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Predmluva

Nas spolek se zaméfuje také na podporu Zen, které prosly tézkymi Zivotnimi zkuSenostmi — nasilim.
Poskytujeme jim bezpecny a otevieny prostor, kde mohou sdilet své pocity, zkusenosti a emoce
bez strachu z odsouzeni ¢i nepochopeni. Na rozdil od mnoha jinych organizaci se zamérujeme nejen
na Zeny s "Cerstvymi" zranénimi, ale také na ty, které celi disledk@im/ vzpominkam nasili i po mnoha
letech.

Nezastupujeme odbornou péci, ale nabizime Zenam moznost travit ¢as v bezpecném prostredi s dalSimi
Zenami, které rozumi jejich situaci. Poskytujeme jim dlouhodobou podporu bez ¢asového omezeni
a pomahame jim v ramci jejich potfeby uzdravit se/ svoji dusi a znovu nabyt sebevédomi.

Nase pomoc zahrnuje poslech, sdileni a emocionalni podporu, pficemz dlraz klademe na vytvoreni
dlvérného a respektujiciho prostredi. Soucasné také pomahame Zenam pfi zméné jejich zaméstnani
atd. Nas spolek se také snazi o osvétu spole¢nosti o tom, jak se chovat k obétem nasili a jak
jim porozumét, aby nedochazelo k jejich dalSimu socidlnimu vylu¢ovani nebo stigmatizaci na pracovisti
a v osobnim Zivoté.

Detaily nasi prace vam radi poskytneme na vyzadani. Radi vdim zasSleme podrobnou zpravu
nebo materidly, které blize popisuji nase aktivity, pfipadné se miZeme osobné sejit
a odprezentovat vam nase zaméreni a pristup. Pfi osobnim setkani vam nabidneme hlubsi
vhled do nasi ¢innosti, véetné konkrétnich projektl, které realizujeme. Jsme pfFipraveni
odpovédét na vSsechny vase otazky a spolecné najit nejvhodnéjsi formu spoluprace.

Vse se mné opétovné pripomina. Mam
asi nékde néjaky spoustéc, ale vypinac

neumim najit.




1. Nepromlcené bolesti — pro€ vzpominky nezmizi ani po letech?

Ozyvaji se hodné Zeny, které zaZily nasili cca pred dvaceti, deseti lety — najednou se zase psychicky
dostévaji do kolotoce hriizné psychiky. Zeny si mysli, Ze uz pomalu nikoho nezajimaji, Zeny neumi najit
neziskové organizace v CR, kterd by se nevénovaly predeviim aktudlnim problémim (tém, co maji
Léerstvé” rany a bolesti). Ty Zeny se nechtéji soudit. Chtéji jen zapomenout. Trestny ¢in je uZz ddvno
promlcen (v lepsim pripadé byl vinik odsouzen). Ale v Zenach se po letech najednou probouzi potreba
o proZitcich mluvit, hovofit, poplakat, pustit emoce.

Ty Zeny, obéti, dnes nékde pracuji, jsou zaméstnané. | po ,x letech” se jim stale vraci hrlzy, co zazily.

Nas spolek Zendm nenahrazuje odbornou péci. Umime si s Zenami povidat a travit s nimi cas.
Vytvafime Zendm bezpelné prostiedi i bezpecny €asovy prostor, kde nic z toho co feknou, nebude
pouzito proti nim.

,»| po téch letech ,,ho“ mam stale pred oc¢ima. MIatil mé tak, Ze dodnes mé snad od toho boli kosti.
Rameno nemohu stale plné pouzivat. A to jsem dfive hodné sportovala, i hrala golf. Byl pro mé
PAN DOKONALY. Cim vice jsem starsi, tak za¢indam mit pocit, e véechno vice boli.. Za ty roky jsem

rozbrecela dvé psycholozky, a jednoho psychoterapeuta. Pro¢ nemuUzZu brecet ja? A proc na to stale
nemuZe zapomenout?“

Zeny se na nas mohou obracet a mohou byt s ndmi po cely zbytek svého Zivota. Nemame omezeny ¢as,
ktery s ndmi mohou trdvit. Tfi mésice, $est a nebo jedendct mésic. Cas neni omezen. Pravidelnost
ale neumime nabidnout. Je tfeba se vZdy domluvit na vhodném terminu. Snazime se o urcitou kulturu
prostredi. A jsme jen Zeny. Oteviené vsem dalSim Zzenam. Umime vytvofit prostredi, vztahy a prostory,
kde se mohly a mohou Zeny nerusené mezi s sebou bavit a sdilet nejen své hrizné zazitky. Nikdo je pfi
tom nefotil, nefoti, neodsuzoval a neodsuzuje.

Nas spolek je uréen pro Zeny, které prosly tézkymi zZivotnimi zkusenostmi. Pro ty, kdo sami nezazili
podobné situace, byva obtizné pIné porozumét tomu, ¢im si tyto Zeny prosly.

Toto neni o "pitvani minulosti" ani o PR. Casto slychdme otazky jako: pro¢ ty zeny o tom nemluvily
drive? Proc se k tomu vraceji aZz ted? A kdyZ se to stalo tak davno, pro€ na to stdle musi myslet? Tyto
komentare viak neberou v tvahu hlubokou bolestivou zkusenost.

Jedna z nasich klientek to vystihla slovy: ,Nikdo se nepozastavuje nad tim, kdyZz nékdo ve 40 letech
mluvi o svém détstvi, o vztahu s rodici. To, Ze na zazitky z détstvi myslime i v dospélosti, nikoho
neprekvapuje. Tak proc se podivujete nad tim, Ze my se vracime k traumatim, ktera jsme prozily?“




U nds ve spolku se Zeny s takovymi otazkami nesetkaji. Nas spolek a nasi lidé jsou zde proto,
aby poskytovali skute¢nou podporu a vytvareli bezpecné prostredi pro ty, jejichZ duse byla zranéna.

Smyslem nasi prace neni senzacechtivost, ale poskytovani podpory a porozuméni tam, kde je to nejvice
potreba. U nas Zeny nenajdou zadny posméch nebo odsouzeni, ale spolecenstvi, kde se mohou citit
bezpecné, slySené a prijimané takové, jaké jsou.

2. Jaké hlavni prekazky zeny — obéti vnimaji na svych pracovistich?

Vétsina Zen, které zaZily nasili, nedostava zadné pridavky od statu, a o ¢asteéném invalidnim ddchodu
nemuze byt ani fe. O jejich prozitcich vétsinou nevi ani jejich kolegové ¢i kolegyné. Co se vsak stane,
kdyz kolektiv nebo jednotlivci zjisti, Ze jedna z jejich kolegyn je obéti nasili?

Zeny, které se v minulosti staly obétmi ndsili a rozhodnou se na svych pracovistich sdilet své
zkusenosti nebo jen fragmenty svych proZitkii a minulych uddlosti, asto spusti lavinu reakci.

Co vede Zeny k tomu, Ze se rozhodnou promluvit? Jak to celé probihd? Které jsou to Zeny?
A kdo jsou tyto Zzeny? Jsou to Zeny kolem ndas. Pracujici Zeny, které denné chodi do prace, stejné jako
my vSichni. Maji své profesni i osobni Zivoty. Jsou to Zeny, které potkdvame kazdy den — v praci,
v hromadné dopravé, pfi nasich kazdodennich cestach. Vidime je a slySime v médiich, ale ¢asto nevime,
¢im si prosly. Tyto Zeny dnes nékde pracuji, maji své kariéry i osobni zajmy, a pfitom nesou tihu svych
minulych prozitk(.

Jak se jejich okoli o téchto zkusenostech dozvi? Nékdy se Zena jen ndhodou podrekne, jindy najde
dlvéru v kolegyni i kolegovi a citi se bezpecné na to, aby se svéfila. KdyzZ Zeny na pracovisti odhali své
zkusenosti s nasilim, obvykle nasleduje fada reakci. Lidé ¢asto nevédi, jak se k obétem nasili chovat,
a to muze vyvolat nepfijemné situace.

KDYZ TO REKNU, CO KDYBY MNE ZNOVU

NASLI A UBLIZILI MNE JESTE VICE?

Vétdinou se zadinad dit to, 7e je kolegové i kolegyné zaénou pomalu obchazet. REKNOU SI O Ni nové
detaily za jejimi zady. ,Hele, co jsem se dozvédél/a“. Zacnou se Sifit detaily za zady Zeny, zacina tzv.
»ticha posta“, tym se zaCne Zené vyhybat. Prestavd se s Zenou komunikovat, dokonce i nesdilet
pracovni zaleZitosti nutné k dennim ¢innostem. Kolegové Zenu zacnou nasledné i plné ignorovat.

Vyjadreni téchto zkusenosti nebo jejich odhaleni mezi kolegy ndsledné vede vétsinou naprosto
k socidlnimu vylouceni.

Chtéla jsem tehdy udrZet rodinu pohromadé. Vidycky, kdyz se vratil

z méstského zaseddni, vybijel si svou agresi na mné.




V horsim ptipadé se management situace v podstaté zalekne a Zeny se nakonec ocitnou v prostredi,
kde musi Celit nepratelstvi. V disledku toho se mnohé z téchto Zen dostavaji pod velky tlak a casto
musi hledat nové zaméstnani.

Obcas se také stava to, Ze se Zena setka s nékym, kdo jeji zranitelnost zneuZije a zacne ji obtéZovat.
Zena narazi na ¢lovéka s myslenkou: “tak co, stalo se ji to jednou, stane se ji to podruhé. UZ v tom umi
chodit”. A pak na wc ji tento ¢lovék zacina obtéZovat..a neni tfeba osvétlovat situaci dale..

A JE TU CARUSEL.
Zeny se ocitaji pod silnym tlakem a nasledné v situaci, kdy musi hledat nové zaméstnani.

A tak se to stale opakuje. Zeny ¢asto citi, Ze to bude jejich osud po zbytek Zivota. Umime si my ostatni
predstavit, ze kdyZ fekneme, ze nase dité dostalo ve Skole Spatnou znamku, prestane se s nami cely tym
nebo kolektiv bavit? Umime si predstavit, jaké by to bylo?

Tyto Zeny jsou ale neuvéfitelné silné. Zvladnou to. Zapfou se, zméni prdci, zatnou zuby a pokracuji dal.
Namisto toho, abychom je odsuzovali nebo na né ukazovali prstem, méli bychom jim pomoci.
Naslouchat jim, kdykoli to potiebuji, a poskytnout jim podporu. Pokud jsme v préci, najdéme si chvili
i mimo pracovni dobu, abychom je povzbudili. Pomdhejme jim dlouhodobé. Neni to snadné —
kazdodenni Zivot a starosti se nikomu nevyhybaiji.

Zeny se ¢asto ocitaji pod obrovskym tlakem, co? je nakonec donuti hledat nové zaméstnani.

A tady NASTUPUJEME A JSME ZDE MY - nas spolek. Boli nds ale takova situace. Ze Zeny, obéti ndsili,

misto aby byly hyckdny, tak v podstaté prochdzi dalsi Sikanou na svych pracovistich. A to je viastné
to, co nds v CR v této oblasti nejvice demotivuje.

Rany se sice zahojily, ale jizvy zGstaly. Jsem mozna

silnéjsi, ale ta bolest mé nikdy zcela neopusti.

3. Jak vznikaji paradoxy sdileni bolesti a nepochopeni? Co se stane,
kdyz se informace dostanou na povrch?

Vétsina Zen nedostava zadné pridavky od statu, natoz Castecny invalidni dichod. | kdyZ by na néco
z toho mély pravo. Tyto Zeny nesdéluji vétsSinou ale ndhodné své interni pocity. Jedna véc je sdileni
svych zkuSenosti na pracovisti. Druha véc - dalsi problém spociva v tom, Ze o jejich obtiZich, véetné
zdravotnich komplikaci, ¢asto nevi ani jejich |ékaf.

....PARADOX...

A co je jesté horsi, jejich problémy ¢asto nezna ani celad rodina. Dokonce ani blizci pratelé a kamaradky
mnohdy netusi, Ze jsou obétmi nasili. Paradoxné se podobna situace (jako v jejich zaméstnani) nastava
i mezi nékterymi pfitelkynémi — najednou ztraceji zadjem nebo jednoduse nevédi, jak se chovat a jak
pomoci. Postupné prestavaji komunikovat a kontakt se Uplné prerusi. Tyto vztahy se uZz pozdéji
neobnovi a Zeny se ocitaji pod stale vétsim tlakem osamoceni.



Co stoji za timto fenoménem? Pro¢ se obdvdme interakce s obétmi ndsili? Pro€ se tak déje?

Chci jen doktorky, ne doktory. A znovu ty
otazky a vyvoldni vzpominek. Chci jen

kadefnice a ne kadetniky. Zddny muz uz na mé
sahat nebude. Nikdy. Nechci.

Nékdo by mohl Fict: "Tak at ml¢i, at to ty Zeny nefikaji...Kazdy at si zamete pred vlastnim prahem." Ale
tyto Zeny — ony — se prece timto nesvéruji proto, aby na sebe pritahovaly pozornost. Ony se tim prece
nechlubi. Neni to 74dna vyhra ve sportce. Na druhou stranu, prece to neni zadné TABU TEMA. Ony
jsou trestané okolim...Ale ony nikomu neublizily....

A tady se nabizi otazka: proc se toci filmy o nasili? A proc je o né takovy zajem, pro¢ maji tak vysokou
sledovanost? A presto, kdyZ jde o redlné pribéhy téchto Zen, nesméji o nich mluvit? Proc je v jejich

okoli tak nepfrijatelné, aby se svéfily?

A tim se objevuje dalsi, vazna komplikace...

m Komplikace

4. ProcC se obavame interakce s obétmi nasili? Proc¢ se bojime obéti
nasili?
Nevime, jak se k obétem chovat. Nevi to ani muzi a rodina téch Zen.
Nejistota v tom, jak se k ,témto” Zenam sprdvné chovat, je rozsitena jak mezi muzi, tak i v rodinach
dotéenych Zen. Tato nejistota a nedostatek porozuméni vede k obavam z navazani kontaktu s obétmi,

coz zpUsobuje jejich dalsi izolaci a posiluje stigmatizaci.

BYLA JSEM TENKRAT SNAD JESTE

DITE, CERSTVYCH 18




V Ceském prostiedi o tomto Sirokém problému neexistuji Zadné odborné studie ani odborné podklady,
avsak jde o zkusenosti ziskané béhem praxe, za poslednich minimalné deset let prace s klientkami.
Reknete si, jak je mozné, kdy? se néco stalo pred deseti/ méné ¢i vice lety, jak je mozné, Ze na to
nemohou Zeny zapomenout? Pro¢ Zeny nemohou "prekonat" udalosti, které se staly pred lety, a proc
o svych zkuSenostech neinformuji dfive? Proc to Zeny prosté nefeknou dfive?

vvvvvv

Méli sebou nliz

aijiny véci.

5. Jaké formy vykoftistovani Zzeny zaZivaji?

Téma vykofistovani zranitelnych Zen, které zaZily nasili, je hluboce citlivé a zavainé. Je treba
se zamérovat na toto téma s dlrazem na dlleZitost podpory a moznych zasahd. V nasi spole¢nosti
se nesmirné zvySuje dalezitost rozpoznani a feseni problému vykofistovani zen, které se staly obétmi
nasili. Tyto Zeny, <casto stoji na  kfizovatce ~mnoha  socidlnich, ekonomickych
a psychologickych vyzev. A jsou zvlasté nachylné k dal$imu zneuZivani. VykofFistovani, at uz ve formé
sexualniho, ekonomického nebo emociondlniho, predstavuje dalsi vrstvu nasili, ktera zesiluje jejich
traumata a zranitelnost.

Daval mné asi néco do piti nebo do jidla. Vecer. Pak se vse prokazalo.
Kupoval si na ¢erném trhu Rohypnol. A ja si jen rano nic nepamatovala.
Utrzky snG? Ale pro¢ mné véechno rano bolelo? Méla jsem krev na

koneéniku. Spinavé prostéradlo. Modfiny po téle. Nikdo mné nevéril, ze
by mné to mohl délat mdj manzel. Byli jsme ,idedIni par”. Vse se délo az
vztahovy sedmy rok.....Co bylo impulzem? Co jsem udélala Spatné?

6. Jaké hlavni dGvody brani Zenam v tom, ab
fyzicky ublizeno? BYLA JSEM JESTE OBLECENA,

KDYZ SE TO STALO.

Mnoho Zen, které zazily fyzické nasili, se rozhodne o svych zkuSenostech nemluvit. Toto rozhodnuti
je ¢asto ovlivnéno sloZitou kombinaci socialnich, psychologickych a kulturnich faktord.

e Strach, hanba, pocit znovu ponizeni.

¢ Nedostatek diivéry ve vefejné instituce.

* Finanéni zavislost - ekonomicka zavislost na partnerovi/ rodiné.
e Pocit izolace.



7. ProcC Zeny, které zaZily fyzické nasili, nechtéji o tom komunikovat
se svym muzem?

Diskuse o fyzickém nasili s partnerem byva pro Zeny, které takové zkusenosti maji, velmi obtizna. Tento
vahavy postoj ma nékolik podkladl, které jsou zakorfenény jak v osobnich pocitech
a jejich zkusenostech, tak v SirSich socidlnich a kulturnich normach. Uvedené dlvody ukazuji
na sloZitost situace, ve které se Zeny nachazeji, kdyz zvazuji, zda o svych zkusenostech s nasilim mluvit
¢i ne. Je dulezité, aby spoleénost a blizci poskytovali bezpeéné prostiedi, kde se Zeny mohou o svych
zkuSenostech podélit minimalné bez nebezpeci toho, Ze je nékdo bude odsuzovat.

Zeny maji strach z nepochopeni nebo odsouzeni od svého muze. Maji velikou obavu, Ze jejich partner
nepochopi hloubku a komplexnost jejich zkusenosti s nasilim. Existuji obavy, Ze misto podpory narazi
na odsouzeni, nevéfici reakce, nebo dokonce vinéni obéti. Strach z nepochopeni vede
k rozhodnuti mlcet. Obdvaji se Ze se tim narusuji jejich vzajemny soucasny vztah.

Nikdo z mého okoli se o tom se mnou nechce bavit.
Jako bych byla shnild. Ale ja musim neustale

poslouchat jak bylo na vojné, nebo co ma znama
nestihla koupit v obchodé, kde byla dvé hodiny. Uz to
nedavam.....co mam délat?

Maji pocit zranitelnosti a slabosti. Mnoho Zen se vyhyba otevreni této tematiky, aby se chranily pred
dalsi bolesti a emocionalnim stresem. Pocit, Ze by mohly byt vnimdny jako slabé nebo poskozené,
rovnéz hraje roli.

Viélka a valecni hrdinové z druhé svétové valky. Muselo byt hrozné,
co si prozili. D4 se znasiliovani skupinou muzl nékolik desitek
hodin povaZovat za priblizné hrlizny zazitek? A ta, ktera to prezila,

je také hrdinka béznych dni? V nasi republice lidi ocefiujeme az
po 30 letech od skutku, opravdu to nejde dfive? Ale ja a ani Anicka
za nic ocenéné nebudeme.

Dokonce i nékteré Zeny se rozhodnou neinformovat svého partnera o svych zkuSenostech s nasilim,
protoZe chtéji chranit pocity svého partnera. Maji obavy, Ze by informace o nasili, kterého byly obéti,
mohla partnera emocionalné zranit nebo zatiZit.



8. Proc se Zeny Casto obraceji po traumatickych zaZitcich s nasilim
na své matky

Diskuse o fyzickém nasili byva pro obéti nesmirné ndarocnd, avsak mnohé Zeny nachazeji utéchu
a podporu pravé pfti sdileni svych zkusenosti se svoji matkou. Pfistup k matkdm jako zdroji podpory v
situacich fyzického nasili zdGraziiuje vyznam pevnych rodinnych vazeb a dlvéry. Ne vSechny ale maji
dosud Zivou matku.

Byl silné citit potem a tak strasnée
mu zapdchalo z Ust, Ze snad az

do konec svého Zivota budu ten
,smrad” citit.

Vztah mezi matkou a dcerou je ¢asto charakterizovan hlubokou diivérou a pocitem soukromi. Zeny
maji pocit, Ze jejich matky jsou jedny z mala lidi, kterym mohou dlvérovat a které nepouziji tuto
informaci proti nim, nebo ji nerozsifi dal bez jejich svoleni. Matky své dcery umi velmi dobfe pochopit,
maji pro né cas, tzv bezpodminecnou lasku, empatii a mnoho podpory.

Které to jsou? Kdo jsou ty Zeny? Zeny mezi nami. Zeny, které vidime i sly$ime v médiich, Zeny, které
potkame v hromadnych dopravnich prostredcich, na svych cestach ... Zeny, o kterych to tfeba ani
dnes nevime, nikdo to nevi.....Ze ony jsou/ byly ob&tmi.

9. Jaké jsou nasledky u zatajovani minulych zkuSenosti s nasilim
na kvalitu nejen intimniho vztahu?
Diskuse o nasili a jeho zatajovani v intimnim vztahu ma na zenu hluboky psychologicky dopad. Je mnoho

moznych nasledk(, které nastdvaji, kdyZ se Zena rozhodne neotevrit tuto ¢dst svého Zivota svému
partnerovi.

Nesndasim, kdyZ jde nékdo tésné za mnou. Musim se stale
otacet. Kolikrat se radéji zastavim a necham jej predejit.

Nevim, jestli mé to nékdy prejde. Méla jsem se tenkrat vic
branit.

UzZ jsem nezvladla zase dalsi vztah. Paty. Snad
Dlouhodobé nasledky:

e ZvySeny pocit izolace
® Zhorseni psychického zdravi
® Snizeni sebelcty a sebevédomi

uz to ani nebudu zkouset. Od té doby, co se to
stalo, nesndsim muze v kratasech.
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® Fyzické zdravotni problémy - stres a Uzkost, problémy se spankem, bolesti hlavy, travici problémy
a dalsi psychosomatické obtize.

® Omezeni osobniho rdstu a rozvoje

® Vztahové napéti a konflikty

10. STUD. Proc Zeny, co zazili nasili trpi studem a vycCitkami
pred jinymi lidmi?

Zeny, které zazily nasili, se ¢asto potykaji se silnym pocitem studu a vycitek, je to komplexni
psychologicky stav ovlivnény fadou socialnich, kulturnich a osobnich faktord. Divody, pro¢ tyto Zzeny
trpi studem a citi se provinile, jsou mnohostranné a hluboce zakofenéné v zpulsobu, jakym spolecnost
vnima nasili a obéti nasili.

Ze to nékde nékomu fekne jednou a nebo dva kréat probere u psychologa,
tak je to vyresené? Aha. Ale oni mohou mluvit o vyméné pneumatik, Ze se

déti nechtéji oblékat rano do skolky, Ze décka nechtéji délat Ukoly — to my
musime poslouchat kazdy den a nékdy i nékolikrat za den. Ale vy nds ne?

Socidlni stigma a tabu - nasili, zejména sexualni, je Casto obestfeno tichem a tabu. Obéti citi,
Ze odhaleni jejich zkuSenosti je vystavi posuzovani, odsouzeni nebo dokonce vysméchu ze strany
ostatnich.

NemUzu chodit sama po tmé. | doma
si stale sama svitim...

Vnitini vinéni obéti — Zeny, které zazily nasili maji tendenci sebe sama vnimat jako zodpovédné
za nasilny akt. Ptaji se Casto, co udélaly Spatné, zda svym chovanim nebo vzhledem néjak pfispély
k tomu, co se stalo, coZ je myslenkovy proces, ktery posiluje jejich stud a vycitky.

..nikomu jsem nezvladla fici, jak se to stalo.
Moje nejblizsi kamaradka mné fekla: ,co si
cekala, kdyz si méla takovou minisukni”. Ona

byla jedina pred 8 lety, které jsem to rekla. Ona
byla jedina..od té doby jsem to nikomu nebyla
schobna fici..

Osobni pocit selhani — Zeny maji pocit, Ze selhaly ve své schopnosti chranit sebe. Podobné pocity
byvaiji zesileny rodinnymi nebo spolecenskymi o¢ekavanimi a vedou k hlubokému pocitu studu a viny.
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Vliv médii a verejné diskuse — zpUsob, jakym média a vefejné diskuse nékdy zpracovavaji pribéhy
o nasili, ma velky vliv na to, jak se obéti citi.

...Kdykoliv ho vidim v televizi, jak zpiva, je mné Spatné.
Dodnes vidim trochu hir na jedno oko, jak mné pfri

tom mlatil do obliceje a ijinam. Dostal tenkrat
podminku. Pan zpévak...byl tenkrat ,,chudacek” jen
opily a zfetovany. To ho omlouva?

Nedostatek podpory - kdyZ obéti nasili neciti dostatek podpory ze strany svého okoli, jejich pocit studu
aizolace se zintenzivni.

Costim?

Aktivni snaha o zménu kulturnich a socidlnich norem, které prispivaji k témto pocitiim, je klicovd
pro vytvoreni prostredi, kde se obéti mohou citit bezpecné a podporovdny pri vyhleddvdni pomoci
a sdileni svych zkuSenosti.

11. Osamélost v tichu — osamoceni? Neviditelny a staly
doprovod Zen po proZzitku nasili

Pro mnohé Zeny, které v minulosti zaZily nasili, se osamoceni stava tichym spolecnikem, ktery hluboce
ovliviiuje jejich kazdodenni Zivot. Toto osamoceni nemusi byt vidy fyzické, ale Casto se projevuje
na emocionalni Urovni, kde pocit izolace a nepochopeni vzbuzuje intenzivni tlak a stres. Osamoceni
je bolestnym doprovodem mnoha Zen, které zaZily nésili, a pfedstavuje vyznamnou prekazku na jejich
cesté k uzdraveni. Spolecnost musi pracovat na tom, aby tyto Zeny nebyly ponechany samy se svym
trapenim, ale aby byly podpoieny, pochopeny a respektovany ve svém boji za lepsi budoucnost.

Nem0zu koukat na plno filmd. Ve skoro kazdém
detektivnim seridlu dochazi k tomu, Ze se ublizi néjaké
Zené. Znasilni ji. Pak najdou utocnika a vSe je vyreseno. Ja
nemam vyreSeno ani po téch vsech letech...

Prisla jsem o spoustu kamaradek. UzZ vlastné
nemam zadnou. Pokusila jsem se o Ctyfi
sebevrazdy. Ale uz si alespon nefrikam ,,snad
se to jednou povede”.
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Dalsim vyznamnym faktorem je ztrata davéry v druhé lidi (zejména pokud nasili pochazelo od blizké
osoby). Zrada davéry zanechava hluboké jizvy a vede k obavam z budovani novych vztah(, soucasné
dochazi i k zesileni pocitu osamélosti.

Costim?

Pfekondni osamoceni. Proces hojeni se.

Pfekonani pocitu osamoceni vyZaduje ¢as a €asto i vnéjSi pomoc. Zasadni je najit bezpecné prostredi,
kde se Zeny mohou podélit o své zkuSenosti bez strachu z odsouzeni. To zahrnuje podp(irné skupiny,
terapii nebo konzultace s odborniky, ktefi jim poskytnou prostor a pochopeni potfebné k zahdjeni
procesu hojeni.

12. Zeny mezi dvéma svéty? Balancovani mezi minulosti
a soucasnymi vyzvami

Zeny, které v minulosti prosly nésilnymi zku$enostmi, ¢asto nachazeji obrovskou silu a odvahu nejen
k prekonani traumatu, ale také k tomu, aby se s hrdosti postavily novym Zivotnim vyzvam. Ackoli
se mUZe zdat, Ze nejhorsi je za nimi, stdle je obklopuji nastrahy kazdodenniho Zivota, které prinaseji své
vlastni bfemeno.

Mnohé z téchto 7en se postupem casu stavaji pilifi svych rodin. Celi slozitym Gkoldm spojenym
s vychovou déti v dnesni rychle se ménici spolecnosti, kde rodice musi navigovat slozitd socialni pravidla
a zaroven podporovat své déti — Casto oznacované jako "snéhové viocky" — v jejich jedine¢nosti
a citlivosti. Tyto Zeny se musi s témito naroky vyrovnavat, pficemZ mnohdy pUsobi jako emociondlni
a organizacni opory svych rodin. VSe ony musi zvladnout.

..pojem ,vlockové déti" (nékdy oznacované také jako "snéhové vlocky") se pouZziva pro
popis mladych dospélych nebo déti, které jsou vnimany jako mimoradné citlivé, malo

odolné vici stresu a kritice, a majici nerealisticka o¢ekavani ohledné svého mista ve
svété a jak by s nimi mélo byt zachazeno.
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Soucasné, starnuti rodicd prindsi dalsi vrstvu zodpovédnosti a emocionalni zatéZe. Péce o starnouci
rodice, ktefi potfebuji zvySenou pozornost a podporu, byvd naro¢na nejen fyzicky, ale i psychicky.
Zeny, které zazily nasili a nyni se nachézeji v pozici sendvicové generace, celi zvysenému tlaku, nebot
musi balancovat mezi péci o starnouci rodice a vychovou vlastnich déti, zatimco se snaZi zpracovat
vlastni traumatické zazitky. Tato situace vyzaduje od Zen, které se jiz v minulosti musely vyporadat
s traumatem, obrovskou miru resilience a sily. A tak nakonec Zeny balancuji mezi povinnostmi sily.
Navzdory témto vyzvam se mnohé z nich nezastavuji a pokracuji s odhodlanim, které je neustale Zene

vvwvs

zkouskam.

Resilience, v oblasti psychologie se tyka schopnosti jedince celit
stresu, traumatu, nedspéchu nebo jinym formdam negativnich
zZivotnich udalosti, aniz by toto vedlo k dlouhodobému
negativnimu dopadu na jeho psychické zdravi. Resilientni jedinci
jsou schopni z téchto zkusenosti ¢erpat silu, ucit se z nich a
pokracovat v osobnim rozvoji.

Byla jsem stdle za néco
spoutand/ pfivazana, otaceli mné
jak chtéli a pouzivali co chtéli.
Vice nez 48 hodin..vSechno bylo
pfipravené ..

13. Dopad traumatu a nasili na zdravi Zen a jejich kazdodenni
zivot. Jakou podporu by Zeny potiebovaly, aby se jim |épe dafilo
obnovit silu a rovnovahu?

Jakym zpUsobem ovlivnily jejich zkusenosti s traumatem a nasilim jejich zdravi a kazdodenni Zivot?
Traumata a nasili jsou bohuZel realitou, které ¢eli mnoho Zen po celém svété. Tyto zkuSenosti maji
hluboky dopad na jejich psychické i fyzické zdravi, stejné jako na jejich schopnost fungovat

v osobnim i profesnim Zivoté.

..pojem ,Sendvicova generace" odkazuje na skupinu lidi, obvykle ve véku mezi
35 a 60 lety, ktefi se zaroven staraji o své starnouci rodice a soucasné o své

vlastni déti.
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Je téZké si predstavit, Ze Zeny nejsou schopny spat bez preruseni spanku (zlé sny) jiz po zbytek svého
Zivota. Predstava, Ze spite 4 hodiny denné a pak uz se bojite usnout a radéji nespite, aby se vam stale
nezdaly ty hrozné sny, je opravdu neuvéfitelné.

Predstavte si to, jak nékolikrdt tydné nevyspaly clovék musi ale vidy plnit své i jiné neZ pracovni
povinnosti. Pfedstavte si, jak po 4 hodinach spanku tyto Zeny maji vypravit své déti do skoly, Skoly, pak
pracovat v praci min 8 hodin denné, pak zase pro déti, krouzky, ndkup, domdcnost, uklid, domdci ukoly
s détmi, dat je psat a pohadka...Zkuste si to, ne? zaénete soudit. Zadna Uleva a #4dna pomoc...

Nasili, at uz fyzické, sexudlni ¢i psychické zanechava na Zenach stopy, které mohou byt viditelné nebo
skryté, ale vidy jsou to zranéni, ktera vyzaduji pozornost, pochopeni a adekvatni podporu. Trauma
z nasili vede k radé dlouhodobych psychologickych stav(, véetné posttraumatické stresové poruchy
(PTSP), uzkosti, depresi, a dokonce i k rozvoji riznych somatickych poruch.

Veskeré disledky ovliviiuji vsechny aspekty Zivota Zeny, od mezilidskych vztahi, pFes pracovni
vykonnost, aZ po celkovou kvalitu Zivota.

Co s tim?

Je dllezZité, aby spole¢nost uznala vaznost tohoto problému a podpofila vytvareni bezpecénych prostor(
pro obéti, aby mohly mluvit o svych zkuSenostech a hledat pomoc. Vzdéldvdni a osvéta jsou klicové
k prevenci ndasili a k uzdraveni téch, kdo byli ndsilim postiZeni.

Podpora mizZe pfijit v mnoha formach, od profesionalniho poradenstvi a terapie, pres podplirné
skupiny, podplrné komunity az po pravni a socialni sluzby.

Zavazek k boji proti nasili na Zenach a podpora téch, ktefi se s nim potykaji, musi byt nepretrzity a musi
zahrnovat celou spolecnost.

UMRELO VSECHNO UVNITR ME. BUDU SE JESTE

NEKDY MOCI SMAT? ZAPOMENU NA TO NEKDY?

Pouze spole¢nymi silami je moZné vytvorit svét, kde jsou Zeny bezpecné, respektované a svobodné
zZit Zivot bez strachu. Zména zacina s nami vSemi. Kazdy z nas ma mozZnost pfispét k vytvoreni
vzdélavanim sebe a ostatnich, a poskytovanim podpory tém, ktefi ji potfebuji. Tim viim mlzeme
spoleéné bojovat proti nasili na Zenach a podporovat uzdraveni a posileni téch, ktefi byli jeho obétmi.
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14. Jaké kroky by mély byt podniknuty k vytvoreni bezpecného
a otevieného prostredi?

Tvorba bezpecného a otevieného prostredi pro diskusi o fyzickém nasili v domacnosti je proces, ktery
vyZaduje cas, trpélivost a predevSim ochotu naslouchat a podporovat. Vzdélavani, komunikace
a profesiondlni pomoc jsou zakladnimi kameny tohoto procesu.

Nezvladam zadnou fyzickou bolest. Od té
doby. Mam pfres 48 jizev po celém téle.

A oni obcas praskaji . | po téch letech.

Podpora a pochopeni - je dlleZité, aby doma panovala atmosféra podpory a pochopeni. To znamena
poskytnout prostor pro otevienou komunikaci bez strachu z odsouzeni nebo negativnich reakci.
Vzdélavani o tématu - informovanost o fyzickém nasili, jeho dlisledcich a dllezitosti sdileni zkuSenosti
prekondva tabu a stigma spojené s timto tématem.

Posileni diivéry - budovani a udrzovani divéry mezi ¢leny rodiny je klicové. To zahrnuje respektovani
soukromi, citlivych informaci a pocitl ostatnich.

AngaZovanost partnera - je dllezZité, aby partner projevoval ochotu naslouchat, ucit se a podporovat.
Partner by mél byt aktivni souéasti procesu vytvareni bezpecného prostfedi pro diskusi.

VyuZiti externich zdroji- prohlubovéani pochopeni a dovednosti v komunikaci a zvladani konfliktd
prostfednictvim kurz(l, seminar( nebo terapie byva pro pary uZitecné.

Nikomy to nemazy Fict, Nikd

: ob
MNE to nevarj|. Nikdy. ‘

15. K ¢emu slouzi a jak pomahaji tematické podvecery?

Vecery, kde se Zzeny mezi sebou mohou seznamit

Tematické podvecery predstavuji jedinecnou pfileZitost pro Zeny z rGznych prostfedi, aby se setkaly
v pratelské a uvolnéné atmosfére. Tyto vecery jsou organizovdny kolem specifickych témat nebo aktivit,
které slouZi jako spolecny zdjem, motivujici Zeny k vzdjemnému sdileni zkusenosti, ndzort a pribéhd.

Tematické podvecery nabizeji bohatou skdlu moznosti pro rozvoj, vzajemnou podporu a networking.
Cilem téchto setkani je nejen poskytnout Zenam prostor, kde mohou rozvijet své konicky a zajmy,
ale predevsim vytvofit bezpecné prostiedi pro sdileni a vzajemnou inspiraci.

Témata a podvecery nas spolek nabizi v rliznych podobach. Nékdy zahrnuji pfednasky od odbornikd,
workshopy. Nékdy se jen sdileji osobni pfibéhy, Cisti emoce z désl z minulosti. Nékdy jsou jen
jednoduse neformalni setkavani pfi salku caje ¢i sklence cerveného/bilého vina. Nékdy se jedna
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o tvorivé podvecery, kde Zeny néco kreativniho spolecné/ jednotlivé vytvari (Praha, Kladno — omezena
kapacita).

Byt chvili mezi sebou, Zeny samy sobé zenam, odhodit komunikaéni a emocni zabrany.

Spolek SILA OSOBNOSTI z.s.

O nas ve zkratce
Spolek Sila osobnosti z.s.

Motto: Sila osobnosti: Spole¢né ménime Zivoty.

Mise

Nase mise spociva v poskytovani podpory a inspirace pro nezaméstnané nad 50 let, Zendm,
které prosly domacim nasilim, a détem z détskych domovi. Spolecné s nasimi klienty
pracujeme na rozvoji jejich osobnosti a pomdhame jim nalézt silu uvnitf sebe. Jsme zde,
abychom ménili Zivoty a vytvareli prostor pro osobni rust.

Vize

Nase vize spociva v budovani silnych a sebevédomych jednotlivcl, ktefi dokdzou prekonat
Zivotni prekazky a vyzvy bez ohledu na vék, pohlavi nebo Zivotni okolnosti. Chceme byt hnaci
silou zmény, ktera vede k rozvoji osobnosti a k vytvareni inkluzivni spoleénosti, kde
je dlstojnost a rovnost kazdého jedince na prvnim misté.

Hodnoty

Osobni sila - véfime v neomezeny potencidl kazdého jednotlivce a podporujeme rozvoj jejich
osobni sily a sebevédomi.

Spolupriace - vytvafime komunitu, kde spole¢né pracujeme na dosazeni pozitivnich zmén

v nasich Zivotech a Zivotech druhych.

Empatie - projevujeme porozuméni a soucit ke kazdému, kdo hleda podporu a inspiraci

pro svlj osobni rozvoj.

Rovnost - vytvarime prostredi, kde je dlistojnost, respekt a rovnost pro kazdého jedince
nasim zakladnim principem.

O nas:

Nase organizace se zaméruje na podporu ovérenych a kvalitnich metod osobnostniho rozvoje, praci
s lidmi/ klienty a zvySovani efektivity, pfiCemzZ klade dlraz na posileni a sméfovani lidskych
charakteristik do budoucnosti. Cilem je nejen podpofit individualni a kolektivni rast, ale také
povzbudit Zeny, aby se dokdazali vyrovnat s minulymi zkuSenostmi a byli odvazni celit budoucim
vyzvam.

Z hlediska trhu prace jsme spolek, jehoZ ucelem je podpora ovérenych kvalitnich zplsobl rozvoje
osobnosti, prace s lidmi a posilovani jejich dovednosti a efektivity.
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Jsme spolek SilA OSOBNOSTI z.s. Cinnosti naseho spolku zastie$uji v $ir$im detailu tyto tfi klicové
¢innosti pro definované cilové skupiny:

-Nezaméstnani nad 50 let — provedeni klientd procesem hledani nové prace a jejich postupné
umistovani na trh prace; jejich vzdélavani a rozvoj. Nasim cilem je provést klienty procesem hledani
nové prace a postupné je umistit na trh prace. Soucasné se vénujeme jejich vzdélavani a rozvoji,
aby méli co nejlepsi pfilezitosti v pracovnim Zivoté.

-Zeny, které se staly obé&tmi nasili. Vénujeme se podpofe Zen, které progly nasilim. Nasim cilem
je pomoci jim zapomenout na po letech vybavenda traumata a znovu najit svou silu a sebed(véru,
aby mohly zaéit novy Zivot.

- Détem z détskych domovi — pomoc s psanim Bakalafskych, Diplomovych praci. Nasi snahou
je poskytovat pomoc détem/studentiim z détskych domovu pfi psani jejich Bakalafskych a Diplomovych
praci. Timto zplsobem se snazime podpofit jejich vzdélani a prispét k jejich lepsi budoucnosti.

Jsme hrdi na nasi praci a angazovanost v téchto oblastech a véfime, Ze spoleéné mizeme ménit Zivoty
a prispét k lepsi spolecnosti.
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