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KUI OLED KOGENUD SEKSUAALVAGIVALDA

Seksuaalvigivald

Seksuaalkuriteo ohvriks vdivad sattuda nii naised, mehed, lapsed, noored kui ka vanemas eas inimesed.
Seksuaalvégivalla toimepanija v3ib olla tundmatu voi varasemast tuttav. Seksuaalvédgivalda toimub ka
lahisuhetes — kdimissuhtes, kooselus, abielus, peres voi todkaaslaste vahel.

Seksuaalvégivalla eest vastutab selle toimepanija, mitte ohver. Toimepanijat ei ajenda seksuaalne iha, vaid
eeskatt voim ja alistamissoov.

Loomulikud traumajirgsed reaktsioonid

Vigistamise voi selle katse tagajirjel void kogeda erinevaid traumajirgseid reaktsioone. Sageli esineb
hirmu, siititunnet, hibi, abitust. Tavapérased on unehdired ja iiveldus. Kogetud végivald ja selle iiksikasjad
voivad taas héirivalt silme ette kerkida. Voib esineda méluhéireid ja hajameelsust, igapdevaste kohustustega
toimetulek voib olla raske. Traumaatilisele siindmusele selliselt reageerida on normaalne ja loomulik.

Ara jai iiksi

Ara jii iiksi, otsi abi — kutsu endale toeks keegi lihedane inimene, keda usaldad. Pere vdi sdprade
lahedalolek on oluline. Lahedased alati ei tea, millist abi ja tuge trauma ldbi teinud inimene vajab, juhtunu
voib ka neid heidutada. Seetdttu otsi abi ka asjatundjatelt. Esmast abi pakuvad haiglate vastuvdtud,
naistearstid, noorte ndustamiskeskused, seksuaaltervise kliinikud, naiste varjupaigad, ohvriabi (Odpiev libi
- Tugitelefon 1492, lasteabi telefon 116111, Politsei 112).

Jarelravi on eri Eesti piirkondades organiseeritud erinevalt — Tartus ja Tallinnas pakuvad seda
seksuaaltervise kliinikud.

Rédgi ja tunne

Void tunda, et soovid juhtunut unustada — see vdib ajutiselt olemist kergendada. Paranemiseks on sellest
hoolimata vajalik 14bi to6tada juhtunuga seotud tunded, milupildid ja motted. Rédkimine, kirjutamine voi
joonistamine on abiks. Radgi kellegagi taas ja taas, mis juhtus — ka siis, kui tunned oma tunnete pérast habi.
Seksuaalvégivallast enda jaoks korrastatuma pildi loomine aitab sul muuta sellega seonduvad motted ja
tunded kontrollitavaks. Oma tunnetest aru

saamine ja nendest rddkimine on kergenduseks. Anna oma tunnetele ruumi ja aega. Kurbus, érrituvus,
pettumus ja viha on tavalised. Ka kdige tugevamad tunded on normaalsed ja ldhevad 16puks modda.

Igapievariitmi taastamine

Urita alal hoida oma igap#evane riitm — see taastab turvatunde. Piiiia piisavalt toituda ja magada. Pea oma
arstiga ndu, voibolla vajad ajutiselt uinumist soodustavaid ravimeid. To6ga toimetulek vdib olla raske.
Vajadusel palu arstilt toovoimetuslehte. Luba enesele midagi head. Tee asju, mis on sind varem aidanud
raskes olukorras toime tulla. Pikuta ja 166gastu niipalju kui vdimalik. Kehaline litkumine on téhtis, sest see
aitab kehal stressiolukorrast vélja tulla. Aeg-ajalt voib tajuda juhtunut kauge ja ebareaalsena — see
voimaldab ajul puhata ja joudu koguda.

Po6ordu politseisse

Seksuaalvégivald on kuritegu, ka abikaasa vigistamine on seda. Tee juhtunu kohta politseisse avaldus. Nii
saad ka aidata kaasa sellele, et sama kuriteo ohvriks ei lange veel keegi. Vota politseisse minnes kaasa
lahedane inimene, keda usaldad. On olemas vabatahtlikke tugiisikuid, kes tulevad sinuga koos politseisse
ja teistesse asutustesse. Kiisi ndu, kust saada juriidilist ndustamist ja abi. Ametliku menetluse algatamisel
ja juriidilise abi saamisel saavad sind aidata ka ohvriabitéotajad ja naiste varjupaigad.
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