 З кожним днем стає відомо дедалі більше  подробиць звірських воєнних злочинів російських військових в Україні. Велика частина з яких – це злочини, пов'язані з сексуальним насильством проти жінок, чоловіків, дівчат та хлопців, дітей.
 Зґвалтування - це воєнні злочини, порушення міжнародного гуманітарного права. Для нападників -  це спосіб зламати опір цивільного населення, утримувати контроль над людьми через пригнічення
Потрібно пам’ятати: Зґвалтування - жорстокий спосіб та тактика ведення війни, жертви якого залишаються сам на сам зі своєю травмою. 
Що таке сексуальне насильство під час війни

До сексуального насильства під час війни відносяться:

· примусове роздягання;

· вимагання самопестощів;

· погрози сексуального характеру;

· будь-який примус сексуального характеру або погроза вчинити це з іншою людиною.

Найбільш серйозним проявом є зґвалтування у будь-яких

формах.

Людина зі зброєю має завжди більше влади. Тому для кваліфікації зґвалтування на війні необов’язкове безпосереднє застосування фізичної сили.

Достатньо створення умов, за яких відмовитися від сексу небезпечно для життя чи здоров’я, або це призведе до негативних наслідків для людини чи її близьких.
Якщо Ви зазнали сексуального насильства чи стали його свідком

Цей злочин є нелюдською стратегією війни і націлений на суспільство в цілому, аби зруйнувати опір і соціальні зв’язки та встановити злочинний контроль.

Якщо ви зазнали сексуального насильства, пам’ятайте – ви не винні. Єдине, що ви могли робити у той момент – намагатись вижити.

· Спробуйте дістатись безпечного місця.

· Ви маєте право отримати медичну, психологічну, соціальну допомогу і при цьому ви не зобов’язані розповідати обставини, якщо не хочете.

Якщо ви булии свідком сексуального насильства, то також стали жертвою злочину.

Іноді примус до спостерігання за сексуальними злочинами є більш травматичним. Особливо, коли людина змушена спостерігати за насиллям відносно дітей, рідних, близьких або безпорадних осіб.
Якщо вам довірилась жертва

· Допоможіть їй дістатися безпечного місця, відведіть людину від місця злочину.

· Поясніть, що вона або він не винні в тому, що трапилося.

· Підтримайте, проявіть співчуття. Перш ніж доторкнутися або обійняти, спершу спитайте дозволу.

· Не розпитуйте, але послухайте, якщо людина реагує занадто емоційно. У жодному разі не давайте оцінок реакціям чи словам постраждалого.

· Залишайтесь  поруч з людиною, яка після сексуального насильства поводить себе спокійно та відсторонено. До таких людей треба ставитися з повагою, однак не нав'язуватися і виказувати повагу до їхніх почуттів. 

· Запропонуйте звернутися по фахову допомогу. Якщо людина не має сил, зробіть це за неї з її дозволу.

· Поважайте та оберігайте конфіденційність. 

Якщо від сексуального насильства постраждала дитина
Якщо навіть дитина не була свідком злочину, але хтось з її близьких родичів став жертвою насилля, вона також постраждала. 

· Відведіть дитину в безпечне місце. Надайте відчуття захищеності – запевніть, що ви – поруч і будете її оберігати. 

· Якщо дитина ставить запитання – надавайте короткі зрозумілі відповіді, не повідомляйте детальну інформацію, про яку вона не питає.

· Знайдіть контакти психологів та медиків, проконсультуйтеся з ними, як правильно допомогти постраждалій дитині. 

	


Як пережити зґвалтування
Зґвалтування — це не тільки фізичне насильство, а й дуже сильна емоційна травма. Саме тому треба бути дуже уважним до емоцій постраждалих та піклуватися про них, щоб розпочати процес відновлення.

Психологічно потерпілі від насилля можуть  відчувати різні емоції  та переживати їх у   кілька етапів :

· злість, приниження, страх,
·  заціпеніння і спантеличення. 

· депресію, відчуття  тривоги й хвилювання. 

· проблемами зі сном або харчуванням.

· Також нормальною реакцією є відчуття сорому, збентеження та провини  

· Деякі люди віддаляються від друзів та родини, або  навпаки, не хочуть бути одні. 

· Може бути важко сконцентруватися на роботі або брати участь в повсякденних справах. 

· Іноді може здатися, що ви ніколи не подолаєте травму зґвалтування. 

    - А далі, невизначеність, горювання та прийняття.
Під час цього важливо усвідомити:
 1 .Ви не винні!
 2. Це зробив з вами гвалтівник.
 3. Важливо якнайшвидше відновити своє психічне здоров’я.
Найкращий спосіб пропрацювати ці емоції — з професійною допомогою
- Для цього варто звернутися до спеціалістів, найкраще - психологів, які підтримають та дадуть поради як пропрацювати отриману психологічну травму. 
- Якщо ж людина ще поки не готова йти до психолога, можна на перших порах зустрітися з людиною, яку вона поважає цінує та прислухається до її порад.
- Одним із найкращих способів забезпечити одужання — розмову про зґвалтування проводити в безпечному місці.

Це зрештою допоможе зменшити нічні кошмари та раптові спогади. 

Також може допомогти уникнути потенційно шкідливої поведінки та емоцій, зокрема — важкої депресії або бажання самотравмуватися. 

Потрібно пам’ятати : 

 Якщо ви зазнали сексуального насилля — не мовчіть! Ваше життя й здоров’я — ваша найбільша цінність. І ніхто не вправі посягати на них. 
 

Психологічна допомога після зґвалтування:
 -Потрібно  знайти в собі моральні сили жити далі та зберегти себе як особистість, а саме: .
- відокремлення від власних почуттів, як спосіб запобігти травмуванню. 

- Постійно  проговорювати: "Це лише тіло, моя душа більша, сильніша, її схопити неможливо. Я в 1000 разів більша, ніж тіло. Це тільки тіло".
-  Важливо не допускати почуття провини.
Це не тому, що зі мною щось не так, це не тому, що я залишилась в місті, або гарна,  молода, жінка, а знівечена  — це все відкидати свідомо. Винен гвалтівник, винен окупант. Ви постраждала, ніякої вашої провини, ні в чому, ніякої. Це не про вас, це про нього. 
Ви залишаєтесь тою людиною що й були, це вас не заплямує, ні, Ви сильна, ви залишлись жити, а пляма, сором,  гріх і  відчуття провини лежить на гвалтівнику

- Не залишатися наодинці з собою. Хоча б деякий час, день-два. Якщо хочеться говорити про те, що сталося, варто говорити, якщо хочеться просто мовчати - то так теж  нормально, але не затягуйте.
- Після насилля, якщо думки зациклюються на спогадах, можна використовувати письмові техніки — кожного дня 15-20 хв писати все, що накипіло. Жаліти себе, виплескуючи все на папір.
- Важливо НЕ перечитувати написане. А одразу ж знищувати аркуші — рвати на дрібні частини або спалювати. Таким чином відбувається звільнення від думок і тяжких почуттів.
- Психічний стан стабілізується, бо: 
а) легшає морально;
 б) є дозволений час бути слабкою, плакати, жалітися. 
Практику бажано повторювати щоденно, допоки не з’явиться відчуття полегшення або можливість звернутися за допомогою до психолога.

 - До техніки написання щоденного, або її заміни, мажна добавити  арттерапевтичні техніки:  малювання олівцями, фарбами
-Важливо не закритися і сидіти, а робити повсякденні справи (готувати, прибирати)".
- Закрий очі, роблячи вдих повільно вдихаючи спокій, при видиху -  видихай страх, занурся в свої емоції, не намагайся від них втікати, а намагайся їх аналізувати. Дозволь нехай все іде своєю чергою, як мало відбутись. Ні з чим не борись.  Пам’ятай, борючись зі страхом, ти втрачаєш сили. Зрозумій, якщо ти дозволяєш собі бути спокійною і щасливою та довіряєш своєму життю, то  у ньому  буде все так як ти цього бажаєш.
 - За можливості зверніться по медичну допомогу. Варто телефонувати 103 або звернутися до місцевого гінеколога, а у разі його відсутності – до будь-якого іншого лікаря.

У разі якщо немає змоги звернутись по медичну допомогу, можна скористатися наданим нижче переліком медичних рекомендацій акушерки-гінекологині вищої категорії Наталії Лелюх. 
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BiA 3rBanTyBaHHA y pasi HegocTynHocTi

MeauYHOI gonomMmorum

@ Jikysannn Tpasm cratesux oprasis

BUKOPUCTOBYiiTe  aHTUCENTUKU:  PO3UMH
coau (1 4 noxka Ha 0,5 niTpa Boaw), Npo-
CTO uMCTa BOfja, AUTAUM 6Ge3CnNNpTOBi BO-
nori cepBeTkM, Masb TpUepM, Masb NeBa-
MeKOfb, Ma3b TPHaKyTaH, Masb GenaHTeH,
MOXHa OHOPa30BO BIIKOPUCTATI X/IOPTeK-
cnavH. MoxHa cnpobyBatn Kpem Ans pyk,
AKULO BiH TAKOX Y BaC €.

He BUKopuCTOBYiTe CpTOBI aHTMCenTMkH
260 cepBeTKW, NepeKviC BORHIO, NaHTeHon,
onito a6 iHuwi MacnAKi o3uukiL. B nepuy
0By TaKoX He BUKOPVICTOBY¥iTe yBPUKaHT
B AKOCTi NiKyBaHHA.

AKWO y BaC 3HaiAYTHCA BariHANbHI aHTV-
cenTuuHi 260 aHTVGaKTepianbHi  CBiuKM,
npocragre ix 5-6 aHis. MiaxoauTs BCe: no-
NbKUHAKC, GNYOMI3UH, MaKMIpOp, AanauyH,
TepXKUHaH, rpaBariH, CBiuKA 3 METPOHIZia30-
IOM, KOTPYMA30/10M, MOBIAIH, CUHTOMILU-
HOBI CBIYK, METPOFin BariHaNbHWIA Ta iHue.
AAKLLO € TPABMY CNU3OBOI, KPOBOTOUMBOCT],
260 rematomy, 6axaHo mouMHaT! CTaBu-
i csiukn yepes aoby. Ocobnmeo, AKWO ue
CBiUKY [eKCIKOH UM CBIUKY 3 6eTauHOM.

@ nNpodinaktuxa indexuiinmit
3aXBOpIoBaHb (FOHOPE], Xnaminiosy,
TPUXOMOHia3sy)

3a MOXAVBOCTI, NPYIAMITb TaKi Nk
+ MeTpoHiaa3on 500 mr - 2 pas Ha
AeHb NpOTATOM 7 AHis;

- Lle§TPaKCOH 1 £ - BHyTPilHbOM A3e-
50 yKON OHOpa3080;

- ASUTPOMILWH 2 T - OAHOPa3080.

Bci npenapaTit MoXyTb NPIAMATICH Nify Yac
BariTHOCTI B GyAb-AKOMY TPUMECTPI.

@ 3axucr sig Hebaxanoi saritHocTi
MpwiiMiTe Gyab-AKi FOPMOHANbHI KOHTPa-
LenTVBu y A03yBaHHi:

+ 0,1 mr eTiinectpapiony + He MeHwe
HiX 0,5 Mr neBoHoprecTpeny
(ApocnipeHoH, AieHorecT).

+  Yepes 12 roguH noBTOpITL Ty camy
Ao3y.

Lle Ha381 AilUMX PEUYOBUH Y KOHTPALeNTH-
Bax, a He GPeH/I0BI Ha3BM KOHTPaLENTHBIB.
[lifoui peuoBHY Ta iXHE 03yBaHHA B OAHil
nirynui Bka3aHo Ha KOpOGLi Ta B IHCTPYKLii.
[nA npuvKknagy: KOHMpauenmuei nizynku
«JIxas» micmame 0,02 M2 emiHinecmpadio-
1y ma 3 m2 dieozecmy. [}na nompiGHoi do3u
mpe6a 33mu 5 nizynok 3 ynakosKu i sunumu
i 0dHouacHo (0,02*5=0,1 M2 emirinecmpadi-
ony). Yepes 12 200uH unumu we 5 nizyniok.
Taka KoHmpauenuia MaKkcumansHo egex-
musHa, AKWo eu npuiimeme npenapam 6
nepuwii 24-72 200UHU NICAA He3AXUWEHO20
KOHmaxmy.

@ npodinakruxa BUT-npexuii

AKWO € MOXNMBICTD, He Ni3Hilue 72-X FOANH
NiCNA KOHTaKTY 38ePHITLECA 10 HAMBNMKYO-
ro LeHTpy o 6opoTs6i 3 BU/CHIflom.

@ npodinakruarenatury B
MMpodinakTiika He NOTPi6Ha, AKLLO BIA BaKU-
HoBaHi Bif renatuty B.

AIKU4O B He BaKUVHOBAH — 32 NePLICI X Ha-
FORM HEOBXIAHO 3BEPHYTICH A0 NiKapA.

Haranis Jleniox,
aKywep-rinexonor BMGi Kateropii

... = 9%
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CeKCyaJibHOro HaCunbCTBa

3a MOXKNIMBOCTI, cnpobyiTe 3HAUTH
Hai6inbw 6e3neyHe ans cebe micue

Cnpo6yiTe 3BEPHYTUCH 332 MEAUYHOIO
ponoMoroto Ana ¢ikcauii ctaHy 300poB’s
AO MeAMUYHMX 3aKNnapis ¢, 103

MoBiaoMTe NpPo 3N104MH:

Haunoniuito L 102
FeHepanbHy NpokypaTtypy % 0800 507 001
YpsapoBy rapsayy niHito . 1547
MaKCUManbHO 3aA0KYMEHTYMUTE 3/I04MH

(3a MoxxnuBocTi NpoBediTb poTo/Bineo
dikcauito Ta 3adikcynTe MOXKITMBUX CBIAKIB)
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o6cTaBUHN 3M104MUHY 3 AeTa/ibHMM onNnucom

MicLie 3M104MHY (KOHKpeTHa agpeca /
rMo3Hauyka Ha Mani)

AaTa Ta 4yac 3/104UHY

MIB, naTa HApPOMYKEHHS, KOHTaKTHI AaHi
nocTpaxaanoi ocobu

AeTanbHa iHbopMaLlia Mpo 3no4nHLIB
(KinbKicTb, AKLO BiAOMO - iMeHa Ta nocaau, HasiBHICTb
36poi, NPO Lo PO3MOBANU MiXK co6010, TOLLO)

iHdbopMaLlis Mpo cxoXi BUMaaKW y Balliid MicLLeBOCTi
3aBAaHa Wwkoaa (MaTepianbHa, MopasibHa, TOLO)

SIKLLO BU NepebyBacTe Ha TUMYACOBO OKYMOBaHin
TepuTOpii — 36epiTb KOHTaKTM CBiAKiB, 3po6iTb ¢poTo /
BiAgeo 3 Micus nogdin
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SIKLO BM NepebyBacTe Ha TUMYAcOBO OKYMOBaHil TepuUTopii
i He MmaeTe 3moru 3BEPHYTUCH A0 YNOBHOBaXXeHUX opraHiE Bnagun
- nosigoMTe Npo 35104uH Odic FeHepanbHOro NPOKypopa Ha:

TenedpoHHy niHilo: €NEeKTPOHHY MoLUTY:

%, 096 755 02 40 X conflict2022.ua@gmail.com

Ta IOPUANYHY NIATPUMKY?

KOHTaKTHUI1 LEHTP cucTeMuU
HapgaHHA 6e3onnaTHoi
npaBoBoi fornomMoru

. 0800213103

Ypaposa rapsya nixis L 1547

HauioHanbHa raps4a niHis

3 MonepemAXeHHs AOMALIHBOTO ¢ 116152 1 0 800 500 335
HacunbCcTBa, TOpriBAi AloAbMMU

Ta reHAepHOI AUCKPUMIHaLi




Телефон психологічної служби БМФК ЖОР  - 0969052412
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« Odic lreHepanbHOro Npokypopa YKpaiHu:

@ www.warcrimes.gov.ua/ #how

* Tenerpam-6otTu:

@ @stop_russian_war_bot

@ @war_crime_bot o
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KoHcynbTaTUBHI nnatdopmu:

& tellme.com.ua

@ mindlyspace.com




