BEFOGADAS ES BIZTONSAG

Mit tehetek, ha agy érzem,
zaklattak vagy
bantalmaztak szexualisan?
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Gaklatés | bantalmazas | tamogatas | feljelentés@

Ha ugy érzed, szexualis zaklatasnak vagy bantalmazas ért, tudd, hogy nem vagy egyedul, és tehetsz Iépéseket azért,
hogy megvédd magad. Nézzuk, mit tehetsz az egészségedet, és milyen |épéseket tegyeél azért, hogy a kezedbe vedd
az ugyet. Néhany javaslatot mar adtam errdl a ,Hogyan ismerhetem fel a szexualis zaklatast?” ciml szovegben, de az
alabbiakban egy részletesebb utmutatot talalsz, ami segithet neked a legjobb dontést meghozni.

Néhany dolog, amit a legtobb esetben megtehetsz:

1. Bizz az érzéseidben

Ha valami rossz érzést okoz neked, vagy kényelmetlenul érzed magad téle, bizz az 6sztoneidben. Oka van annak, hogy
felélednek a megérzéseid. Barmi legyen is a helyzet, az nem a te hibad, még akkor sem, ha a zaklaté esetleg mast allit,
vagy azt mondja, hogy te kérted ra.

Az Eurépai Unié Az Eurépai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szerepld vélemények és allitasok a szerzé(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétleniil egyeznek meg az Eurépai Uni6 vagy az
tarsfinanszirozasaval  Eyrgpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajto Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhatd feleldsségre miattuk.
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2. Keress tamogatast

Beszélj valakivel, akiben megbizol, példaul a szuleiddel, egy barattal, csaladtaggal, egy baratod szuleivel, edzével,
tanarral, iskolai tanacsadoval, vagy orvossal. Fontos megosztani az érzéseidet és tapasztalataidat olyan személlyel,
aki tamogatast és iranymutatast tud nyujtani szamodra.

3. Huzd meg a hataraidat

Ha arra gyanakszol, hogy valaki rossz szandékkal kozelit hozzad, jelezd neki, hogy a viselkedése nem kivanatos a
szamodra, és azt akarod, hogy abbahagyja. Legyél tomor, beszélj egyértelmien és nyugodtan. Ezutan menj el onnan,
ami bizonyos esetekben elegendd lehet ahhoz, hogy abbahagyja.

4. Orizd meg a gyanus viselkedés bizonyitékait

Ha hajlandé vagy ra, dokumentald a zaklatas eseteit. Ezt megteheted ugy, hogy elmented az Uzeneteket, fényképeket,
rogzited az egyes események datumait és idépontjait, valamint feljegyezed az események tanuit. Ez az informacio
segitségedre lehet, ha ugy dontesz, hogy jelented a zaklatast a rendérségen.

5. Vond be a renddérséget
Ha ugy érzed, hogy elegendé bizonyitékod van, jelentsd a zaklatast az iskolai hatésagoknak vagy a rendérségnek. Ok
iranymutatast adhatnak a megfelel6 |épésekre és segithetnek.

6. Fordulj szaksegitséghez

Az Eurépai Unié Az Eurépai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szerepld vélemények és allitasok a szerzé(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétleniil egyeznek meg az Eurépai Uni6 vagy az
tarsfinanszirozasaval  Eyrépai Oktatasi és Kulturalis Végrehaijté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio, sem az EACEA nem vonhato felelésségre miattuk.




Ha a tapasztalt zaklatas stresszt okoz neked, mert nyomaszto, és szorongast, almatlansagot élsz at miatta, beszélj egy
jo terapeutaval vagy pszicholégussal. Ne szégyellj olyan szervezetekhez fordulni, amelyek a szexualis zaklatas vagy
tamadas aldozatainak tAmogatasara specializalodtak. Ok a helyzetedre szabott segitséggel, forrasokkal és tanacsokkal
tudnak tamogatni téged.

7. Ismerd a jogaid
Ismerkedj meg a méltésaghoz és biztonsagos élethez vald jogaid ott, ahol élsz, és tajékozddj azokrdl a mar létezo
jogszabalyokrél, amelyek a szexualis zaklatasra vonatkoznak.

8. Ongondoskodas
Hogy felépulhess a szexualis zaklatas utbhatasaibol, gondoskodnod kell magadrol érzelmileg és fizikailag. Csinalj olyan
dolgokat, amik vigaszt jelenthetnek neked, vedd korul magad pozitiv hatasokkal.

Sok ember atment mar és most is atmegy azon, amit talan most te is megtapasztalsz. Ne hallgass el, hanem engedd,
hogy atvezessen téged a napfényes oldalra. Szamos segitség all rendelkezésre, amivel tulélheted a nehéz idéket. Ne
feledd, soha nem vagy egyedul!

Akar ugy dontesz, hogy bejelented az esetet, pszicholégushoz fordulsz, vagy jogi Iépéseket teszel, a tamogatast
keresni nem a gyengeség jele, hanem eréé. Meg tudod csinalni!
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Az Eurépai Unié Az Eurépai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szerepld vélemények és allitasok a szerzé(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétleniil egyeznek meg az Eurépai Uni6 vagy az
tarsfinanszirozasaval  Eyrépai Oktatasi és Kulturalis Végrehaijté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio, sem az EACEA nem vonhato felelésségre miattuk.




