyermekiik ellen
elkovetett visszaélésrol. A sziilok maguk is szenvedhetnek a gyermekiikhoz hasonl6 traumas
tiinetektdl, és vannak sziil6k, akik elmondtak, hogy id6nként gy érezték, mintha a
visszaélés Oveliik tortént volna meg, s6t 6k maguk is rémalmokat és emlékbetoréseket éltek
at. Ez tovabbi nehézségeket okozott szamukra. Voltak azonban olyan sziilok is, akik azt
kihangsulyoztak, hogy a csaladként atélt nehézségek kozelebb hoztak ket egymashoz.

wAmikor az egyik csaladtag depresszios és szorong, az hatdssal van mindenkire, és egyfajta
lancreakciot indit el. Ez nalunk is igy volt. Ha én rossz passzban voltam, a parom is rosszul
volt. A stressz miatt kihullott a haja, fajdalmai voltak, dalmatlansagban szenvedett, stb.
ugyanugy, mint én.”

wlgen, ez elég nagy hatdssal volt rank, mivel mindkettonk energidja arra ment el, hogy a
problémakkal foglalkozzunk, és megbirkozzunk a gyermekiink nehézségeivel. A kettonk
kozotti kapcsolat apolasa és az, hogy csak kettesben toltsiink idot, valojaban nem létezett.”

“Egyiitt vészeltiik at a vihart.”

TARSADALMI ELET A GYERMEKEMMEL SZEMBENI VISSZAELESROL VALO
TUDOMASSZERZES UTAN

Sok sziilo, aki részt vett a You Are Enough™ csoportjainkon, arrdl szamolt be, hogy a
gyermekiik ellen elkovetett bantalmazasrdl valé tudomésszerzés utan jelentésen visszaszorult
a tarsadalmi életiik. Kevesebbet taldlkoznak mésokkal és az egyiitt t61tott ido mindsége is
megvaltozott. Ezt a valtozast tobb tényezonek tulajdonitottak, beleértve a szexualis
bantalmazast 6vezd megbélyegzést, tovabba azt is, hogy nem tudnak nyiltan beszélni az
igyrdl, mivel félnek attol, hogy veszélyeztetik a renddrségi nyomozast. De kozrejatszik
ebben a gyermekiik tdmogatisanak mindent feliilirdé sziikségessége €és a sajat mentalis
egészségiikkel valo kiizdelmdik is.

» Tarsadalmilag elszigetelodtem, és csak korldatozottan tartom a kapcsolatot a terapeutdval
és a szocidalis munkdasokkal. Igyekszem minden energiamat arra forditani, hogy segitsem és
tamogassam a gyermekemet, és minden gyakorlati dolgot elintézzek.”

incs kedvem emberek kozott lenni. Nem élvezem masok tarsasagat, és igazabol semmi
\Y ked berek kozort 1 N /] kt gdt, bol
madst sem. Szeretnék minél tobbet egyediil lenni.”

A sziilok azt is megemlitik, hogy miutan felfedték a csaladjuk helyzetét barataik és rokonaik
elott, a valasz nem volt mindig olyan empatikus vagy tamogato, mint azt remélték. Néhany
esetben a reakciok kozott sokk, hibaztatds vagy akar a gyermek beszdmoldjanak kétségbe
vonasa is szerepelt. Az emberek sokszor rosszul reagalnak, amikor szembesiilnek a
gyermekkel szemben elkovetett szexudlis visszaéléssel, fOként azért, mert ez a téma
kényelmetlentil érinti 6ket vagy szorongast valt ki beldliik. Egyesek hitetlenkedéssel vagy
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hibéaztatassal reagdlnak, mivel konnyebb lehet azt gondolni, hogy ilyen szornyli események
csak olyan gyerekekkel vagy csaladokkal torténnek, akik eleve valamilyen nehézséggel
kiizdenek. Ezek a torz gondolatok gyakran segitenek az embereknek fenntartani a sajat
biztonsagérzetiiket, meggydzve magukat arrél, hogy ilyen veliik vagy gyermekeikkel soha
nem torténhet meg. Az aldozatok és csaladjaik szamara azonban ezek a reakcidok gyakran
tovabbi stresszt és érzelmi fajdalmat okoznak.

»Ugy érzem, hogy az emberek nehezen fogadjak el és hiszik el, ami tortént. Nem tudjdk,
hogy mit is mondjanak.”

wElszigetelodtem a szeretteimtol és a bardataimtol, mert nincs erom vagy elég szavam ahhoz,
hogy elmondjam nekik, mi tortént. Nem merek beszélni, és nem is tudom, hogyan szolaljak
meg. Azt sem tudom megjdtszani, hogy minden rendben van.”

ERZESEIM ES GONDOLATAIM MEGERTESE

A You Are Enough™ tamogatocsoportok lehetdséget adnak a sziiloknek arra, hogy
megosszak a gondolataikat és érzéseiket masokkal, olyanokkal, akik hasonld nehézségekkel
néznek szembe. Ez a kapcsolat nem csak segit csokkenteni az elszigeteltség érzését, hanem
teret biztosit olyan érzelmek feldolgozasara is, amelyeket egyébként tal nehéz lenne
felvallalni vagy szembesiilni veliik. Fontos, hogy hagyjon magéanak egy kis id6t és teret arra,
hogy elfogadja a kiilonbozd érzelmeket, amelyeket atélt ezen az uton, annak érdekében, hogy
atsegitse gyermekét, onmagat és az egész csaladot a nehéz idészakokon. Még azok az érzések
is a folyamat részét képezik, amelyeket On elsére lehet, hogy nem gondol helyesnek, netdn
tovabbi blintudatot idéznek eld, mint példaul az elkdvetd iranti szanalom, a feladés iranti
vagy, vagy a menekiilés a tilsdgosan nyomasztd helyzet miatt. Nincsenek helyes vagy
helytelen érzések.

»Dith, szomorusag, tehetetlenség stb. Mindegyiken keresztiil kell mennie az embernek.
Nem fogok megoriilni.”

»Konnyebb volt felismernem és elfogadnom a sajadt érzéseim osszetettségét, és azt, hogy ami
tortént, az a sajdat életemet is kiilonbozo szinteken befolydsolja. Engedélyt kaptam arra,
hogy idot szanjak magamra is. Valamilyen oknadl fogva fontos volt szamomra ez az iizenet,
de sajnos ezt nem hallottam mas hatosagoktol vagy szakemberektol.”

Miutén kideriil, hogy gyermekiik biincselekmény aldozatava valt, a sziilok gyakran ,,mindent
elrendez8” lizemmodba keriilnek, ahol kizardlag a valsagkezelésre Osszpontositanak, és
félretoljak a sajat sziikségleteiket, nem hagyva teret a sajat érzelmeik feldolgozasara. Bar ez
egy normalis folyamat, amelyben az elme védi magat azzal, hogy a gyermek tamogatdsara
Osszpontosit, mégis elengedhetetlen, hogy a sziilé a sajat jolétének is helyet adjon. Ennek
elmulasztisa hosszu tavon kimertiltséghez és kiégéshez vezethet.
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A bilintudat gyakori érzés a sziil6k korében, €s az olyan gondolatok, mint ,,Miért nem tudtam
biztonsagban tartani a gyermekemet?” vagy ,Miért nem érezte ugy a gyermekem, hogy
elmondhatja nekem ami tortént?”, a sziil6i alkalmatlansag érzéséhez vezetnek. A szégyen is
gyakran a szexudlis bilincselekményekhez kapcsolodd érzés, és ezzel egyiitt a sziilok
ragodhatnak azon is, hogy ,Kivel beszélhetek errdl?” vagy ,Miért tortént ez a
gyermekemmel és a csalddunkkal?”. A visszatekintés gyakran része a folyamatnak. Olyan
gondolatok fogalmazodhatnak meg, mint példaul: ,,Barcsak ezt tettem volna, vagy azt
¢szrevettem volna”, de sajnos az ilyen gondolatok konnyen vezetnek felesleges biintudathoz.
Segithet, ha sziiloként emlékezteti magat arra, hogy az egyetlen felelos személy az elkoveto,
és On sziiléként mindent megtett az akkori tuddsaval, amire csak képes volt.

Mas, bonyolult érzések is gyakoriak. A szomorusag €s a depresszié nyomasztdan hathat, ami
tovabb rontja a sziil6k tarsadalmi életét, mivel visszahuzddhatnak, vagy nehezen tudnak
kapcsolatot teremteni masokkal. Diih is kialakulhat, amely az elkdvetd, a hatosagok, a
tamogatd rendszerek, vagy akar sajat maguk vagy gyermekiik ellen iranyulhat. Bizonyos
esetekben tagadas 1éphet fel, olyan gondolatokkal, mint példaul: ,,Ez nem olyan stlyos - ez
csak online tortént, nem a vald életben”. Ezek az érzések és gondolatok normalisak, de
nehézséget okozhatnak egy sziilonek, aki a biintetdjogi ¢és gyogyulasi folyamatokkal
kapcsolatos gyakorlati ligyeket intézi, mikozben tdmogatja a gyermekét.

wA legnagyobb kihivast a sajat jollétem fenntartisa jelentette szamomra, és az, hogy ez

hogyan hat a gyermekemre és a gyermekem tamogatdsara.”
wA legnehezebb a reménytelenség és a jovotol valo félelem.”

A You are Enough™ tamogatdcsoportokban részt vevd sziilok a kdvetkezd stratégidkat
osztottdk meg azzal kapcsolatban, hogy mi segitett nekik megbirkdzni a bonyolult
érzelmekkel atitatott helyzetekkel.

o Beszélgetés egy megbizhaté barattal vagy csaladtaggal, mivel a gondolatok
megosztasa konnyithet az érzelmi terheken.

o Kapcsolodas a természethez és id6toltés a szabadban, mivel ez megnyugtato és
segit perspektivaba helyezni a dolgokat.

o Az érzékekre, érzékelésre valéo Osszpontositas (lasd a 4. oldalon talalhaté
gyakorlatot).
A bonyolult érzések leirasa (pl. naplészeriien).
A munkaval kapcsolatos feladatokra valé Osszpontositas (ez egyes sziiloknek
segit, mig masok szerint a munka nagyon nehéz - ha ez utébbit érzi, lehetdség
szerint vegyen ki egy kis szabadsagot).
Mindfulness-gyakorlatok
Fizikai aktivitas, legyen az edzés, tanc, vagy egyszeriien csak nyujtas, mert a
fizikai mozgas feloldhatja a felgyiilemlett fesziiltséget.

e A nyomasztd ingereknek valo Kkitettség korlatozasa akkor, amikor kiilondsen
sebezhetének érzi magat (pl. kevesebb kozosségi média- és hirolvasas).

13



»Pszichoterdpidat kerestem a munkahelyem foglalkozds-egészségiigyi szolgalatan keresztiil,

mert a szorongdsom nagyon nagy volt.”

GYERMEKEM ERZESEINEK ES VISELKEDESENEK MEGERTESE

A szildk aggodhatnak gyermekiik tiinetei és a jovdje miatt is. Olyan szorongaskeltd
gondolatok fogalmazodhatnak meg benniik, mint példaul: ,Meggyogyul-e valaha is a
gyermekem?”, ,,Onsértésbe, meggondolatlan kapcsolatokba vagy szerhasznalatba fog-e
bocsatkozni?” vagy ,,Képes lesz-e folytatni az iskolai tanulmanyait?”. A gyermekek gyakran
masképp kezelik a nehéz érzéseket, mint a felndttek, mivel hajlamosak inkébb a pillanatnak
¢lni, ami lehetdvé teszi szamukra, hogy gyorsan valtsanak egyik érzelemrdl a masikra. Nem
szokatlan, hogy egy gyermeket roviddel azutan, hogy feldult volt, nevetni és jatszani latunk,
mivel konnyebben tullépnek a nyomaszto érzelmeken, és teljes mértékben a jelenben tudnak
lenni.

wA bantalmazas sok problémat okozott, elszigetelodést, kisebb bardti kort, nehézségeket az
iskolaba jardasban és kihivasokat a kiilonbozo iskolai rendezvényeken valo részvételben.”

Az online térben elkovetett szexualis visszaélés gyermekkort aldozatai szamos intenziv
érzelemmel kiizdhetnek, amelyek mélyen befolyasolhatjdk az életiikket. A depresszio a
tevékenységek, a hobbik vagy az iskola irdnti motivacié hianyaként jelentkezhet, ami
megneheziti, hogy a gyermekek oromiiket leljék azokban a dolgokban, amelyeket egykor
szerettek. Védelmi mechanizmusként felszinre keriilhet a tagadas, ami azt eredményezheti,
hogy a gyermekek ugy érzik, elszakadtak a tapasztalataiktol, mintha nem is 6k élték volna at
a fajdalmas torténéseket. Ez ugy is jelentkezhet, hogy a gyermek példaul tagadja, hogy 6
lenne az aldozat azokon a képeken, amelyeket a renddrség mutat neki. A félelem és az
aggodalom is gyakran része az aldozatok ¢életének; aggddhatnak amiatt, hogy masok
rajonnek-e, hogy a bantalmazasrol késziilt képek elterjednek-e, hogy az elkdvetd visszatér-e,
vagy hogy a renddrség vagy mas felndttek elhiszik-e a torténetiiket. A birdsagon vald
tanuskodassal kapcsolatos gondolatok, valamint az, hogy valaha is meggyogyulnak-e vagy
ujra meg tudnak-e majd valakiben bizni, nagyon nyomasztoénak tiinhetnek. Ezek az intenziv
érzések gyakran viselkedési problémaként jelentkeznek, mivel a gyermek szdmara kihivast
jelenthet érzelmeinek kifejezése és a zavaros vagy nyomaszté gondolatokkal valo
megbirko6zas.

A traumat atélt gyermekek visszaeshetnek egy korabbi fejlédési szakaszba, €és olyan
viselkedésformakat mutathatnak, amelyeket korabban mar kindttek. Ez a visszafejlodés
megnyilvanulhat 4gybavizelésben, ragaszkoddsban, vagy a gyermeki beszédhez valo
visszatérésben, mivel a megszokott mintdkban keresnek vigaszt. Ez a reakcid természetes
valasz a nyomasztdé élményekre, és ravildgit arra, hogy a gyogyuldshoz tlirelemre és
tdmogatasra van sziikség. Ahelyett, hogy az ilyen viselkedésre Osszpontositanank,
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létfontossagu, hogy gondoskodjunk a gyermekrdl és tdmogassuk, hogy a lehetd legnagyobb
biztonsagban érezzék magukat.

w»wINem tud iskolaba jdarni, és nincsenek jo bardatai. Allandéan csak kiabal velem, és
legtobbszor diihos.”

A gyermek bonyolult érzéseinek megnevezése és megerdsitése olyan mondatokkal, mint
példaul: ,.Latom, hogy aggddsz. Megértelek, ¢€s itt vagyok neked.” nagyon fontos lehet a
szdmara. A sziildk gyakran ugy érzik, hogy képtelenek megoldani a gyermekiik problémait,
hiszen nem tudjak megsziintetni azt, ami az aggodalom forrasa. A gyermekeknek azonban
altalaban arra van a legnagyobb sziikséglik, hogy tudjak, a sziileik elismerik a fajdalmukat, és
ott vannak mellettiik. Egyszer(i gesztusok, mint példaul az esti mesélés, egy dlelés vagy egy
koz6s filmnézés jelentds valtozast hozhatnak.

wA fokozottabb tudatossag részemrdl azt jelenti, hogy elfogadobban és magabiztosabban
kezelem a szorongasat, ami azt jelenti, hogy hatékonyabb tamogatast és megértést kap a

gyermekem.”

Vannak szexualis visszaé¢lés aldozataul esett gyermekek, akik erds diihot éreznek, amely
Onmagara, a bantalmazora vagy a koriilotte 1évo vilagra - beleértve a sziileit is - iranyul. Bar
a diihot a szilok szdmara nagyon nehéz lehet elfogadni, és bizonyos viselkedési
problémaékkal jarhat, fontos megjegyezni, hogy gyakran létfontossagl érzelem a gyogyulas
folyamataban, mivel a tompasdg érzésével szemben a valtozds motorja lehet, és
megkonnyitheti az érzések kifejezését. A dithds gyermeknek sziiksége van arra, hogy érzéseit
kifejezésre juttassa, ugyanakkor ha vildgos viselkedési hatarokat Aallitunk fel, akkor
megakadalyozhatjuk, hogy a harag irdnyitsa az életét. A sziilok ugy érezhetik, hogy mindent
konnyebbé szeretnének tenni az aldozatta valt gyermekiik szdmara, de a normalis rutinok ¢€s a
viselkedési hatarok fenntartdsa biztonsagérzetet nyjt a gyermek szdmara.

,,S()k(lf hl'dll 77.0”, az iSk()l(l nehezebbé Vf”f, a .(,"7 ’ei l‘()”ll()tt(lk, ené’l"ﬁd.(l el(l)(l(lf, mert
JES S
alvdsproblémtikjelentkeztek I1(”(l. ”

A szexualis visszaéléshez gyakran kapcsolodik szégyenérzet, ami miatt a gyermek bilintudatot
¢s Onvadat érez, olyan gondolatokkal, mint hogy ,,Ra kellett volna jonndém”, ,,Mindenki azt
hiszi, hogy hiilye vagyok”, ,,Az én hibam volt”, vagy attol fél, hogy masok elitélik 6t amiatt a
szexualis visszaélés miatt, ami vele tortént. Ez a szégyenérzet és mas bonyolult érzések
egyeseket arra késztethetnek, hogy védelmi mechanizmusként onsértéshez folyamodjanak,
mig masok ongyilkossagi gondolatokkal kiizdenek, ugy érzik, hogy az élet elviselhetetlen.
Bar ezek rendkiviil stlyos tiinetek, és mindig fontos, hogy szakember segitségét kérjék az
ilyen kihivasok kezelésé¢hez, ugyanilyen fontos megérteni, hogy a gyermek ezeket a védelmi
mechanizmusokat a nyomasztd érzésekkel valdo megbirkdzasra haszndlja.

Az Ongyilkossagi gondolatok €s az Onsértés kiilonbozd okokbol eredhet, mivel egyesek az
ilyen viselkedést a megkonnyebbiilés és az Onkontroll visszaszerzésének modjaként
hasznaljak, mig masok figyelemelterelésre vagy az Onbiintetésre. Mivel az Ongyilkossagi
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gondolatok ¢és az onsértd viselkedés mogott meghuzddo okok drasztikusan eltérdek lehetnek,
alapvetd fontossagli, hogy mentalhigiénés szakemberektdl kérjiink segitséget. Szakmai
utmutatéssal 0j, egészségesebb védelmi mechanizmusokat lehet elsajatitani.

wA felndttekbe vetett bizalma megrendiilt. Ez nagyon jol latszik a gyermekemen, és
raadasul nyiltan ki is mondja, hogy nem bizik a felnottekben.”

Béar a gyermek tiinetei és kihivdsai nyomasztonak tinhetnek, és a sziiloknek jelentds
aggodalmaik lehetnek gyermekiik jovojével kapcsolatban, hasznos lehet, ha nem felejtjiik el,
hogy ezek a tiinetek gyakran a gyermek szdmara a traumaval kapcsolatos, bonyolult érzések
kifejezésére szolgalnak. Ennek felismerése segithet abban, hogy ezeket a viselkedésformakat
a gyogyulasi folyamat részének tekintsiik. A sziiléi jelenlét, a normalis életérzés és a
biztonsdgos rutin megteremtése, valamint sziikség esetén szakmai segitség igénybevétele
segit a gyermeknek biztonsagban érezni magat és elindulni a gyogyulds utjan, ami viszont
gyakran természetes modon csokkenti a tiineteket és a nehézségeket okozd viselkedést.

»Most ebredtem rda, ahogy hallgattam, hogy masok hogyan beszéelnek a gyerekeikrol, hogy
- S - S/ S &
a gyerekek eltéré modon élik ki a fajdalmukat”.

wMert amikor kirohan, most mar tudom, hogy mellette kell maradni, és azt is, hogy ez csak
az 0 fajdalma.”

KINEK LEHET ELMONDANI, HOGY MI TORTENT?

Nincs hatarozott valasz arra, hogy kinek lehet vagy nem lehet elmondani a csalad részérdl,
hogy a gyermekkel szemben online szexualis visszaélést kovettek el. Minden eset egyedi, és
fontos megjegyezni, hogy ami egyes sziiloknél mikddik, az mésoknak nem biztos, hogy
megfeleld. Mivel nem tudunk egységes megkozelitést adni annak eldontésére, hogy a
sziiloknek kivel lehet vagy nem lehet beszélgetniik a gyermekiikkel kapcsolatos
tapasztalataikrol, 6sszegylijtottiik a You Are Enough™ sziilok néhany tippjét.

A sziil6 mindig legyen tekintettel a titoktartasra, ¢és arra, hogy az informacidk megosztasa
hogyan befolyasolhatja gyermeke maganéletét és biztonsagérzetét.

Beszéljen olyan személyekkel, akik érzelmi timogatist nyijthatnak Onnek és/vagy
gyermekének ebben a nehéz idészakban.

Tartsa szem el6tt a jogi kovetkezményeket, és mérlegelje, hogy egyes informaciok
megosztasa hogyan befolyasolhatja a folyamatban 1év6 biintetdeljarast.

Kihivast jelenthet, hogy ne ossza meg a csaladjaval torténteket, kiillondsen akkor, ha a
hozzatartozo1 megérzik, hogy valami nincs rendben. Azonban megfontolhatja, hogy az el6z6
tanacsokat szem elOtt tartva Kiilonbozo részletességgel osszon meg informaciokat a
kiilonboz6 személyekkel.
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BUNTETOELJARASOK

A Diintetéeljaras a gyermekkort dldozat és az egész csalad szaméra kihivasokkal,
bizonytalansaggal és nem tervezheté eseményekkel teli, hosszadalmas ut lehet. Masrészrdl
viszont az igazsag szolgéltatasanak érzését is keltheti, és ezaltal eldsegitheti a gyogyulast.
Mikdzben a csalad megprobal eligazodni a biintetdjogi rendszerben, a sziilok Ggy érezhetik,
hogy ériasi teher nehezedik rajuk, mivel nem tudjik, hogy mire szdmithatnak.

wAZ ilyen iigyekben a jogi eljarasokat jelentosen le kellene roviditeni, és tovabbi képzéseket
kellene biztositani, kiilonosen a rendorok szamdra arrol, hogy miként bdnjanak az
daldozatokkal.”

Altaldban a helyzetet megelézéen sem a sziild, sem a csalad nincs tisztaban a biintetéeljaras
menetérdl. A renddrségi kihallgatasok és a birdsagi kornyezet gyakran felerdsiti a gyermek és
a sziilé szorongdsat. Az iigyek elhtizoddsa akaddlyozhatja a gydgyulast, és kiilondsen a
gyermek gydgyuldsat, mivel gyakran nem tudnak teljesen tiljutni a folyamaton, amig az
eljaras le nem zarul. A You are Enough™ sziilok gyakran hangsulyozzak, hogy az eljaras
soran mind gyermekiik, mind sajat maguk szamara érzékeny tamogatasra lenne sziikség.

Ezért osztottak meg néhany tippet azokkal a sziilokkel, akik sajnalatos modon ugyanezzel a
helyzettel szembesiilnek.

Prébaljon meg gondoskodni arrol, hogy gyermeke megfelelé tamogatasban részesiiljon
a jogi eljaras soran, ¢és ismerje fel, hogy nem mindig a sziil6 a legjobb tdmasz, mivel a
gyermek jobban Oriilhet, ha egy kiviilallé személy van jelen az eljarasi cselekményeknél (pl.
meghallgatds, bizonyitasi eljards). A kiilonb6zé orszagokban kiilonbozé aldozatsegitd
szolgaltatasok allnak rendelkezésre.

Sziiloként probalja meg alaposan atgondolni, hogy el akarja-e olvasni a renddrség altal
osszeallitott, a birdsagi targyalast megel6z6 iratokat. Vannak sziilok, akik hasznosnak
érzik, hogy minden apré részletet megtudjanak, mig masok szamara nyomaszté, ha
korabban azt remélték, hogy soha nem Kell ilyen dokumentumot olvasniuk. Kérdezze
meg magatol: ,,Miért kell elolvasnom ezt az iratot?” és ,,Segit-e majd a részletes informaciok
elolvasasa abban, hogy tamogassam a gyermekemet?”. Nincs helyes vagy helytelen vélasz,
de jo, ha 4tgondolja, hogy mi a legjobb megoldas az On szadmara.

Ha ugy dont, hogy elolvassa az iratokat €s részt vesz a rendérségi meghallgatasokon, fontos,
hogy megfelel6 timogatassal is rendelkezzen. Sok sziild hasznosnak taldlja, ha egy barat
varja az eldtérben, amikor elhagyja a rendérséget/birosagot, vagy ha tamogatja €s vigasztalja
6t, amikor elolvasta a nyomozati iratokat.

Hasznos lehet, ha a targyaléteremre ugy gondolunk, mint egy szinhazi helyszinre, ahol
minden szakembernek és résztvevének van egy bizonyos szerepe. A véddiigyvédek példaul
azért vannak ott, hogy eldalljanak minden olyan részlettel, amely gyengitheti a vadat. Ez
nagyon felkavard lehet az aldozat és csalddja szdmara, és idonként tigy érezhetik, hogy a
védo nem hiszi el, hogy biincselekmény tortént, vagy ugy véli, hogy az adldozatot valamilyen
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modon hibéztatni kell. Hasznos lehet, ha a sziil6 észben tartja, hogy a véddiigyvéd kérdései
vagy elképzelései valojaban nem azt tiikrozik, hogy szerinte tortént-e biincselekmény vagy
sem, hanem egyszeriien csak azért van ott, hogy végezze a munkajat, és képviselje az tigyfele
jogait. Ha a jogi eljards negativ eredménnyel zarul, az nem arrél szdl, hogy a blincselekmény
megtortént-e vagy sem; csupan azt jelzi, hogy nem volt elegend6 bizonyiték a gyermek ellen
elkovetett szexualis biincselekmény bizonyitasara.

GYOGYULAS

A szexudlis bantalmazas aldozataul esett gyermekek gyogyuldsi folyamata mas és mas, és
minden gyermek gyogyulasi utjat egyedi tényezok alakitjak. Mig a szexualis visszaélés
jelentds kockazati tényezd, amely gyakran negativan befolyasolja a gyermek jollétét, szamos
faktor befolyasolja a gyermek ellenallo képességét (rezilienciajat) is, és azt, hogy miként
birk6ézik meg a megprobaltatdsokkal. Minden gyermeknek megvannak a maga védelmi
mechanizmusai, amelyek dontd szerepet jatszanak abban, hogy mennyire lesz ellenalld azzal
szemben, ami tortént. A You Are Enough™ sziilok segitségével Osszegytjtottiik néhany
példat azokra a védd faktorokra, amelyek segithetnek a gyermekeknek atvészelni a nehéz
1d6szakot és tovabblépni a gyogyulas utjan.

Erés csaladi tamogatas: A szeretetet, a stabilitdst és megértést nyujto, szoros €és tamogato
sziil6i/gondviseldi kapcsolat jelentdsen segitheti a gyermek gydgyulasi folyamatat.

Pozitiv kapcsolatok megbizhaté felnéttekkel: Mas megbizhaté felndttek, példaul tanarok,
rokonok vagy mentorok tamogatdsa tovabbi érzelmi biztonsagot és utmutatast nyujthat a
gyermeknek.

Biztonsagos és stabil kornyezet: A gyermek szdmara kdvetkezetes és biztonsagos otthoni és
iskolai kornyezet biztositasa segit a biztonsagérzet visszanyerésében, €s a normalitds érzését

nyujtja.

Nyilt kommunikacio: A gyermek batoritasa arra, hogy itélkezés nélkiil beszéljen érzéseirdl
¢s tapasztalatairdl, elOsegiti az onérvényesités érzését, és segit feldolgozni a traumat.
(Ugyanakkor, ugyanilyen fontos, hogy ne kényszeritsiik a gyermeket arra, hogy beszéljen a
traumatikus eseményekrdl vagy érzésekrdl, ha arra még nem all készen).

A mentalis egészség tamogatasa: A tanacsadok, pszichologusok, pszichoterapeutdk vagy
tamogatd csoportok altal nyujtott szakmai tdmogatas donté fontossagu lehet abban, hogy a
gyermek megértse és feldolgozza érzéseit.

Pozitiv baratsagok és a kortarsak tamogatasa: A megértd baratokkal valo kapcsolatok
biztosithatjak az 0sszetartozas érzését €s csokkenthetik a gyermek elszigeteltségét.

Egészséges problémamegoldo készségek: Az olyan tevékenységek tanitasa és dsztonzése,
mint a testmozgds, a kreativ kifejezésmod vagy a relaxacids technikdk, segithetnek a
gyermeknek a stressz kezelésében és az ellenallo képesség kialakitasaban.
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Az iranyitas és az onallésag érzése: A gyermek bevondsa az életét érintd dontésekbe
segithet a kontroll és az 6nallosag érzésének helyreallitasaban.

Tanulmanyi tamogatas és iskolai stabilitas: Az iskolaba jards és a gyermek tanulési
igényeinek tdmogatasa eldsegitheti a normalitas érzését, és a céltudatossagot.

Kulturalis és kozosségi kapcesolatok: A kulturdlis, spiritualis vagy kozosségi
tevékenységekben vald részvétel a tdmogatas és az identitastudat tovabbi rétegeit nyujthatja
a gyermeknek.

} 5 itséet az j : ” . n, mi tértént és miért. ot tovabba
A legtobb segitséget az jelentette, hogy megértettem, mi tortént és miért. Segitett tovabba a
kozelség, az érzelmi tudatossag és tamogatds, a trauma megértése és annak tudatositdsa,
hogy mindez hogyan nyilvanulhat meg a viselkedésben. Gyermekiink tamogatisanak
megszervezése, annak lehetové tétele, hogy felismerje, hogy nem tett semmi rosszat,
valamint a megbizhato szakemberekkel valo beszélgetés szintén segitett.”

TE IS ELEG VAGY

Mig a trauma sulyos tiineteit 4tél6 gyermekek esetében a szakmai tdmogatas kulcsfontossagu
lehet, a sziildk felbecsiilhetetlen szerepet jatszanak gyermekiik ¢letében, a szexualis
visszaélés traumajabol valo felépiilés soran. A kutatasok, koztiik a kockazati faktorokat €s a
védd tényezdket vizsgald 25 tanulmany szisztematikus attekintése azt mutatta, hogy az
egyetlen jelentds védelmi faktor a jovdbeli aldozatta valassal szemben az a gyermek szdmara
jol érzékelheto sziiloi gondoskodas.

Ez kihangsulyozza a sziil6i timogatas oriasi értékét, mivel, ha a gyermekek gy érzik, hogy
szilleik vagy gondviseloik tamogatjak oket, csokken annak kockazata, hogy tovabbi
bantalmazas aldozatava valjanak. Amikor a sziilok azt kérdezik t6liink, hogyan segithetnek
gyermekiik gyodgyuldsdban, megnyugtatjuk Oket, hogy mar egyszerlien sziildi mivoltukkal
jelentds valtozast érhetnek el - kiilondsen azzal, hogy jelen vannak gyermekiik mindennapi
¢letében. A sziilék a normalitds ¢€és a stabilitds érzésének biztositdsaval segitenek
gyermekiiknek visszanyerni a biztonsagérzetet, ami a gyogyulas legfontosabb eleme.

wA gyermekem jobban érzi magadt, ha én is jobban érzem magam.”
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SZAKMAI TAMOGATAS NYUJTASA A GYERMEK SZAMARA

Orszagtol fiiggben a szexudlis visszaélést elszenvedd gyermekek altaldban kiilonbozd
tdmogatd szolgaltatdsokhoz férhetnek hozza, amelyeknek az a célja, hogy segitsék
gyogyulasukat és felépiilésiiket. Ezek kozé tartozhat a tandcsadas és a terapia, példaul a
traumakdzponti  kognitiv viselkedésterapia, amely segit az élményeket feldolgozni és
védelmi stratégidkat kialakitani. A gyermekjogi kdzpontok Osszehangolt megkozelitést
nyujthatnak, és egy helyen kindlnak orvosi, jogi és terapids tdmogatast. Emellett a
segélyvonalak €és az online tamogatd szolgaltatasok bizalmas tanacsadast és segitséget
nyQjtanak azoknak, akik esetleg még nem allnak készen a személyes tamogatasra. Egyes
esetekben specidlis orvosi ellatast biztosithatnak, példaul az ifjisagpszichiatriai szolgalatok a
traumaval kapcsolatos komolyabb sziikségletek kezelésére.

Ha magénterapeutat keres gyermeke szdmara a traumatikus élmények feldolgozasahoz,
mindenképpen meg kell gyézddnie arrdl, hogy az ellatast nyujtdé szakember teljes kori
képesitéssel rendelkezik. Az olyan orszagokban, mint Finnorszag, a pszichoterapids vagy
pszichologiai képzéssel rendelkezd szakemberek jellemzden szilard alapokkal, a sziikséges
készségekkel ¢és ismeretekkel rendelkeznek ahhoz, hogy hatékonyan tdmogassak a traumat
atélt gyermekeket. A képesitések és az eldirasok azonban orszdgonként eltérdek lehetnek,
ezért hasznos lehet a helyi egészségiigyi szolgaltatok tanacsat kikérni. Ha a terapeutaval vald
elsd talalkozas soran nem tisztdzodik, hasznos lehet a kovetkezd kérdéseket feltenni, hogy
megbizonyosodjon arr6l a terapeuta rendelkezik-e a gyermeke hatékony tdmogatasdhoz
sziikséges képesitéssel €s tapasztalattal:

e Milyen specialis képzésben részesiilt a gyermekek traumakozpontu terapiait
illetéen?

e Milyen tapasztalatai vannak a szexualis visszaélés aldozatava valt gyermekek
kezelésével kapcsolatban, Kkiilonos tekintettel az online térben elkovetett
visszaéléseket elszenved6 gyermekekre?

e Hogyan torténik a sziilok vagy gondviselok kezelési folyamatba torténo
bevonasa?

e

Meghallgato és Terapias Kozpontok nyujtanak hasonlé jellegi, integralt segitséget a szexudlis erdszak
aldozatava valt gyerekeknek. (szerk.)
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ANNAK BIZTOSITASA, HOGY AZ ISKOLAI KORNYEZET TAMOGASSA
GYERMEKET

Fontos, hogy az oktatasi intézmények tdmogatast nyljtsanak a traumatizalt gyermek szamara,
mivel a trauma atmenetileg karosithatja a kognitiv funkcidkat, példaul a koncentraciot, a
memoriat €s a problémamegoldd képességet. Az iskoldk és a kollégiumok biztonsagos,
gondoskodé helyként szolgalhatnak, ahol a gyermekek elkezdhetik a biztonsagérzet
ujjaépitését, ami létfontossagi az ellendlld képesség kialakitasahoz ¢€s a traumatikus
¢lményekbdl vald felgydgyulashoz. Ha egyiittmiikodik az oktatasi kornyezetben dolgozéd
megbizhatd szakemberekkel, és segit velilk megértetni gyermeke helyzetét, az iskola
remélhetdleg személyre szabott timogatast fog nyujtani gyermekének.

wAz iskola az egyetlen olyan része az életének, ahol minden maradt a normalis
kerékvagasban. Bar sok tamogatdsra van sziiksége, hogy reggelente valoban el tudjon
menni az iskolaba.”

Az iskolak tdmogathatjak a gyermeket példaul egy kijelolt helyiség biztositasaval, ahol a
gyermek sziinetet tarthat, és biztonsagban és nyugalomban érezheti magat, ha talterhelt, és
korrepetalast vagy modositott feladatokat biztosithatnak, hogy a gyermek tovabbi stressz
nélkil tudjon Iépést tartani az iskolai feladatokkal. Egyes oktatasi intézmények tovabbi
érzelmi tdmogatast is nyujthatnak azaltal, hogy iskolai tandcsadohoz vagy pszicholégushoz
biztositanak hozzaférést, aki egyéni tamogatast adhat.

CSALADUNK UJ VALTOZATA

A gyermek elleni erdszak és az azt kdvetd trauma mélyen érinti az egész csalddot. A sziil6k
gyakran elmesélik, hogy a gyermekiik kitarulkozéasa vagy a biliniildozé szervek hivasa el6tti
¢s utani ¢letiik kozott egyértelmi kiillonbség van. Bar a trauma hatdsa hosszan tartd lehet, a
csaladok dolgozhatnak azon, hogy Ujra stabil és nyugodt életet ¢lhessenek egyiitt. Néhany
sziild0 még pozitiv valtozasokat is megfigyelt a bantalmazas altal kivaltott sulyos sokkot
kovetden, példaul a csaladtagok kozotti, ujonnan kialakult kozelséget és azt, hogy eldtérbe
kertiltek a valoban fontos dolgok az életben. Ez az 1t, bar gyakran rendkiviil nagy kihivast
jelent, tgynevezett poszttrauméas ndvekedéséhez vezethet, és fokozhatja az ellendlld
képességet, ami elmélyiiltebb kapcsolatokhoz vezet a csaladon beliil.

»Kérj segitséget és tamogatast minden forrasbol, még akkor is, ha az erdd fogytan van. A
sziilok jolléte kozvetlen kapcsolatban dll gyermekiik jollétével és gyogyulasaval. Senki sem
tud jobban megérteni és tamogatdst nyujtani, mint egy mdsik sziilo, aki ugyanezzel a
nehézséggel szembesiilt. Minden sotétségen feliil lehet emelkedni.”

NORMALIS FEJLODES VS. TRAUMA OKOZTA VISELKEDES

A sziil6k szamadra kihivast jelenthet a traumaval kapcsolatos viselkedés €s példaul a ,,tipikus
tinédzser viselkedés” megkiilonboztetése. A sziilok szamara elengedhetetlen, hogy idonként
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levegyék a ,traumaszemiiveget”, - amit a You are Enough™ csoportjainkban neveziink igy -
annak érdekében, hogy teret adjanak a gyermek Onkifejezésének, a normalis életkori fejlédési
szakaszdhoz kapcsolodoan. Bar az 6ndllosag eldsegitése nehéz lehet, kiillondsen miutan a
gyermek aldozatta valt, az onallésag felfedezésének lehetové tétele dontd fontossdgi az
onbizalom és a normalitds érzésének 0jjaépitéséhez. Ennek a folyamatnak a timogatasa segit
a gyermeknek visszanyerni az irdnyitas érzését, és tovabb konnyiti a gyogyulast.

A You are Enough™ csoportokban részt vevo sziilok hasznosnak talaltak a kovetkezd
tippeket a gyermekiik 6nallésodésahoz:

Kis lépésekkel az onallésag felé: engedje meg gyermekének, hogy biztonsagos
kornyezetben hozzon dontéseket, mikdzben fokozatosan ndveli az 6nallosagat. Ez rendkiviil
nehéz a sok gyotrd gondolat miatt, de arra batoritjuk, hogy probalja meg, mivel ez nagyon
fontos a gyermek szdmara.

Beszélgessen 6szintén gyermekével az érzéseirdl és aggodalmairdl. Tudassa gyermekével,
hogy bar szeretné tamogatni a fiiggetlenségét, aggodalmai a multbeli traumatikus
eseményekbdl erednek. Hangsulyozza, hogy ezt az utat egyiitt tehetik meg, fokozatosan
haladva a nagyobb 6nallosag felé.

Gyakorolja a tudatossagot vagy a relaxacios technikakat a szorongast keltd gondolatok
kezelésére, ¢és a jelenre Osszpontositson a legrosszabb forgatokonyvek helyett akkor is,
amikor gyermeke nincs Onnel - és ne aggédjon. Ez egyaltalin nem kdnnyt, de a rendszeres
gyakorlas egy kicsit megkonnyiti a dolgot.

»Fontos, hogy tamogatdast kérjiink és fogadjunk el, és ne feledjiik, hogy idovel tul fogunk

jutni ezen.”

NE ADD FEL A REMENYT! KITARTAS! A FAJDALOM ELMULIK

A jovore vonatkozo remény jelentdsen javitja a mentalis jollétet, mivel eldsegiti az ellenalld

képesség erdsodését, ami elengedhetetlen a traumatikus élményekbdl vald gydgyulashoz. Ha
On kitartoan reménykedik, azt a gyermeke is észreveszi vagy megérzi. Csaladként igy
nagyobb valdszinliséggel alkalmaznak pozitiv védelmi stratégidkat és keresnek tdmogatast,
ami jelentdsen javithatja mindenki mentalis jollétét és eldsegitheti a felépiilést. Végso soron a
remény a csalddban mindenkit arra emlékeztet, hogy a gyogyulés lehetséges.

wEgyre batrabban hiszem, hogy meg fogom taldlni a szamunkra jol mitkodo megoldasokat,
bar még nem tudom, hogyan kezeljek minden felmeriilo helyzetet, kiilonosen a gyermekem
mentalis egészségiigyi nehézségeivel és a tagabb csaladi kapcsolatokkal kapcsolatban.

»A torténteket nem lehet figyelmen kiviil hagyni, de meg lehet tanulni egyiitt élni vele. Ami

tortént, nem hatdiroz meg engem vagy a gyermekemet. Jobban megbecsiilom magam, és
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jobban figyelek magamra. A csaldad életében is sokkal inkabb jelen vagyok, és élvezem a jo
pillanatokat, amiket egyiitt toltiink.”

ONGONDOSKODASI TIPPEK

Az alédbbiakban tovabbi ongondoskodasi tippeket, gyakorlatokat mutatunk be, amelyek
hasznosak lehetnek Onnek, gyermekének és csalddjanak. Reméljiik, hogy ezek a tippek
segitenek megtalalni az On elképzeléseinek és igényeinek leginkabb megfelelé rutinokat és
gyakorlatokat.

ONGONDOSKODASI TIPPEK, AMELYEK ELOSEGITIK A GYOGYULAST
Gyakorolja az onismeretet és onegyiittérzést

Ha megtanul odafigyelni az érzelmeire, gondolataira és viselkedésére, az segithet felismerni a
nyomasztd ¢€s destruktiv (rombold) mintékat, és az Onegylittérzés iranyaba elmozdulni. Az
onvizsgalat eldsegitésére naplot vezethet, vagy mas kreativ tevékenységeket végezhet.

Vegyen részt onnyugtato6 tevékenységekben

Az érzelmek szabalyozasat segitd tevékenységek beazonositasa és az azokban vald részvétel
segithet a szorongdast kelté gondolatok vagy érzelmek kezelésében.

TESTTUDATOSSAG ES FIZIKAI GYAKORLATOK
Testvizsgalat/testszkennelés

Ebben a gyakorlatban 6sszpontositson a testéhez kapcsolodo fizikai érzetekre: koncentraljon
testének minden egyes részére, kezdve a labaval. Fokuszaljon azokra a fizikai tényezdkre,
amelyeket €érezhet: a talajra, a szoba homérsékletére, az izmok fesziilésére és ellazulasara, a
test sulyara. Haladjon felfelé, a 1abatol kiindulva, és vizsgéalja meg a teljes testét, egészen a
fejéig.

Tudatos séhajtas

Ez a technika, mas néven ciklikus sohajtas, segit a stressz és a szorongéas oldasaban. Két
belégzésbol allo 1égzésmintét jelent, amelyet egy hosszabb kilégzés kovet: mély belégzés,
majd egy rovidebb, masodik belégzés, majd egy hosszabb kilégzés. Mar 1-2 sohaj is
csOkkentheti a stressz €s az aggodalom szintjét.

ERZEKSZERVI GYAKORLATOK

23



3-3-3 Gyakorlat

Ebben a gyakorlatban koncentrdljon a kornyezetére, hogy segitsen aktivalni a
paraszimpatikus idegrendszert és enyhiteni a stresszt: nevezzen meg harom dolgot, amit 14t,
azonositson harom hangot, amit hall, és Osszpontositson harom dologra, amit érezhet vagy
megérinthet.

KOGNITIV GYAKORLATOK
Kategoriak felallitasa

Ez a gyakorlat segithet a nyomasztd gondolatok vagy érzések kezelésében. Valasszon ki egy
tetszOleges kategoriat, példaul szineket, hobbikat vagy novényeket, és nevezzen meg annyit,
amennyit csak tud ebbdl a kategoriabol.

Kognitiv iranyvaltas

Ez a technika segithet a negativ, szorongést keltd vagy destruktiv (rombold) gondolatok
megsziintetésében. Orientalédjon Gjra idében és térben olyan kérdések feltevésével, mint
példaul: Hol vagyok? Hany éves vagyok? Hanyadika van ma? Milyen évet irunk? Milyen
évszak van?
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