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Informacija

tevams

Biudami tévais norime, kad masy vaikai buty saugis ir nenukentety.

Tai vienas i$ svarbiausiy tévystes aspekty - leisti savo vaikams tapti
nepriklausomais suaugusiaisiais ir kartu juos apsaugoti ir kiek jmanoma
padeti, kad jie nepatirty Zalos. Ta€iau, kad ir kaip stengtumemes, nelaimiy
nutinka ir mums tenka susidurti su sunkiai suvokiama tiesa, kad misy
vaikas patyre seksualine prievarta. Kai taip nutinka, normalu ir natdralu

jausti jvairias emocijas ir jvairiai reaguoti, nors gali bati itin sunku tai
priimti ir suvaldyti. Sis lankstinukas skirtas tévams, atsiddrusiems tokioje
situacijoje. Jame nekalbama apie jisy vaika, nenurodoma, kaip turétumete
elgtis, kad jj palaikytumete; jis skirtas jums ir juo siekiama padeti atpaZinti
visg kylan€iy jausmuy ir reakcijy verpetg ir suvokti tai.



Suzinojimas

Nuo to, kokiu biidu suzinote, gali
priklausyti jasy reakcija. Ar jums

tai papasakoja vaikas? Ar netycia
suzinojote? Ar informavo trecioji Salis
- galbat mokykla arba policija?

Suzinojus apie tai, dazniausiai
patiriamas Sokas ir nepatikima.

Daugelis Zmoniy teigia, kad suZinoje
pirmiausia émeési jprasty darby, pavyzdziui,
iSskalbe skalbinius ar iSsiurbé grindis. Toks
elgesys gali atrodyti keistas, kai isgirstate
tokig svarbia Zinia, todél galite suabejoti, ar
elgiatés teisingai, taciau patikiname jus, kad
tai normalus bidas patyrus Soka, nes taip
suteikiate sau galimybe viska [sisgmoninti.
Patarimy, kaip pradéti kalbétis su vaiku,
rasite masy lankstinuke ,Pokalbiai su vaiku
apie Zalg internete®.

Dazniausiai prasidejus tyrimui jrodymy
bUna nedaug, todel sunku gauti
patikinimy, kurie patvirtinty, kad tai,

kas sakoma, yra tiesa. Tokia situacija
siaubinga, todel gali buti, kad dar

ir dél to jausite stipry norg tuoj pat
priimti sprendimus dél vaiko saugumo.
Jsiklausykite j specialisty nuogastavimus
arba j tai, ka tiesiog papasakojo vaikas.

PATARIMAI

Nepaprastai retai pasitaiko, kad vaikas
iSsigalvoty, jog patyre seksualine
prievarta. Taip pat retai pasitaiko, kad
specialistai klysty, nors klaidy ir buna.
Siame etape stenkités nieko neplanuoti
ir galvokite tik apie tai, kg reikia padaryti
per kelias artimiausias dienas. Tai suteiks
Siek tiek laiko suvokti, kas jums buvo
pasakyta, bandyti iSsiaiskinti ir sukurti
savo palaikymo tinklg, kurio padedami
véliau galetumete priimti svarbesnius
sprendimus.

Zinome tik tiek, kad gijimas - tiek
Seimos, tiek nukentéjusio vaiko —
prasideda nuo to momento, kai
suzinoma apie jvykj. Tai labai sunkus
etapas, bet is tikryjy tai yra kelionés |
iSgijima pradzia.

Patarimu, kaip vesti pradinj pokalbj, ziurekite misy lankstinuka
“Pokalbiai su vaiku apie zalg internete”.

Jusy emocijos

Tikeétina, kad jauciate daugybe
prieStaringy emocijuy. Tai gali buti
Sokas, netikéejimas, pyktis, geda,
neviltis, beviltiSkumas, sumisimas,
liudesys, siaubas, kalte, palengvéjimas,
pasipiktinimas, nusivylimas, neigimas,
priekaiStavimas sau.

Daugelis 3iy emocijy nukreiptos j kaltininka
- asmenj ar asmenis, kurie pakenké jasy
vaikui. Tagiau kai kurios i3 jy gali bati
nukreiptos ir j jasy vaika, jus pacius arba
partnerj. Taiau tai yra normalu. Svarbu
priimti Siuos priestaringus jausmus ir
suprasti, kad jie yra proceso, kurj patirsite,
dalis. Gali bati, kad tai visiskai sugniuzdys
ir atrodys, kad niekas niekada nebebus taip,
kaip anksciau.

Viena i$ daznai patiriamy emocijy yra
kalte ir priekaiStavimas sau. |prasta jaustis
taip, tarsi tai bOty jusy kalté — turejote

tai pastebeti anksciau arba turéjote

bati pakankamai sgmoningas ir uzkirsti
tam kelig. Sunku susitaikyti, kai kas

nors panasaus nutinka, ir mes daznai
stengiames greztis atgal ir rasti budy tai
paneigti — budy, kurie buty galeje uzkirsti

tam kelig. Ir tai kartais gali virsti pykciu
sau ar vaikui, kad jus ar jis turéjote zinoti
kaip reikéty elgtis.

Naudingiausia tuo metu analizuoti tai,
kas jvyko, o ne svarstyti, kas galejo ar kaip
galéjo nutikti, arba kaip norétume, kad
bty buve. Vaikas nukentéjo. Zala buvo
padaryta ne dél jusy ar jusy vaiko kaltes.
Kaltinkite tik prievartautoja.

Gali bati, kad pykstate ant savo vaiko

ir daznai kartu jauciate kaltés jausma.
Sis pykeio ir kaltés derinys taip pat yra
normali ir natarali reakcija j situacija.
Gali bati naudinga kam nors patikéti
Sias emocijas — draugui arba terapeutui.
Tai padety jums kaltinti tik smurtautoja.
Kadangi jusy emocijos kyla ir sltgsta,
gali buti akimirky, kai jos bus tiesiog
nejveikiamos ir apie kitus dalykus bus
sudétinga galvoti. Priimkite Sias emocijas
kaip audringos juros bangas. Slyskite
bangomis, tegul jos buna tokios, kokios
ateina, nepriimkite jokiy sprendimy ir
nepradékite sudétingy pokalbiy, kol jos
nenuslugs. Bangos nurims, emocijos
nuslugs, todél neskubékite priimti jokiy
sprendimuy.



Jusy vaikas taip pat jaus jvairias
emocijas, ir jos daznai sutaps su

jusy iSgyvenamomis emaocijomis, bet
kartais jos gali labai skirtis. Jos gali
nederéti su jusy emocijoms, ir dél to gali
vykti emocingi ir verksmingi pokalbiai
arba apskritai gali bati sunku apie tai
kalbéti. Nesistenkite neigti Siy emocijy
ar jaustis del to blogai. Geriausia jas
pripaZinti sau ir kitiems Seimos nariams,
kartu aiskiai duoti vaikui suprasti,

kad jo nekaltinate.

Naudingi teiginiai:

,AS labai pykstu deél to, kas jvyko, taciau
Zinau, kad tai visai ne tavo kalte, bet vis
del to labai pykstu, kad taip atsitiko, ir Sis
jausmas dabar mane yra stipriai uzvaldes.”

,Man sunku tai priimti ir noréciau,
kad tam, kas atsitiko, blty buve
galima uzbegti uz akiu, bet taves

visai nekaltinu.*

Kaip apie tai kalbétis

Niekas negali pasakyti, kaip kalbétis
su vaiku apie tai, kas nutiko, taciau
yra keletas budu, kurie galéty padeéti.
Galbut abu norite apie tai kalbétis, bet
né vienas i$ jusy nezino, kaip pradeti,
ir gali bati sunku parinkti Zodzius.

Vienas i3 jusy gali noreti kalbeétis -
kitas ne. Tagiau laikui bégant situacija
gali keistis ir nenoréjes kalbéetis asmuo
taps pasirenges tam, bet to nebenores
kitas asmuo.

Tai nieko blogo, visi mes viska
priimame skirtingai. Palaikykite savo
vaika, domekites, kaip jis jauciasi, ir
sulaukite tinkamo momento.

Prievartos aptarinéjimas gali atrodyti

kaip privatumo paZeidimas, taciau pades
tinkamai parinkti ZodzZiai. Geriausias budas
tai padaryti - kiek jmanoma supaprastinti
situacija ir paisyti vaiko reakcijos.

Kad ir kaip norétumete suZinoti to, kas jvyko,
detales, svarbu leisti vaikui pasakoti jums
savaip - tiek, kiek jis nori. Bukite atsargus,
nekvoskite vaiko ir neverskite jo jaustis
nepatogiai. Gali biti, kad vienas i jusy - jus
arba jusy vaikas - nori kalbetis, bet kitas
dar nepasiruo3es ir jam reikia duoti daugiau
laiko. Labai svarbu, kad neuzduotumete
jiems klausimuy, o leistuméte kalbéti apie
jvykj savais ZodZiais, tik pasitikslinkite, k3 jis
turi omenyje. Vaikui gali buti sunku ir drovu
rasti tinkamus ZodZius, todel neskubinkite
jo. Zmogaus silueto piesinys gali padeti

jam parodyti kiino dalis, uZuot iSsakius
garsiai. Tokie pokalbiai yra sunkus abiem,
todel stenkités islikti kuo ramesni. Daugiau
patarimy rasite masy lankstinuke ,Pokalbiai
su vaiku apie Zalg internete®.

Atsiminkite, kad svarbu kalbétis
apie kitus dalykus. Gyvenkite savo
?prastq gyvenima, net jei $iuo metu
Jums atrodo, kad tai nejmanoma. Ir
toliau skirkite laiko pokalbiams apie
dienos jvykius, savaitgalio planus, ko
norétumete vakarienei, kas vyksta
seriale ,EastEnders“, nes taj padés
atkurti normalia aplinka ir pades
atsigauti.

PATARIMAI

Kalbédamiesi nepamirskite atsizvelgti
vaiko jausmus ir emocijas ir | tai, kas jvyko
i$ tikruju.

Ir nors patys galite jausti nusivylimg

dél to, kq jis padaré arba ko nepadare,
turékite omenyje ir tvirtybe, kurig jis
parode. Del seksualinés prievartos kaltas tik
smurtautojas. Smurtautojai manipuliuoja,
jtikingja, ir visa kalté tenka tik jiems. Reikéty
pastebéti jusy vaiko parodytg tvirtumg ir
drasa ir pagirti uz tai. Galbat jusy vaikas
pirmg kartg mato jus tokj nusiminusj ir
verkiantj. Svarbu jj nuraminti ir patikinti,
kad ne jis jus nuliadino.

Daugiau idéju, kaip valdyti pokalbj su vaiku, skaitykite miisy
lankstinuka “Pokalbiai su vaiku apie zZalg internete”.



Pasakojimas kitiems ir praneSimas

Paaiskejus smurto faktui daznai apie tai

turi suZinoti daugiau Zmoniuy, ir del to galite
jaustis priestaringai - pasakoti Zmonéems ar
laikyti viska paslaptyje. Situacija dar labiau
komplikuojasi, jeigu jusy partneris turi kitg
nuomone dél to, kam apie tai pasakyti ir kaip
elgtis apskritai arba net dél to, kuris i3 jusy
turéty apie tai kalbétis su vaiku.

Normalu, kad abejojate, kuo pasitiketi. Galbit
noresite arba turésite apie tai pasakyti
giminei, mokyklai, policijos ar socialiniy
tarnyby specialistams. Greiciausiai noresite
iSvengti uzjaucianciy kaimyny ar kolegy
reakcijos. Gali bati, kad artéja teismo
procesas. Tai gali sukelti gédos ir sumisimo
jausmg ir suvokima, kad dabar esate laikomi
,Nuo smurto nukentéjusia Seima“. Tai

savo ruoztu gali sukelti kaltés jausma dél
patiriamos gedos.

Aplinkybés

Kai paaiskeja seksualinés prievartos faktas,
jusy reakcijai jtakos tures konkrecios
aplinkybes. Pavyzdziui, jei jUs pats patyréete
prievarta, tai sukels reakcijg, susijusia

su jasy patirtimi. Jei prievartautojas yra
pazjstamas asmuo - galbdt asmuo, kuriuo
pasitikejote, pavyzdziui, draugas ar Seimos
narys, - pirmiausia gali kilti problema

del lojalumo ir gali prireikti laiko suvokti
to, ka jis padare, sunkuma. Pripazinimas
ateina letai, po Zingsnj, todél priimkite tai,
kas vyksta, ir leiskite jvykiams atsiskleisti
paeiliui.

Ir vél, nebdtinai yra vienas teisingas budas,
kaip reaguoti, todel geriausia bty tai aptarti
Seimoje ir kartu nuspresti, kaip geriausiai
elgtis kiekvienoje situacijoje. Né vienas
sprendimas nebus tobulas, nes tai néra tos
aplinkybeés, kuriose bltumeéte noréje kada
nors atsidurti. Tagiau reikia atsiminti, kad
galite padaryti tik tai, kg geriausio $iuo metu
jmanoma padaryti. Jei situacija pasikeis, savo
sprendimg galésite pakeisti.

Nors kalbétis su Zmonéemis apie tai yra
sunku, svarbu, kad prievarta nebity laikoma
paslaptyje ir kad pripaZintumete, jog reikés
imtis tam tikry veiksmu, kad vaikas ir jds
atsigautumeéte, nepaisant to, ar Sios bylos
imsis policija arba teismas. Patarimo, ka
daryti toliau, kreipkités | tokias organizacijas
kaip Marie Collins fondas, NSPCC arba Vaiky
linija, jei dar nesate susisieke su Sios srities
specialistais.

Ka galite padaryti?

Palaikydami jus ir jusy vaika, Zmonés
tikins, kad turite pasirtpinti savimi.

K3 tai reiSkia? Rupinimasi savimi skirtingi
Zmones supranta skirtingai, taciau
pagrindiné mintis - stengtis priimti visas
emocijas, kurias jauciate, kad ir kokios

priestaringos jos batuy, ir neprarasti vilties bei
tikejimo, kad atsigauti ir normaliai gyventi
jmanoma. Toliau uzsiimkite veikla, kuri jus
dZiugina ir praturtina - nieko blogo, jei vis
dar galite mégautis ir dZiaugtis arba kuriam
laikui pamirstate sunkumus, net jei tai
atrodo sunku ar nejmanoma. Savo poreikiy
tenkinimas padés veiksmingiau valdyti
situacija ir savo emocijas.

Geriausi patarimai, kaip nuraminti emocijas
Kai mus uzvaldo stiprios emocijos, labai sunku aiskiai mastyti, todél naudinga tureti

priemoniuy, kurios padéty tas emocijas nuraminti. Pateikiame keleta geriausiy patarimy,
kuriuos galite iSbandyti:

atsitraukimas, E
pavyzdziui, namy ruo3a ir darbas : :

bendravimas : :
su zmonéemis

atsipalaidavimo technikos,
pavyzdZiui, meditacija ir muzikos
klausymasis.

Kvepavimo technikos yra paprastos ir
veiksmingos. Atrodyty banalu manyti, kad
vien kvépavimo pakeitimas gali padeéti - juk
tai nepakeis to, kas jvyko. Taciau kvepavimas
sukuria fizinius poky€ius, kurie gali padeéti
jums pasijusti ramesniais ir geriau valdyti
emocijas. Specifinés kvépavimo technikos
padeda iSvengti kovos ir bégimo reakcijos ir
nuramina prota.

ISbandykite ,kvadratinj* kvepavima -
jkvepkite skai¢iuodami iki keturiu, sulaikykite
kvépavima skaiciuodami iki keturiu, iSkvepkite
skaiciuodami iki keturiy ir sulaikykite
kvépavimg skaiciuodami iki keturiy.

Arba ilginkite iSkvepima, kad iSkvépimas
baty ilgesnis uz jkvepima;: galbit skaiciuokite
iki penkiy jkvepdami ir iki astuoniy
iskvepdami. Stenkités kvepuoti giliai pilvu, o
ne pavirsutiniskai kritinés virSutine dalimi.

Internete rasite daug kvépavimo technikuy,
kurias verta iSbandyti. Jos padés sumaZinti
emocijy stipruma ir sugrazins platesnj pozidrj
ir aisky mastyma.

Taip pat gali biiti naudinga apie tai,
kas jvyko, galvoti kaip apie netektj,
praradima. |vyko kaZkas, ko negalima
atSaukti, bet tai nereiskia, kad ateitis yra
beviltigka. Zinome, kad sielvartas turi
keletg etapu: netikejimas, pyktis, liddesys
ir susitaikymas. Sie etapai gali eiti bet
kokia tvarka, ir jds laisvai galite pereiti i$
vieno | kita, nes néra teisingo ar neteisingo
sielvartavimo biido.

Kitas sielvarto modelis yra ,,augimo
aplink® modelis. Pats sielvartas lieka
jumyse, bet laikui bégant pamazu
atsigaudami jus kuriate gyvenima aplink
ji, todél sielvartas tampa santykinai
mazesnis, nes pleciasi visas kitas jusy
gyvenimas. Si perspektyva stipréja, kai jus
galvojate apie savo vaika, apie savo Seima
ir visg tg gausuma ir stiprybe, kuriais
dalinatés vieni su kitais. Tai, kas jvyko,
vertinant kaip netektj, gali buti lengviau
priimti netekties ir sielvarto jausmus ir
rasti btdy, kaip gyventi toliau.




Ateitis

Siuo lankstinuku nesiekiama mokyti jus kaip padeti savo vaikui, juo siekiama padeti
jums suprasti savo emocijas Siuo metu.

Sunku pasiekti, kad Sis jvykis nedaryty jtakos jusy ateiciai. Tikétina, kad jausités
labiau paZeidZiami, todel sustiprés natdralus instinktas labiau saugoti savo vaika.
Tatiau tévystés pareigos islieka tokios pacios. Kad jusy vaikas uzaugty savarankisku
Zmogumi, jam vis dar reikia jusy pagalbos ir jis vis tiek turi iSgyventi jprasty
paauglyste.

Pasistenkite nereaguoti skubotai, nenustatykite grieztesniy taisykliy del éjimo j lauka,
naudojimosi technologijomis ar asmeniniy vaiko riby. Draudimas vaikui naudotis
technologijomis arba eiti j laukq ilgainiui duos prieSingg rezultata. Palaikykite atvirus
pokalbius, kad vaikas Zinotuy, jog norite uztikrinti jo sauguma, bet kartu suteikite

jam galimybe paciam daryti klaidas. Galbat bus sunku galvoti apie tai, kad jsy
vaikas vyresniame amziuje gyvens seksualinj gyvenima, taciau jis tai darys, ir jus
norétumete, kad tai bty pagarbi ir teigiama patirtis. Kalbékités su vaiku apie tai,
kokie santykiai yra sveiki, kaip juos modeliuoti, taciau nebandykite kontroliuoti, su
kuo jis gali matytis ir ka veikti.

Po truputj atsigaudami nustosite jaustis auka. Jas, jdsy vaikas ir jusy Seima
iSmoksite vel biti savimi, nesusijusiais su Siuo jvykiu. Jas atsigausite, o kol kas,
kai galvosite apie tai, kas jvyko, bukite atlaidus sau.
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