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Този курс е написан и представен от д-р Джесика Тейлър и е безплатен за всички, и е насочен 
към тези които са били обект на сексуално насилие в детството си или в зряла възраст. 

Д-р Джесика Тейлър (FRSA, PhD) е основател и собственик на VictimFocus, блога 
VictimFocus и Академията VictimFocus. 

Джесика има докторантура по психология, насочена към  психология на обвиняването на 
жертвите и самообвиняването на жени, които са били подложени на сексуално насилие и 
тормоз. 

Джесика е увлекателен и отдаден лектор, преподавател, изследовател и писател в областта на 
сексуалното насилие и психичното здраве. В кариерата си се е занимавала с управление на 
центрове за жертви и свидетели в системата на наказателното правосъдие; с обучение и 
управление на центрове за консултиране при изнасилване; със създаването на първия център 
за психично здраве за мъже в Обединеното кралство и с обучението на хиляди полицаи, 
социални работници, здравни служители, психолози и служители на местните власти по 
въпросите на сексуалното насилие над деца и предпазването им. 

Понастоящем тя  се опитва да промени представата за жертвите на сексуално насилие, като се 
противопоставя на обвиняването на жертвите, стереотипите за жертвите и патологизирането1 
на жертвите на насилие. 

Джесика е даровит писател. Блогът ѝ достига до 1,2 милиона читатели годишно и от 2016 г. 
насам пише рецензии за статии, изследвания, доклади, глави от книги и книги. 

Джесика преживява сексуално и физическо насилие между 11 и 18-годишна възраст от няколко 
различни извършителя. На 16-годишна възраст забременява в следствие на изнасилване, но е 
нападната от изнасилвача си и помята. Три месеца по-късно забременява отново и на 17-
годишна възраст ражда дете. Насилието и изнасилванията се увеличават значително по време 
на бременността и след това. Пет месеца след раждането на детето, Джесика бяга от насилника 
си заедно с бебето. 

На 18-годишна възраст докладва за всичко в полицията и завежда граждански иск, за да 
получи съдебна забрана. След това Джесика напуска района, в който е живяла. 

Курсът е достъпен на уебсайта на VictimFocus (на английски език): 
https://www.victimfocus.com/victimfocus-factsheets 

 
1 да се патологизира - да се характеризира нещо като медицинско (или психологически) ненормално – Б.пр. 

https://www.victimfocus.com/victimfocus-factsheets
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В този курс ще намерите модули и видеоклипове, които да използвате и работите със 
собствено темпо. 

Този курс ще ви запознае със следните теми, за да ви помогне в грижата за себе си и как да 
обработвате собствените си спомени и чувства, свързани с това, че някой ви е малтретирал, 
изнасилил, превърнал ви е в жертва на трафик на хора, експлоатирал ви е или ви е тормозил: 

 

1. Реакции към сексуалното насилие (по време и след тормоза) 
2. Разбиране на процеса на възпитание в послушание (grooming process), с който 

насилникът или извършителят може да ви е нарочил 
3. Изследване на прошката и гнева към насилниците и хората, които са ви 

разочаровали 
4. Разбиране на собствените ви реакции към травмата и тяхното предназначение 
5. Изследване на справянето с травмата, чувствата и спомените ви за напред 
6. Претърпяване на обвиняване на вас, като жертва и самообвинение 
7. Секс и интимност след сексуално насилие 
8. Как да определим и разберем себе си след сексуално насилие 

 

Може да си водите дневник докато четете и гледате видеоклиповете. 
Има незадължителни писмени/мисловни задачи, които можете да изпълните, ако искате да 
анализирате допълнително собствените си чувства и мисли. 
 
Преди да започнем, има няколко неща, които трябва да вземете предвид: 

Бъдете търпеливи и добри към себе си. Опитайте се да не гледате видеоклиповете наведнъж и 
да не се опитвате да свършите твърде много неща наведнъж. Може да разглеждате по един 
модул на седмица, например. Това ще ви даде време да обработите информацията, чувствата 
и мислите си, без да ви претоварва. 

Ако смятате, че материалът ви тревожи или притеснява, моля поговорете с човек, на когото 
имате доверие. Ако нямате с кого да поговорите, моля изпратете имейл на създателя на този 
курс, jessica@victimfocus.org.uk или на avbti@victimfocus.org.uk И най-вече, ако установите, 
че курсът  е твърде тежък или ви кара да се чувствате несигурни, моля спрете да четете и да 
гледате видеоклиповете. 

Изборът да научите повече за сексуалната травма и за собствените си реакции и мисли е 
голяма стъпка. Отделете си време за това и потърсете помощ, когато имате нужда от такава. 
Тук има около 10-20 часа материали, с които можете да работите, да размишлявате и да 
участвате в задачи. 

 

 

mailto:jessica@victimfocus.org.uk
mailto:avbti@victimfocus.org.uk
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Модул 1: Реакции към сексуалното насилие (по време и след тормоза) 

Въведение в модула 

В този модул ще бъдат разгледани начините, по които реагираме по време на сексуално 
насилие и след като се е случило, които включват нашите физически и емоционални реакции. 

Подготвителни задачи 

Основна задача: Избройте всички начини, по които смятате, че някой може да реагира на 
сексуално посегателство. Включете описание на поведението, емоциите и мислите им. 

Лична задача: Помислете за начините, по които сте реагирали на сексуално посегателство. 
Какво сте мислили и чувствали? Как се държахте или реагирахте? 

Какво разбираме под реакции към сексуалното насилие? 

Всеки, който е подложен на сексуално насилие, злоупотреба, изнасилване или е наранен по 
някакъв начин, има различни начини да се справя или да реагира на тази травма в момента, в 
който тя се случва. Всеки има различна реакция и поведение както в момента, така и в дните, 
седмиците и месеците след това. Наистина не съществува правилна или грешна реакция при 
сексуално насилие. 

Злоупотребата и насилието се случват в много различни контексти и се извършват от 
различни хора. Тези фактори оказват влияние върху начина, по който реагираме и чувствата 
ни по отношение на злоупотребата или насилието. Например - вероятно бихме реагирали по 
различен начин, ако сме малтретирани от човек, когото обичаме и на когото гледаме с добро 
око, отколкото ако сме малтретирани от човек, когото мразим, но знаем, че е способен да ни 
нарани или убие. В тези два случая все пак ще имаме някаква реакция към сексуалното 
насилие, но тя може да се различава в зависимост от това какво би ни осигурило най-голяма 
безопасност в момента. 

Всеки реагира на сексуалната травма по различен начин, което означава, че някои хора се 
тревожат за това как са реагирали в момента или в часовете и дните след насилието. 

Често се случва хората да поставят под въпрос реакциите си и да се чудят защо са 
реагирали по определен начин. Най-честият въпрос, който хората си задават, е "Защо не 

го спрях?" или "Защо не го отблъснах?". 

За съжаление, върху хората, подложени на сексуално насилие, се оказва голям натиск да 
бъдат "идеални жертви", които отблъскват насилника и веднага тичат в полицейския участък, 
за да съобщят за престъплението. Повечето от нас никога не биха го направили, но това не ни 
пречи да се чувстваме виновни или да се срамуваме от различните си реакции в следствие на 
травмата. 

Проучванията показват, че сме склонни да оценяваме реакциите си към травмата спрямо мита 
в обществото, че трябва да се съпротивляваме или да викаме за помощ. Когато сравняваме 
преживяванията си с мита за "истинското изнасилване" или "истинската жертва", често се 
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оказва, че не отговаряме на реториката, в която ни казват да вярваме. За някои хора това 
предизвиква чувство на вина, срам и самообвинение. 

Как хората реагират на сексуалното насилие, когато то им се случва? 

Всеки е различен.  
Практиците и учените обаче са склонни да говорят за пет реакции на надбъбречните жлези, 
които имаме, когато сме заплашени от сериозна опасност. Мозъците ни са склонни да 
възприемат сексуалното насилие като сериозна опасност. 

Някои от нас обаче няма да отреагират на травмата по време на изнасилване и насилие, 
ако сме били ефективно манипулирани да вярваме, че насилникът ни обича или че ние 

обичаме насилника. 

Това означава, че някои от нас могат да бъдат изнасилвани или малтретирани за дълъг 
период от време и не е задължително да изразяват признаци на травма, докато не станем 
много по-възрастни и не започнем да осмисляме това, което друг е направил с нас. 

Поради тази причина използвайте петте „Fs“ предпазливо. Не всеки ще ги изпита. Също така 
не всеки ще има един-единствен набор от травматични реакции. Всъщност повечето от нас 
ще могат да си спомнят моменти, когато са реагирали на различни травми по различни 
начини. 

Мит е, че в мозъците ни е заложена една конкретна реакция на травма. Ние сме много по-
сложни от това. 

Петте „Fs“ на травмата 

1. Борба (Fight) - При тази травматична реакция се опитваме да спорим, да се борим, да 
крещим, да бутаме, да ритаме, да удряме, да псуваме, да хапем или да реагираме по друг 
начин на сексуално насилие или изнасилване. Това е много рядка форма на травматична 
реакция при междуличностно насилие. Въпреки това мнозина все още я смятат за "първата" 
травматична реакция - и затова обществото очаква от нас да сме се борили с нападателите. За 
съжаление, много от нас са били индокринирани2 да вярват в този мит, което означава, че 
често можем да се чувстваме виновни или объркани, когато не можем да обясним или 
разберем защо не сме отвърнали на удара. 

2. Бягство (Flight) - При тази травматична реакция се опитваме да избегнем, да избягаме или да 
се измъкнем от насилника или насилието. Можем да се опитаме да направим това по много 
различни начини и това не означава, че трябва да "бягаме", за да имаме реакция на бягство. 
За някои хора, реакциите на „бягство“ са такива, които не могат да бъдат извършени, като 
например мисли и чувства, които ви казват "да се махнете" или "да напуснете", когато 

 
2 Индокриниране - Процеса на налагане, насаждане и дори втълпяване на идеи и обществени нагласи – Б. пр. 
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осъзнаете, че сте в опасност. Подобно на "борбата", тази реакция към травмата е рядка. 
Повечето хора не успяват да избягат от сексуално посегателство или изнасилване. 

3. Ступор (Freeze) - Тази реакция към травмата е най-често срещаната. 70% от нас "замръзват" 
по време на изнасилване или сексуално насилие (Moller et al., 2017; Eaton, 2019). Изпадането в 
ступор е тази реакция, при която се чувстваме така, сякаш не можем да се движим, не можем 
да говорим, не можем да отблъснем насилника или да направим нещо, за да се защитим. 
Хората, които замръзват, често го правят, за да ограничат по-нататъшното нараняване от 
страна на извършителя. Тази травматична реакция обаче често предизвиква чувство за вина, 
защото хората се чувстват така, сякаш е трябвало да се отбраняват. 

4. Сприятеляване (Friend) - При тази реакция към травмата се опитваме да говорим или да 
успокоим насилника. Много от нас използват този подход, особено тези от нас, които са в 
ситуация на дългосрочно насилие от страна на родители, настойници, партньори или бивши 
партньори. Често срещано явление при хората, които имат реакция на “сприятеляване” към 
травмата, е да се опитват да се договорят с насилника, да го успокоят, да се съгласят на един 
сексуален акт, но да поискат да не бъдат наранявани, или да се съгласят на нещо, за да 
защитят някой друг (включително деца или членове на семейството). 

5. Строполяване (Flop) - Твърди се, че този травматичен отговор е реакция при толкова високи 
нива на кортизол (хормона на стреса) в кръвта, че тялото ни изключва несъществени мускули 
и части от тялото, за да ни запази живи. Това ни кара да се "строполим", което някои хора 
описват като чувство на отпадналост, загуба на съзнание, припадък или усещане като на 
"парцалена кукла". 

Въпреки че този списък с реакции към травмата е полезен, не забравяйте, че всеки човек е 
индивидуален и всички сме били малтретирани или наранени в различни ситуации. Това 
означава, че всички наши реакции са били различни и адекватни по онова време. Това също 
така означава, че няма да имате една определена реакция към травмата, която винаги сте 
правили или правите. Мозъкът ви ще реагира по различен начин въз основа на това, което 
вероятно е най-безопасната реакция в дадения момент. За тези от вас, които са имали няколко 
извършители, които са ви наранили, може да забележите, че е по-вероятно да се опитате да 
заговорите един от тях, но може да е имало и такъв, който е бил толкова жесток и опасен, че е 
било по-вероятно да замръзнете, докато всичко приключи. Това е напълно нормално и много 
често срещано. 

 

В. Как реагират хората непосредствено след 
като преминат през сексуално насилие? 

О. Всеки е различен. 
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Някои от реакциите на малтретиране или изнасилване могат да включват гняв, страх, срам, 
тъга, шок, изтръпване, ужас, неразположение, чувство на омърсяване, самообвинения, вина и 
объркване. Ако обаче сте били малтретирани или изнасилени от някого, с когото сте вярвали, 
че сте във връзка или ви обича, може да не сте усетили нито една от тези емоции или 
реакции. 

За някои от нас тези емоции и реакции се появяват едва години по-късно, когато за първи път 
осъзнаем, че сме били малтретирани или изнасилени. Ето защо е обичайно хората, 
подложени на сексуално насилие, да не изпитват незабавни реакции към травмата. Пример за 
това са случаите, когато деца са малтретирани от родителите си, при които детето е било 
възпитано да мисли, че това, което му се случва, е нормално, специално или вълнуващо. В 
много случаи тези деца няма да проявят реакции към травмата в продължение на много 
години - или докато не осъзнаят какво наистина им се случва. При някои хора това може да се 
случи в юношеството, когато те започват да осъзнават секса и интимността - или много по-
късно. Това често обяснява защо хората изчакват до зряла възраст, за да разкрият или 
съобщят за злоупотреба в детството, особено ако не са знаели, че са били малтретирани по 
време на престъпленията. 

Защо изпитваме вина или срам от реакциите си към сексуалното насилие? 

Много хора се притесняват от това как са реагирали, след като са били изнасилени или 
малтретирани. Често се случва да се питат защо са реагирали или не са реагирали по 
определен начин, а след това да изпитват чувство на вина или срам, ако мислят, че не са 
реагирали по начина, по който са смятали, че трябва.  

Често срещани въпроси относно реакциите при сексуално насилие включват: 

● Защо не се разплаках? 
● Защо имам чувството, че вината е моя? 
● Защо не усещам нищо? 
● Защо не го докладвах веднага? 
● Защо разговарях с извършителя/останах негов приятел след сексуалното насилие? 
● Защо продължавам да обичам насилника след това, което е направил? 
● Защо изпитах удоволствие или възбуда по време на насилието или изнасилването? 
● Защо съм объркана дали това е било злоупотреба/изнасилване или не? 
● Защо позволих това да ми се случи? 
●  

Подобни въпроси възникват за повечето от нас. Това се случва, защото сме индокринирани да 
вярваме в един несломим стереотип за поведението на жертвата, когато някой е изнасилен 
или малтретиран. Например колко филма сте гледали, в които изнасилената или 
малтретирана героиня стои под душа или във ваната с часове, търка се и плаче? Това е много 
разпространена представа за реакциите на жертвите на сексуално насилие въпреки,  че за 
повечето от нас тя не е точна. Тази сцена е често срещана във филми, сериали и драми, което 
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означава, че милиони хора са били накарани да вярват, че това е обичайно и нормално 
поведение след сексуално насилие. 

Второ, всички сме индокринирани да вярваме, че "истинските жертви" на престъпления 
незабавно съобщават за престъплението в полицията и предоставят съдебно-медицински или 
други видове доказателства. Всъщност това се случва рядко, като всяка година само 13 % от 
британското население съобщава за изнасилване или насилие. Останалите 87 % не съобщават 
на полицията (BCSEW, 2017 г.). В България цифрите са още по-старшни - едва 4% съобщават за 
насилието и търсят помощ. (Б. пр.) 

Вината и срамът идват от това, че сравняваме реакциите си на сексуалното насилие с 
митичния стереотип за "перфектната жертва", с който всички сме запознати. Когато разберем, 
че реакциите ни се различават от разказа, в който ни карат да вярваме, започваме да мислим, 
че има нещо нередно с нас или в начина, по който сме реагирали. Разбира се, няма нищо 
грешно с реакциите ни на сексуалното насилие (освен ако не го оневиняваме и не започнем да 
го прилагаме спрямо други, което се случва изключително рядко). Въпреки това чувствата, 
които възникват след сексуално насилие, са индивидуални не само за нас, но са повлияни и от 
това кой е извършителят, на колко години сме, какво се е случило, в какъв контекст или среда 
се е   случило, дали някой е знаел за насилието, дали сме разбирали какво ни се случва. Също 
така дали сме били емоционално превъзпитани, дали сме се чувствали като във връзка с 
извършителя , дали сме били много уплашени и сме били превъзпитавани с помощта на 
заплахи, принуда и насилие. 

Отговори на някои от горните въпроси: 

● Самообвиненията са разгледани в модулите и видеоклиповете по-нататък в този курс, 
но чувството, че вината е ваша, след като сте били изнасилени или малтретирани, е 
много често срещано. Често търсим начини да си обясним случилото се, но поради 
представата за “перфектната жертва” можем бързо да стигнем до неправилното 
заключението, че ние сме направили нещо погрешно. 

● Изнасилването и малтретирането най-често се случват в рамките на връзка с партньор, 
бивш партньор, родители, настойници или членове на семейството. Ето защо много 
хора продължават да поддържат връзки, приятелства или да общуват със своите 
насилници по време на и дълго след като са били малтретирани или изнасилени. Това 
не е нещо, което сте направили погрешно. Оставането в контакт с насилника, 
продължаването на връзката или дори повторният секс с него (дори по взаимно 
съгласие) не заличава това, което е направил, и не прави злоупотребата или 
изнасилването по-малко сериозни. Много често тези, които са били малтретирани от 
някого, когото са обичали, продължават да го обичат, да им липсва и да го искат дори 
по време и след като той им е нанесъл сериозна вреда. Въпреки, че може да сте 
признали какво са ви причинили, напълно нормално е да продължавате да ги обичате 
или да ви липсват. Много от нас остават с насилниците с надеждата, че те ще се 
променят или ще се отнасят по-добре с нас. 
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● Изпитването на  удоволствие по време на сексуалното насилие е често срещано, но то 
обърква и притеснява много хора. Сексуалният контакт предизвиква физическа и 
психологическа възбуда и това понякога се случва дори когато не сте съгласни или не 
искате сексуалния контакт. Когато става въпрос за сексуално насилие над деца от страна 
на възрастни, няма значение дали детето е смятало, че насилието му е "приятно" или му 
е доставило удоволствие - вината за това е 100 % на възрастния, който е избрал да се 
насочи към детето и да го малтретира. Много възрастни, които са били малтретирани в 
детството си, се притесняват как са реагирали на сексуалното насилие, когато са били 
деца. Изключително важно е да помните, че възрастният е знаел точно какво прави, 
докато вие сте били просто дете, което се е доверявало на този възрастен. 

● Хората от всички възрасти често си задават въпроса дали това, което им се е случило, е 
било "истинско" изнасилване или насилие. За съжаление това се случва поради 
митовете и стереотипите в обществото за изнасилването и насилието. От ранна възраст 
сме убедени, че изнасилването е, когато непознат мъж нападне жена в тъмна уличка 
през нощта, използвайки оръжие. Този стереотип съществува от векове, но започва да 
се оспорва едва през 60-те години на миналия век. Може да се каже, че оттогава не сме 
постигнали голям напредък и много хора все още вярват, че тези видове изнасилвания 
са "истинските изнасилвания". За останалите това означава, че когато сме 
малтретирани или изнасилени, се питаме дали преживяванията ни наистина 
представляват "изнасилване" и дали някой ще ни повярва. 

Гледайте видеоклипа по-долу, озаглавен "Responses and reactions to sexual violence": 

https://youtu.be/BFWIOI9BWGg 

 

Задача за размисъл  

Пишете или помислете върху някоя от следните три задачи за размисъл: 

1. Начертайте таблица с три колони. Заглавието на първата колона е "Реакции", 
заглавието на втората колона е "Какво мисли светът", а заглавието на третата колона е 
"Какво всъщност означава тази реакция". В първата вертикална колона избройте някои 
често срещани реакции на сексуално насилие. Във втората колона помислете какво 
мисли обществото за тази реакция при сексуално насилие, като използвате стереотипи, 
митове и ценности. В третата колона разгледайте отново реакцията и помислете какво е 
истинското значение или цел на тази реакция за жертвата. 

2. Напишете или помислете за собствените си реакции на сексуално насилие и какво 
означават те за вас. Каква е целта им? 

3. Помислете или напишете за начина, по който съдебната системата възприема 
реакциите на сексуалното насилие, и как това променя резултатите от съдебните 
процеси и разследванията. 

 

https://youtu.be/BFWIOI9BWGg
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Модул 2: Разбиране на процеса на възпитание в послушание (grooming 
process), с който насилникът или извършителят може да ви е нарочил 

Въведение в модула 

В този модул се изследва това, което знаем за процеса на възпитание в послушание, и как това 
ни е накарало да се почувстваме. Вместо да разглеждаме процеса като нещо, което правят 
само насилниците, този модул показва, че възпитанието в послушание е често срещано 
поведение. 

Подготвителни задачи 

Основна задача: Как бихте описали процеса на възпитание в послушание на човек, който 
никога преди не е чувал за него? 

Лична задача: На какъв процес на моделиране на поведението смятате, че сте били 
подложени? 

 

Какво имаме предвид, когато използваме термина "grooming" - процес на възпитание в 
послушание (процес на опитомяване; моделиране на поведение)? 

Обикновено, когато се говори за “grooming”, се има предвид процесът, който насилникът 
използва, за да манипулира и контролира жертвата си. “Процесът на възпитание в 
послушание” обаче е много разнообразен процес. Той не следва план и не съществува такъв, 
за това как насилникът да моделира поведението на някого. 

Някой хора може да са били “превъзпитани” с помощта на романтични тактики - подаряване 
на подаръци; комплименти; прекарване на време заедно; казване, че са специални, че ги 
обичат, насърчаване да пазят тайни и обещаване на връзки в бъдеще.  

Някои хора обаче може да са били “превъзпитани” от насилниците чрез принуда, заплахи, 
лъжи, манипулация, объркване на възприятията (“gaslighting”3), мисловни игри и настройване 
на всички срещу жертвата, докато не остане само насилникът. “Процесът на възпитание в 
послушание” често е комбинация от тези тактики, които по време на злоупотребата може да се 
сменят и променят. 

Понякога насилниците започват с романтични жестове и имитират връзка, преди да преминат 
към заплахи, насилие и мисловни игри. Други насилници могат да предпочетат съвсем 
различни тактики, като експлоатация или изнудване. Те могат да забележат, че дадено лице е 
бездомно и се бори за пари  и да му предложат да се настани някъде, но само срещу секс. 

 
3 Gaslighting - манипулативна техника, при която използващият я се стреми по всякакъв начин да принуди жертвата да се 

усъмни във възприятията си и трезвата си преценка. - Б. пр. 
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Възпитанието в послушание може да отнеме дни, седмици, месеци или години. Всеки 
насилник има различен начин за набелязване и манипулиране на жертвите си. Повечето от 
тях са способни да променят и тактиката и методите си за контрол. 

Дали "възпитанието в послушание" е специфично поведение, което се използва само от 
престъпниците и насилниците? 

“Възпитанието в послушание” не е специфично поведение или умение, което притежават само 
престъпниците и насилниците. Това е един от най-големите митове, който е повлиял на 

разбирането ни за този феномен. Тъй като често сме възприемали възпитанието в 
послушание  като специфичен за извършителите на сексуални престъпления, не сме 

забелязали, че то се среща в много различни контексти и се използва от много различни хора. 

“Възпитанието в послушание” е социално поведение, което се използва от всички. Всеки се 
опитва да моделира другите. Ние учим на послушание децата си, приятелите си и бъдещите си 
партньори. Моделираме поведението на своите служители и колеги. На свой ред ние също сме 
моделирани. “Опитомява” ни дори обществото, модата, маркетингът, правителството, 
властите и медиите. Това е така, защото "grooming" е просто поведение, което има за цел да 
повлияе и манипулира другите да направят нещо, да мислят нещо или да чувстват нещо. 
Понякога то може да се използва положително, а понякога - отрицателно. Във видеото в края 
на модула това е обяснено много по-подробно. 

Разгледайте например процеса на възпитание, при който децата се учат как да се държат и да 
постигат успех в училище. Когато за пръв път постъпваме в училище, никога не сме се 
сблъсквали с толкова голяма група деца на нашата възраст, всички натъпкани в една стая с 
един възрастен, който отговаря за тях. Може би никога преди не сме били далеч от родителите 
си. Когато пристигаме, не знаем нищо за социалния етикет в училище. Не знаем, че трябва да 
сме тихи. Не знаем, че трябва да се подредим по двойки, за да влезем в класната стая. Не 
знаем, че трябва да вдигнем ръка, преди да се обърнем към възрастен. 

Това поведение ни е чуждо и не го разбираме. Въпреки това сме възпитани да се държим и 
мислим по този начин още с влизането си в училище. Наказват ни, ако не правим нещата, 
които се изискват от нас, и ни награждават, когато правим нещата, които се изискват от нас. 
Можем да бъдем разделени от приятелите си, ако не правим това, което възрастните искат. 
Може да ни се карат или да ни накарат да стоим до стената. Може да бъдем пренебрегнати или 
да ни бъде казано да млъкнем, ако говорим не на място. В продължение на определен период 
от време ни възпитават, като използват както наказания, така и похвали, докато се научим да 
се държим точно така, както те искат от нас. 

Когато се замислим за процеса на възпитанието по този начин, започваме да осъзнаваме, че 
през целия си живот сме били обучавани да изпълняваме определени поведения. Всъщност 
голяма част от световните системи и институциите разчитат на “процеса на възпитание в 
послушание”. Целият маркетинг и реклама разчитат на това да ни накарат да повярваме, че се 
нуждаем или искаме стоките или услугите, които продават. 
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Защо не забелязах признаците на "възпитание в послушание", когато ми се случваше? 

Когато погледнете на процеса на възпитанието като на огромна, глобална употреба на 
социални тактики, както е описано в горния раздел, трябва да ви стане по-ясно защо не 
забелязваме, когато ни “превъзпитават” с цел злоупотреба. Ако много от нас са били 
“превъзпитавани” през целия си живот от нашите родители, учители, колеги, приятели и 
семейство - защо тогава бихме забелязали признаците на “превъзпитание”, когато някой го 
прави, за да ни навреди? 

Повечето процеси на възпитание протичат по същия начин, докато не разберем, че човекът 
има лоши намерения. Често се случва да не знаем, че сме “превъзпитавани”. Децата и 
възрастните трудно разпознават процеса на превъзпитаване. Може да сме преминавали през 
него много пъти, но процеса ни се струва толкова познат, че не ни е лесно да разберем какво 
се случва с нас. 

Например имали ли сте приятел, когото сте смятали за брилянтен и за наистина близък 
приятел, докато той изведнъж не е започнал да ви омаловажава, да спори с вас, да ви лъже и 
да ви тормози? Може би е започнал да ви изтощава с течение на времето или да ви кара да се 
чувствате зле спрямо себе си? Или може би, когато сте имали най-голяма нужда от тях, те не са 
се появявали, а вие сте ги подкрепяли в различни ситуации в собствения им живот? 

Често при такива хора се питаме: "Как не го видях?" или "Как позволих да ме манипулират по 
този начин?” 

Това е точно същото като да бъдете “възпитани в послушание”. Можем да бъдем подведени, 
манипулирани и наранени от хора, и да не разберем за това. Това е още по-силно изразено 
във взаимоотношения, в които наистина обичаме насилника или ни е грижа за него, тъй като 
може да ни е още по-трудно да забележим признаците на възпитание в послушание. 

Много хора вярват, че децата и възрастните могат да бъдат научени да разпознават 
признаците на “възпитание в послушание" и това би ги предпазило от насилие и изнасилване. 
Грешно е вярването, че хората, които осъзнават какво е  “превъзпитание”, забелязват 
признаците и могат да се защитят. Дори когато хората имат добри познания за 
“превъзпитаването” и насилието, те НЕ могат да се предпазят от извършителят. Ето защо хора 
като социални работници, полицаи, психолози и терапевти също са жертви на злоупотреби и 
изнасилвания, въпреки че са по-знаещи от хората, на които помагат. Всъщност за 
професионалисти като тях вероятността да бъдат насилвани е същата като за хора, които имат 
малко познания за насилването.  

Това означава, че образованието или знанията не са защита от насилниците и престъпниците. 

По време на процесът на възпитание в послушание се чувствах добре и се наслаждавах 
на част от него, какво означава това? 

Накратко, това означава, че насилникът е бил много умел в това да ви накара да се чувствате 
така, сякаш ви харесва това, което той прави. Някои насилници са способни на това и могат 
умишлено да ви правят комплименти, подаръци, да прекарват време с вас, да се отнасят мило 
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с вас и да ви ласкаят, за да получат това, което искат. Възможно е да сте били на хубави места, 
да сте правили вълнуващи неща и да сте се наслаждавали на събития или време, прекарано 
заедно. Това е често срещано явление и няма от какво да се срамувате. Най-важното нещо, 
което трябва да запомните е, че те умишлено са създавали тези преживявания като част от 
процеса на “възпитание в послушание"- така че вие нямате вина и не е нужно да се срамувате. 
Вината е изцяло на насилникът. 

Знаех, че ме превъзпитават, но не можех да избягам или да намеря начин да го спра. 
Моя ли е вината? 

Това не е по ваша вина. Много хора стигат до момента, в който осъзнават, че са възпитавани в 
послушание, лъгани и манипулирани. Някои дори започват да осъзнават, че са изнасилвани и 
малтретирани. Това осъзнаване обаче невинаги означава, че те могат да си тръгнат безопасно 
или бързо. За децата, малтретирани от родители и настойници, често няма безопасен изход. 
За възрастните, малтретирани от партньори или съпрузи, често има практически проблеми, 
които ги държат в капана на насилието, като например финанси, собственост, деца, натиск от 
семейството, дългове, болести или зависимост. 

В много случай, когато хората се опитват да избягат, насилието ескалира и 
изнасилванията зачестяват. Поради тази причина много хора смятат, че не могат да си 
тръгнат или да избягат, защото се страхуват от това какво ще се случи в последствие. 
Това са реални, рационални страхове. 

Никога не сте виновни за това, че сте попаднали в капана на насилника. Той е изцяло виновен 
за това, че ви е накарал да се чувствате в капан. В някои случаи насилниците умишлено ви 
карат да се чувствате по този начин, а целта на тяхното “обгрижване” е да ви попречат да 
напуснете. 

Гледайте видеоклипа по-долу, озаглавен "Understanding the grooming process" 

https://youtu.be/6hQhHXs8LiU 

Задача за размисъл: 

За този модул можете да изберете да напишете или да помислите върху някоя от трите задачи:  

1. Напишете или помислете за начина, по който обществото ни възпитава да се държим, 
мислим и чувстваме. Може да се спрете на властите, маркетинга, медиите, модата или 
образованието. 

2. Отделете малко време, за да се замислите за процесите на превъзпитание, на които сте 
били подложени от различни хора в живота си. Какви тактики са използвали? 

3. Напишете или помислете за тактиките на превъзпитание, които са били използвани 
срещу вас. Как сте ги разбирали тогава и как ги разбирате сега? 

 

 

https://youtu.be/6hQhHXs8LiU
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Модул 3: Изследване на прошката и гнева към насилниците и хората, 
които са ви разочаровали 

Въведение в модула 

В този модул ще разгледаме възгледите за прошката и гнева. Ще разгледаме и очакванията на 
обществото към жертвите на сексуално насилие да простят на насилниците и хората, които са 
ги разочаровали. 

Подготвителни задачи 

Основна задача: Преди да прочетете този раздел или да гледате видеоклипа, смятате ли, че 
хората, подложени на злоупотреба и насилие, трябва да простят на своите насилници? 

Лична задача: Какви са личните ви убеждения за прошката и каква роля е изиграла тя в 
живота ви? 

Здравословен или нездравословен е гневът ни към насилниците и изнасилвачите? 

Макар обикновено да се определя като нездравословен, гневът е здравословна, оправдана и 
важна емоция. Няма причина да ни се казва или да се иска от нас да потискаме гнева си или да 
го сдържаме по отношение на насилници или изнасилвачи. След пречиненото от тях е 
несправедливо да се иска от когото и да било от нас да се справи с гнева си. 

Като емоция гневът обикновено се бърка с агресията. Те обаче са различни неща. 

Гневът е емоция, която изпитвате, а агресията е действие, което предприемате спрямо 
себе си или другите. Гневът играе важна роля за човека. Той ни защитава, мотивира ни, 

кара ни да се изправим срещу опасност или вреда, предизвиква активност и води до 
промяна. Гневът често е чувство, което изпитваме, когато сме подложени на 

потисничество, дискриминация, несправедливост и злоупотреба. 

Въпреки това имаме странно отношение към гнева, породен от насилие. Като общество и като 
професионалисти сме склонни да искаме от хората да се справят или да намалят гнева си, без 
да го обработват. Склонни сме да казваме, че хората имат проблеми с овладяването на гнева, 
или дори да казваме на децата, че гневът им е нездравословен или неприемлив. Обикновено 
на хората, подложени на насилие, се казва, че ако са гневни, няма да им бъде предоставена 
услуга или помощ. Нито един от тези подходи към гнева не е полезен, тъй като те представят 
гнева като примитивна, негативна, разрушителна емоция, която хората свързват с насилието. 
Много по- здравословно би било хората да говорят и да работят върху гнева си, и върху това 
какво означава той за тях. 

Причината, поради която гневът изглежда свързан с прошката е, че много от нас ще бъдат 
насърчени да простят на изнасилвача или насилника си, за да потушат гнева си. Семействата, 
партньорите, религиозните водачи или хората, които ни заобикалят и подкрепят може да ни 
насърчават да спрем да се гневим за изживяното насилие, да простим и да продължим 
напред. 
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Ще се почувстваме ли по-добре, ако простим на насилника или изнасилвача? 

Преработването на травмите от насилие е ваше лично пътуване. Ако смятате, че прошката е 
важна част за вас и вашето разбиране за света, тогава може да откриете, че тя играе важна 
роля в това преработване. Ако обаче ви притискат да простите на насилника си или някой ви 
казва, че това ще ви накара да се почувствате по- добре - приемете ги като червени флагове. 

Да простите на човека, който ви е малтретирал, или да простите на хората около вас, които не 
са ви защитили, прикрили са малтретирането, обвинявали са ви или не са ви вярвали, би било 
ползотворно за някои, но унищожително за други. Например, мислите ли да простите на 
насилника си, защото смятате, че прошката ще ви помогне да продължите напред? Или 
смятате да простите на насилника си, защото хората са ви казали, че трябва да се справите с 
гнева или тъгата си? 

Защо хората очакват от нас да прощаваме на насилници и изнасилвачи? 

Прощаването е духовно понятие и се среща във всички основни световни религии и вярвания. 
Прошката е също така е залегнала в някои културни и социални норми. Прошката се ползва с 
репутацията на почтена, морална и справедлива. Често тя се разглежда като зряло и 
изтънчено действие, при което решаваме да простим на човека, който ни е наранил, за да 
изчистим собствените си чувства и да помогнем на другия човек да преработи това, което е 
направил погрешно. Вероятно това има смисъл, ако вредата, която човекът е причинил, е 
била сравнително малка или преодолима, и е много по- лесно да се постигне, ако вредата е 
била случайна или поне не злонамерена. 

Когато става въпрос за прошка към насилници и изнасилвачи, често пъти е точно обратното. 
Вредите са били злонамерени, преднамерени и много сериозни. Рядко става въпрос за 
еднократен инцидент и насилникът или изнасилвачът рядко се извиняват и променят. 
Следователно има много малко плодородна почва за развитие и израстване на прошката. 

От хората, подложени на насилие, обикновено се очаква да простят по няколко причини: 

1. Хората предполагат, че това ще ни накара да се чувстваме по-добре, защото им е 
насадено да вярват, че прошката прави всичко отново по-добро. 

2. В някои религии се очаква прошка, като човек трябва да прости на другите, ако иска да 
му бъде простено за злините, които е извършил в собствения си живот. По този начин 
прошката се оформя като необходима, освен ако не искате прошка от другите. 

3. Някои хора очакват или ни насърчават да прощаваме на насилниците, защото това 
кара всички останали да се чувстват комфортно и да вярват, че сме се справили с 
чувствата си и сме продължили напред, така че никой няма нужда да говори повече за 
това. 

4. В някои общности и култури прошката се възприема като добродетел. Умението да 
прощаваш се смята за много по-благородно от това да си човек, който изпитва гняв, 
обида и злоба. Следователно прошката може да бъде по-скоро външна проява на 
вежливост, отколкото това, което е най-добро за нас. 
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Можем ли наистина да се справим с насилието и травмата, без да простим на 
насилника за това, което е направил? 

Прощаването не е от съществено значение за преработването на травмите ни. Прошката не е 
етап, към който трябва да се стремим или през който трябва да преминем, за да продължим 
напред или да се почувстваме по-добре. Някои хора никога няма да простят на насилника си и 
това е напълно нормално. Други дълго време ще са гневни за насилието и това също е 
нормално.  

Вашето благополучие, преработването на травмата и житейският ви път не 
зависят от това дали сте простили на насилника. 

Прощаването е ваш личен избор. Може никога да не искате да помислите за прошка и това е 
нормално. Може никога да не поискате да простите на насилника или на човека, който ви е 
разочаровал, и това също е нормално. Може да решите, че искате да им простите по свои 
лични причини, и това също е нормално. Просто се уверете, че прошката е ваш собствен 
избор, а не е продиктувана или наложена от някой друг. 

Гледайте видеоклипа по-долу, озаглавен "Forgiveness and Anger"  

https://youtu.be/Kt9Zlqvz3-Q 

Задача за размисъл 

За този модул можете да изберете някоя от следните задачи за размисъл: 

1. Напишете или помислете за прошката в собствения си живот. Как се чувствате по 
отношение на нея? Важна ли е тя за вас? Има ли хора, на които сте простили и такива, 
на които не сте успели да простите? 

2. Напишете или помислете за личния си избор да простите или да не простите на 
насилника си или на хората, които са ви разочаровали. Как се чувствате след това? 

3. Помислете защо хората могат да насърчават прошка, за която жертвата или оцелелият 
не са готови или не искат да дадат? 
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Модул 4: Разбиране на собствените ви реакции към травмата и 
тяхното предназначение 

Въведение в модула 

В този модул ще бъде разгледан травма-обоснован подход, като начин да разберем себе си по 
време на и след сексуално насилие. Вместо да гледаме на себе си като на психично болни или 
ненормални, можем да използваме травма-обоснованият модел и социалните модели, за да 
разгледаме нашето поведение, мисли и чувства. 

Подготвителни задачи 

Основна задача: Преди да прочетете този модул или да гледате видеоклипа, напишете или 
помислете върху следния въпрос: Смятате ли, че всички оцелели и жертви на насилие имат 
проблеми с психичното здраве или смятате, че те са травмирани? Могат ли да бъдат и двете? 

Лична задача: Разгледайте собствените си реакции относно сексуалната травма. Какво 
смятате, че се е променило във вашето поведение, мисли и чувства, след като сте били 
малтретирани или изнасилени? 

Какво всъщност означава "травма-обоснован подход"? 

Травма-обоснованият подход към разбирането на човешкото страдание е начинът, по 
който можем да изследваме реакциите към травмата, без да медикализираме човека. 

Вместо да разглежда последиците от травмата като психични заболявания, разстройства и 
ненормално поведение, травма-обоснованият подход разглежда последиците от травмата 
като нормални, рационални и обосновани. Ето защо травма-обоснованият подход е насочен 
към разбирането на самите нас и се противопоставя на медицинския модел на психичното 
здраве. Tравма-обоснованият подход се оповава на социалния модел на психичното здраве, 
който твърди, че трябва да разгледаме контекста, средата и ситуациите, за да изследваме 
травмата. 

Травма-обоснованият подход е насочен срещу обвиненията и стигмата.  

Този подход не е “Какво не е наред с теб?” 

Този подход е “Какво ти се случи? Какво ти направи някой?” 

Пример: 

Описание според медицинският подход: 

Барбара е била обект на сексуално насилие като дете. Тя е диагностицирана с тревожно 
разстройство, личностно разстройство и не се сработва добре с медицинските услуги, които 
са и предложени. Опитахме се да я подкрепим да разкаже за случилото се, но тя отказва да 
говори и да вземе участие. Тя не умее да изгражда добри отношения и често отказва да се 
довери на нови членове на персонала или на социални работници. Тя има проблеми с 
привързаността и не е готова да получи подкрепа. 
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Описание според травма-обоснованият подход: 

Барбара е била подложена на сексуално насилие като дете. В момента тя все още е много 
уплашена и се бори с реакциите си към травмата. Тя все още не е готова да говори с нас за 
случилото се. Вместо това я подкрепихме за други неща, за които искаше да говори. Тя се 
страхува от нови хора и все още не е готова да се довери на никой от нас, това ще отнеме 
време и трябва да се подходи според нейното собствено темпо и когато е готова. 

Може би ясно виждате, че медицинският подход диагностицира Барбара с психични 
разстройства, оплаква се от липсата на ангажираност и самопомощ. Докато травма-
обоснованият подход не се стреми да медикализира Барбара и вместо това разглежда 
поведението ѝ като нормално и рационално. 

Какво е предназначението на реакциите към травмата? 

Всички наши реакции означават нещо важно. Те не са просто симптоми на страдание, а 
реакции, които сме развили, за да ни помогнат да оцелеем или да преработим травмата, 
докато тя се е случвала и след като се е случила. Реакциите към травмата са нещо 
индивидуално за всеки човек. Двама души могат да имат ретроспекции, но по различни 
причини и да ги преживяват по различен начин. 

Целта на всички наши реакциите към травмата е да ни предупредят за опасността и да се 
уверят, че няма да ни се случи отново. Например, ако след сексуалното насилие сте 
установили, че са ви останали множество “triggers” (задействащи фактори), вместо да ги 
разглеждате като проблемни или като медицински симптоми, помислете за тях като за 
полезни. Мозъкът ви е задействан от тези определени миризми, гледки, звуци или усещания, 
за да ви предпази от по-нататъшна вреда. Това е било абсолютно жизненоважно за нас, когато 
сме били плячка в дивата природа. Трябвало е да помним кои събития, животни, природни 
елементи или преживявания могат да ни убият или да ни навредят. Запомняли сме усещането, 
гледката, звука, миризмата или вкуса на надвисналата опасност, за да можем да избягаме или 
да се предпазим. 

Травматичните тригери правят същото. Те ни напомнят за фактори, които могат да ни 
предпазят в бъдеще. Например, може да ви останат тригери към хора с определен афтършейв, 
към автомобили с определен цвят и марка, към миризмата на цигари или към вкуса на вино. 
Това са важни начини, по които мозъкът ни се опитва да ни предпази. 

Каква е целта на механизмите за справяне? 

Подобно на реакциите към травмата, всички механизми за справяне имат важна цел. 
Механизмите за справяне могат да бъдат всякакви. Някои от нас пият, вземат наркотици, 
преяждат, ограничават приема на храна, самонараняват се, работят твърде много, наказват се, 
перфекционисти са или дори променят нещо в себе си като механизъм за справяне. 
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Някои проучвания (Morrow and Smith, 1995; Eaton and Paterson-Young, 2018) показват, че 
всички наши механизми за справяне се свеждат до две цели: 

● Да се предпазим от претоварване с чувства и спомени, с които не можем да се справим. 
● Да намалим чувството си на безсилие, безнадеждност и липса на контрол. 

Това проучване е много важно, защото вместо да възприема механизмите ни за справяне като 
психични заболявания или разстройства, изследването задава въпроса "Каква е целта на този 
механизъм? Какво прави той за този човек? 

Ако дете, което е в капана на насилието, изведнъж спре да се храни, трябва да проучим 
дали това е механизъм за справяне или начин детето да си върне контрол върху нещо в 

живота си. По подобен начин, ако възрастен започне да пие, за да се справи със спомените 
за малтретиране, трябва да проучим дали пиенето и разпуснатостта намаляват 

усещането за емоционално претоварване. 

Възприемането и обработката на нашите мисли, чувства и поведение като реакция на 
травмата или като механизми за справяне с нея, са ключова част от използването на травма-
обоснованият подход към разбирането на самите нас. Механизмите за справяне с травмата 
имат значение и важна цел. Те изпълняват защитна роля за нас - физическа или 
психологическа. 

Често механизмите за справяне се развиват по време на насилието или сексуалните травми и 
могат да продължат да действат много месеци или години, след като сте избягали от 
насилието. Например, ако дълго време сте били малтретирани от непредсказуем, агресивен 
човек, един от механизмите ви за справяне може да е бил да станете сговорчиви, тихи и 
покорни. Това може да е сработило много пъти, за да ви предпази от по-нататъшно насилие 
или злоупотреба, и след това да се превърне в един от механизмите ви за справяне занапред. 
Възможно е да забележите, че се връщате към това поведение, когато хората около вас 
спорят, конфронтират се или стават агресивни и шумни. 

Ето защо проучването на произхода на нашите механизми за справяне и на това кога сме 
започнали да ги използваме, може да ни даде важна представа за нашите мисли, чувства и 
поведение в настоящето. 

Реакциите към травмата форма на психично заболяване ли са? 

Травма-обоснованият подход твърди, че реакциите към травмата не са признак на психично 
заболяване. Вместо това ние избираме да ги разглеждаме като здравословни, нормални, 
рационални, очаквани и оправдани. 

Например: 

ЗДРАВОСЛОВНО е да се страхувате от насилие и спомени за него.  

НОРМАЛНО е да сте травмирани от сексуално насилие. 
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РАЦИОНАЛНО е да се страхувате, че това ще ви се случи отново и да промените 
поведението си, за да се защитите. 

ОЧАКВАНО е, че ще имате реакции към травмата след сексуално и домашно насилие.  

Механизмите ви за справяне са ОПРАВДАНИ, защото преживяното от вас е било 
травмиращо. 

При този подход теоретиците и практикуващите травма-обосноваващи специалисти не 
възприемат жертвите на насилие като психично болни, разстроени или ненормални. Те се 
обявяват против медикализирането и патологизирането на възрастни и деца, които са били 
малтретирани. Вместо това те се застъпват за травматологични терапии, дългосрочна 
подкрепа и хуманистични, холистични начини за подкрепа на хората, без да ги класифицират 
с психични заболявания, каквито те нямат. 

Това все още е много спорен начин на работа. Светът е доминиран от медицинските модели 
за психично здраве, в които на специалистите и на обществеността редовно се казва, че 
проблемите с психичното здраве се дължат на мозъчната химия и дисбаланс, и 
невропсихологията. Хората се насърчават да отидат при медицински специалисти и да търсят 
лекарства за своите травми, като много хора са поставени в списъци на чакащите за подкрепа 
в продължение на месеци или години. 

Сега обаче има много повече психолози, терапевти, социални работници и консултанти, които 
започват да разбират травма-обоснованият подход, и водят кампании за спиране на 
потискането и медикализирането на травмираните хора. VictimFocus (моята организация) се 
ангажира с травма-обоснованият начин на работа, който се фокусира върху човека, а не върху 
етикетите. 

Как да разбера какво означават моите реакции и механизми за справяне с травмата? 

Има няколко ключови въпроса, които можете да си зададете или да запишете. Тези въпроси 
ще ви помогнат да проучите какво означават реакциите ви към травмата и механизмите за 
справяне с нея. Дайте си малко време и бъдете търпеливи към себе си, докато изследвате тези 
въпроси, и се опитайте да не ги изпълнявате наведнъж. 

Реакции към травмата 

1. Какво мислех, чувствах и правех, когато ми се случваше насилието? 
2. Какво ме накара да правя/мисля/чувствам тези неща? 
3. Дали реакциите ми към травмата са били полезни за защита на мен или на другите? Ако 

не, какво друго биха могли да означават? 
4. Какви бяха моите физически и емоционални реакции след злоупотребата или 

нападението? 
5. Какво ме накара да правя/мисля/чувствам тези неща? 
6. Колко дълго продължиха реакциите ми към травма? 
7. Как се почувствах в момента след тези травматични реакции? Като ги разгледате сега, 

какво мислите, че са означавали? 
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Механизми за справяне: 

1. Какво правех, за да се справям със стреса, тревогата, страха, вината, срама и 
обвиненията, когато ми се случваше насилието? 

2. Имах ли много различни механизми за справяне или имах един или два основни 
механизма? 

3. Кои от моите механизми за справяне ме накараха да се почувствам по-добре? Дали 
някой от тях ме накара да се чувствам по-зле? 

4. Кога започнах да използвам този механизъм за справяне? По време на злоупотребата 
ли беше или преди това? Или когато бях дете? 

5. Как ми помогна моят механизъм за справяне в онзи момент? 
6. Как моят механизъм за справяне ми помага и сега? 
7. От какво ме предпазва този механизъм за справяне? Мисли? Страхове? Чувства? 
8. Кога най-често използвам този механизъм за справяне? Има ли нещо или някой, който 

го задейства? 
9. Има ли обстоятелства, при които не чувствам нужда от този механизъм за справяне? 

Има ли човек или място, което ме кара да се чувствам в пълна безопасност? 
10. Колко ефективни са според мен моите механизми за справяне? Работят ли те все още за 

мен? 

Ползвайте тези въпроси в свободното си време, независимо дали писмено или мисловно. Това 
може да ви помогне да проучите значението и целта на вашите реакции към травмата и 
механизмите ви за справяне - като например пристъпи на паника, отключващи фактори, 
мисли и чувства. Говоря за това във видеоклипа си по-долу. 

Гледайте видеоклипа по-долу, озаглавен "Understanding your own trauma responses"  

https://youtu.be/yRhicbMjDMQ 

 

Задача за размисъл 

За този модул можете да изберете някоя от трите задачи за размисъл, изброени по- долу: 

1. Начертайте мисловна карта на всички емоционални, физически и поведенчески 
реакции, които сте имали на сексуалната травма. На следващата страница нарисувайте 
друга мисловна карта на всички ваши минали и настоящи механизми за справяне със 
сексуалната травма. Помислете дали някои от тях са свързани или имат общи черти? 

2. Помислете за травма-обоснованият подход, в сравнение с медицинския подход за 
разбиране на жертвите и пострадалите от насилие. Каква е разликата между 
разглеждането на жертвите и преживелите насилие като "психично болни" и 
разглеждането им като хора, които са травмирани от това, което им е било причинено? 

3. Какво научихте за себе си и за собствените си реакции и механизми за справяне с 
травмата след запознаване с модула? 

 

https://youtu.be/yRhicbMjDMQ
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Модул 5: Изследване на справянето с травмата, чувствата и 
спомените ви за напред 

Въведение в този модул 

В този модул ще бъде разгледана концепцията за "обработка на травмата през живота ви за 
напред". Вместо да мислим за себе си като за травмирани за цял живот, в този модул и 
видеоклип се говори за перспективата за обработка и преработка на сексуалната травма при 
ключови житейски събития с напредването на възрастта. 

Подготвителни задачи 

Основна задача: Преди да прочетете този модул или да гледате видеоклипа, помислете върху 
въпроса: Какви житейски събития могат да ни накарат да преработим и преосмислим това, 
което ни се е случило? 

Лична задача: Разпознавате ли моменти в живота си, в които сте преработвали и мислили 
отново за сексуалната травма? Какво се е случвало тогава? Как сте се чувствали? 

Какво имаме предвид, когато казваме, че обработката на травмата е "през целия 
живот"? 

Обработката на травмата не е нещо, което можем да постигнем в рамките на 6 сесии, 12 
седмици или 24-седмична програма. Независимо от това какво някой ни продава като 
"решение", ние ще обработваме тези спомени и преживявания до края на живота си. Не 
защото са травматични, а защото това се случва с всички наши спомени и преживявания. Не 
ги обработваме и не ги забравяме завинаги. Всички наши спомени, преживявания и чувства 
изграждат това, което сме днес. Те променят нашите перспективи и мирогледа ни. Те 
променят нашите ценности и приоритети.  

Например, спомнете си за спора с близък приятел или член на семейството. Помислете как сте 
го възприели тогава. След това помислете как сте го възприели седмици по-късно. Чувствахте 
ли се по същия начин, или го възприехте по различен начин? Сега помислете как възприемате 
този спор в наши дни. Спомняте ли си го по същия начин? Чувствате ли се различно? 
Чувствате ли се по-добре или по-зле от него? 

Всичко, което преживяваме, се обработва и преработва многократно в живота ни. Същото 
важи и за спомените ни от травми. Това не означава, че ще се чувстваме травмирани през 
целия си живот, но преживяванията и спомените ни могат да се върнат няколко пъти, докато 
остаряваме и преминаваме през различни етапи и събития в живота си. 

Защо събитията от живота ме карат да мисля отново за сексуалната травма? 

Най-различни житейски събития могат да ни накарат да се замислим за сексуалната травма. 
Това е напълно нормално и рационално.  

Ето примерен списък със събития от живота, които често ни карат да се връщаме към 
сексуалните травми и злоупотреби, на които сме били подложени: 
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● Когато имаме сексуални преживявания с други хора. 
● Когато започваме нови взаимоотношения 
● Когато забременеем или имаме деца 
● Когато се нуждаем от медицинско лечение, операции или медицински прегледи. 
● Когато децата ни достигнат възрастта, на която ние сме били малтретирани. 
● Когато срещнем хора, които ни провокират или ни напомнят за насилника/насилниците 
● Когато ходим на семейни събирания и поводи, на които насилникът или неговото 

семейство също присъстват. 
● Когато трябва да се доверим на другите да се грижат за нас или за децата ни. 
● Когато насилникът се разболее или умре 
● Когато нашите родители или настойници се разболеят или умрат 
● Ако разберем, че насилникът е имал и други жертви. 
● Ако насилникът има деца или внуци 
● Ако насилникът е арестуван или съден за други престъпления 

Това не е изчерпателен списък, но много често подобни събития ни карат да се замислим за 
сексуалната травма. Възможно е чувствата, свързани с това житейско събитие, да ни карат да 
се чувстваме по същия начин, по който сме се чувствали по време на злоупотребата. 
Възможно е обаче също така житейското събитие да ни накара да мислим за сексуалната 
травма по различен начин. 

Например, обичайно и нормално е да преработвате травмата от детството, когато имате 
собствени деца. Също така е нормално да се разстроите, когато децата ви достигнат възрастта, 
на която вие сте били малтретирани. Това вероятно се дължи на факта, че за първи път 
започвате да виждате колко малки, невинни и безсилни сте били като дете. Много хора, 
подложени на сексуално насилие, ще преживеят това осъзнаване. Това може да ни накара да 
се чувстваме много закрилнически за децата си и да станем свръхнаблюдателни. Това обаче 
може да породи и чувство на гняв и несправедливост към нашето детско Аз. Тези чувства са 
напълно нормални, но може би ще искате да поговорите с някого, на когото имате доверие, 
или да потърсите подкрепа в тези моменти, ако те станат притеснителни. 

Нездравословно ли е да продължаваме да мислим за травмата след много години или 
десетилетия? 

На хората, подложени на сексуално насилие, често се внушава, че трябва да спрат да мислят за 
сексуалната травма след определен период от време. Може би хората са ни казвали, че една 
година е достатъчна, десет години са достатъчни или тридесет години са достатъчни. 
Реалността е, че всеки човек е индивидуален и е вероятно да продължим да преработваме 
травмите си през целия си живот. Понякога ще мислим за тях, а друг път - не. Възможно е да 
прекараме известно време в преработване на травмите, ако наскоро сме били предизвикани 
от нещо или някого. 

Няма определен срок за травмата. Няма срам или вина да мислите за случилото се или да 
говорите за него, независимо кога се е случило и колко отдавна е било. Хората, които звънят 
на телефонните линии за помощ при изнасилване и сексуално насилие, обикновено са на 
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възраст между 10 и 90 години. Много от доброволците и служителите, работещи на тези линии 
за помощ, са разговаряли с хора десетилетия след извършеното насилие. Това е напълно 
нормално. 

 

Гледайте видеоклипа по-долу, озаглавен "'Lifelong trauma processing"  

https://youtu.be/LMAAwr5A6nI 

 

Задачи за размисъл 

За този модул можете да изберете някоя от следните задачи за размисъл: 

1. Има ли някакви събития в живота, които са ви подтикнали? Има ли някакви събития или 
преживявания в бъдещето ви, които според вас биха могли да ви подтикнат да 
преработвате или да мислите за сексуалната травма? 

2. Напишете или помислете върху следния въпрос: Как се чувствате по отношение на 
перспективата за "доживотна обработка на травмата", но не и за "травмиране" за цял 
живот? 

3. Напишете или помислете за събитието в живота, което ви е накарало да преработите 
или да помислите за собствените си преживявания, свързани със сексуална травма. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/LMAAwr5A6nI
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Модул 6: Претърпяване на обвиняване на вас, като жертва и 
самообвинение 

Въведение в този модул 

В този модул ще бъдат разгледани причините за обвиняването на жертвите и 
самообвиненията на хората, подложени на сексуално насилие. Този модул завършва с някои 
често задавани въпроси и видеоклип за гледане. 

Подготвителни задачи 

Основна задача: Обърнете внимание на причините, поради които обвиняването на жертвите 
е толкова разпространено. Какво кара толкова много хора да обвиняват жертвите на сексуално 
насилие? Напишете или помислете за три причини, поради които те могат да го правят. 

Лична задача: Напишете или помислете за собствените си преживявания, свързани с 
обвиняване на жертвата или самообвиняване. Винаги ли сте обвинявали себе си за 
сексуалното насилие, или това се е случвало само след като някой друг ви е обвинил? 

Какво е обвиняване на жертвата? 

Казано по-просто, обвиняването на жертвата е прехвърляне на вината за акт на сексуално 
насилие от извършителя на насилието обратно към жертвата на насилието. При сексуалното 
насилие обвинението на жертвата включва обвинението на характера, поведението, външния 
вид, решенията или ситуацията на жертвата за това, че е била подложена на сексуално 
насилие, а не поставянето на вината върху извършителя, който е извършил акта. 

Обвинението на жертвата обикновено се разделя на поведенческо, характерологично и 
ситуационно обвинение; те обаче често се припокриват. 

Поведенческото обвинение на жертвата обвинява поведението на жертвата като причина за 
извършеното срещу нея сексуално насилие, докато характерологичното обвинение обвинява 
нейния характер или личност за извършеното срещу нея сексуално насилие. 

Ситуационното обвинение хвърля вината върху ситуацията, в която е попаднал възрастният 
или детето, вместо да обвинява извършителя, че е избрал да извърши насилие. 

Следователно всяко обвинение на жертвата свежда до минимум или заличава действията и 
избора на извършителя от собственото му престъпление. 

Послания за обвинението на жертвите са открити в средствата за масова информация, 
правото, образованието, религията и културните норми (за подробен преглед вижте Eaton 
(2019)). 
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Защо хората обвиняват жертвите на сексуално насилие и злоупотреба? 

Теориите за обвиняването на жертвата са разнообразни и всички се опитват да подскажат 
какво ни мотивира да обвиняваме жертвата. Като цяло теориите за обвиняването на жертвата 
включват следното: 

Вяра в един справедлив свят 

Обвиняваме жертвите, защото имаме силно вкоренени предразсъдъци, които ни карат да 
вярваме, че светът е справедливо и честно място, в което лоши неща се случват само на лоши 
хора, които ги заслужават. Когато на някого се случи нещо лошо, ние нападаме характера или 
поведението му, за да го превърнем в "лош човек", който е направил "лош избор", така че да 
се чувстваме по-добре. Убеждаваме се, че сме добри хора, които не заслужават да ни се 
случват лоши неща, и че не бихме направили същите "лоши избори". 

Склонност към съзнателно пристастие 

Ние обвиняваме жертвите, защото не успяваме да припишем правилно причинно- 
следствената връзка с негативните събития поради съзнателно пристастие. Пристрастието 
към приписване твърди, че сме склонни да обвиняваме вътрешни проблеми за това, което се 
случва на другите, и външни проблеми за това, което се случва на нас. Ако това е вярно обаче, 
би означавало, че никога не се самообвиняваме. 

Хипотеза на различието 

Обвиняваме жертвата, когато я възприемаме като много различна от нас (възраст, етническа 
принадлежност, държава, сексуалност, култура). Тази теория твърди, че колкото по-сходни сме 
с жертвата, толкова повече съчувствие изпитваме към нея и толкова по-малко ще я 
обвиняваме. 

Приемане на мита за изнасилването 

Обвиняваме жертвите, защото вярваме в митове и стереотипи за изнасилването и сексуалните 
посегателства. Тези митове означават, че сме по-склонни да вярваме, че жените лъжат за 
изнасилване или че има набор от критерии, които определят "истинското изнасилване". 
Когато изнасилването или насилието не отговарят на тези митове, ние сме по-склонни да 
обвиняваме жертвите на насилие и изнасилване. 

Сексизъм и женомразство 

Обвиняваме жертвите поради предразсъдъци към жените и момичетата. Обвиняваме жената 
или момичето за неща, които са присъщи на жената или на женското начало. Напр. носела е 
пола, била е прекалено гримирана, била е прекалено кокетна, подмамила го е, разкрепостена 
е. 

Възприятие за контрол и контрафактическо мислене 

Обвиняваме жертвите и се самообвиняваме, защото това ни кара да се чувстваме по- сигурни 
в безопасността си и в света. Разсъждаваме обратно, за да преценим дали нашите действия 
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или решения са причинили изнасилването или насилието. Например: "Ако не бях ходила при 
сестрите си, нищо от това нямаше да се случи!  

Насърчава ли обществото обвиняването на жертвите? 

Краткият отговор на този въпрос е "да". Изследванията (моите собствени и на много други) 
показват, че има много части на обществото, които насърчават или поддържат обвиненията 
към жертвите на сексуално и домашно насилие. 

По-долу е представен списък на институциите, факторите и влияещите лица, които насърчават 
или поддържат обвиняването на жертвите, въз основа на повече от 40 години изследвания: 

● Системи за наказателно правосъдие (от полицията до законодателите) 
● Вестници и онлайн източници на новини 
● Порнография 
● Реклама 
● Теленовели и драми 
● Риалити телевизионни предавания 
● Образователни системи, включително училища и университети 
● Услуги за социални грижи 
● Здравни услуги, включително услуги за психично здраве 
● Сексизъм и женомразство 
● Расизъм 
● Хомофобия 
● Религии и вярвания 
● Културни норми 
● Семейства, приятели и хората които ни заобикалят 

Обвиняването на жертвите съществува, насърчава се или се поддържа от всеки фактор в този 
списък. Това прави обвиняването на жертвите много разпространено. Проучвания от 60-те 
години на миналия век показват, че около 50 % от обществеността вярва, че жените сами си 
причиняват изнасилване или лъжат, че са били изнасилени, за да отмъстят на мъжете. През 
2005 г. Амнести Интернешънъл установява, че една трета от обществеността вярва в мита за 
изнасилването и в обвиненията към жертвите на сексуално насилие. През 2011 г. Макмахон и 
Фармър установяват, че 50 % от американските студенти вярват, че жените "искат" да бъдат 
изнасилени с начина си на поведение или обличане. През 2017 г. в Обединеното кралство 
Fawcett Society установява, че 34 % от жените и 36 % от мъжете смятат, че жените са частично 
или изцяло виновни за това, че са били изнасилени. 

В собственото ми проучване, проведено в периода 2017-2019 г., установих, че обвиняването на 
жертвите е много разпространено сред мъжете и жените в Обединеното кралство. В 
зависимост от вида на сексуалното насилие моите проучвания показаха, че до 68 % от 
британската общественост обвинява жените за това, че са били подложени на сексуални 
посегателства, злоупотреба, експлоатация, изнасилване и тормоз. 
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Когато обвиняването на жертвите се подкрепя от толкова много различни фактори и 
институции в обществото, тези резултати не са изненадващи. Това обаче означава, че много 
хора, подложени на сексуално насилие, ще бъдат подложени и на обвинения към жертвата. 

Какво е самообвинението? 

"Самообвинението" се определя като мисловен процес на приписване на вина, който 
обикновено се определя въз основа на две категории: поведенческо самообвинение и 
характерологично самообвинение. 

"Поведенческо самообвинение" е приписването на незаслужена вина върху себе си въз 
основа на поведение или действие. Този вид самообвинение кара хората да обмислят как 
различното поведение или действия биха могли да ги предпазят или да предотвратят 
събитието. 

"Характерологично самообвинение" е приписването на незаслужена вина на самия себе си 
въз основа на вътрешния характер или личност. Този тип самообвинения водят до 
убеждението на хората, че има нещо неправилно в тях, което е причинило събитието. 

Самообвинениято също не е характерно само за сексуалното насилие. Въпреки това, когато 
разкажат за причиненото насилие, много жертви биват обвинявани или получават негативни 
реакции. Това често води и до самообвинение. Освен това съществуващите изследвания 
показват, че хората, подложени на сексуално насилие, използват посланията, които получават 
от обществото, за да преценят дали смятат, че някой ще ги обвини за сексуалното насилие и 
дали изнасилването, сексуалното посегателство или злоупотребата са били по тяхна вина.  

Защо хората се обвиняват за сексуалното насилие, извършено срещу тях? 

При толкова много послания за виновността на жертвите в обществото, които получаваме от 
най-ранна възраст, не е чудно, че толкова много от нас се обвиняват за сексуалното насилие. 
Проучванията показват, че дори децата се съизмерват с митовете за изнасилването и 
виновността на жертвите, за да решат дали да съобщят или да разкрият за насилието или 
изнасилването. Неотдавнашно изследване от 2019 г. показа, че дори малки деца вярват на 
митове за изнасилването и вярват на послания за виновността на жертвите. 

Въпреки това има много причини, поради които можем да се обвиняваме за извършеното 
срещу нас сексуално насилие. По-долу съм представила някои често срещани примери за това, 
защо хората се обвиняват за сексуално насилие: 

● Да придобием отново контрол над сексуалното насилие и над собственото си усещане 
за безопасност. Ако можем да се обвиняваме, можем да се убедим, че контролираме 
ситуацията и можем да се предпазим от насилие в бъдеще. 

● Да се накажем за това, че сме позволили това да ни се случи. 
● За да си "обясним" защо това продължава да ни се случва 
● Насилниците многократно са ни казвали, че вината е наша или че сами сме си го 

причинили. 
● Чувствали сме любов, похот или удоволствие към или с насилниците 
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● Чувстваме, че е трябвало да се съпротивляваме повече или да направим нещо 
различно, за да защитим себе си или другите. 

● Били сме обвинявани от хора, на които сме вярвали и сме се доверявали (родители, 
настойници, партньори, власти). 

● Чувстваме, че сме направили нещо, с което сме заслужили да бъдем изнасилени или 
малтретирани. 

Хората имат много причини да се самообвиняват. Други обаче не знаят защо се 
самообвиняват. Жени, които съм интервюирала, са ми казвали, че логично са знаели, че 
всъщност не са виновни, но все пак са се чувствали виновни. Това е нещо, за което съм писала 
много, защото предполага, че самообвинението не се намира на логическо ниво, а на 
емоционално, по-дълбоко ниво. 

Как да спра да се обвинявам за това, което ми е било причинено? 

Това може да е въпрос, който си задаваме в продължение на много години. Един от най-
добрите подаръци, които можем да си направим след сексуална травма, обаче е да спрем да се 
обвиняваме за това, което някой друг е решил да ни причини. Ако сте готови да преработите 
собственото си самообвинение, може да пожелаете да потърсите консултация или подкрепа от 
доверен приятел, за да поговорите за това. 

Ако искате да направите това сами, можете да използвате някои от съветите по-долу. 

1. Започнете да изследвате всички начини, по които се обвинявате - запишете ги, 
нарисувайте ги или помислете за тях. Забележете дали има някакви модели. Обърнете 
внимание дали има неща, за които се обвинявате повече, отколкото за други. 

2. След това проучете всички неща по време и след сексуалното насилие, за които не се 
обвинявате. За какво обвинявате извършителя? За какво обвинявате родителите и 
настойниците си? Има ли части от сексуалното насилие, за които смятате, че изобщо не 
сте виновни? 

3. Помислете за всеки от начините, по които се обвинявате - кога започна това? Как 
започнахте да се самообвинявате? 

4. Ако самообвинението ви е дошло от обвиненията на другите за жертвата - помислете 
защо те са избрали да ви обвиняват и защо може да имат такива убеждения. 

5. Ако самообвинението ви не е било причинено от обвиненията на другите за жертва - 
помислете защо може да сте започнали да обвинявате себе си. 

6. Помислете каква е целта на самообвиненията ви. Как ви помага самообвинението? Как 
ви вреди? 

7. След като сте преминали през всичко това, последната стъпка е да започнете да 
насочвате вината обратно там, където й е мястото. Единствено и изцяло към 
извършителя(ите). 

Преработването на самообвинението може да отнеме време и да е трудно. 
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Бъдете добри към себе си и ако имате нужда от подкрепа или от някой, с когото да говорите, 
моля, обърнете се към човек, на когото имате доверие и който може да ви помогне да 
говорите за самообвиненията. 

 

Гледайте видеоклипа по-долу, озаглавен "Victim blaming and self-blame". 
https://youtu.be/RAOAe9gX7ck 

 

Задача за размисъл 

За този модул можете да изберете някоя от трите задачи за размисъл, посочени по- долу: 

1. Напишете или помислете за начина, по който този модул е променил мисленето ви за 
обвиняването на жертвата или самообвиняването. 

2. Напишете или помислете върху следния въпрос: Какво според вас ще се случи, ако 
обществото реши да обвинява извършителите на сексуално насилие за това, което 
правят? 

3. Напишете писмо до тогавашната версия на себе си. В писмото посочете всички 
причини, поради които тази ваша версия не е виновна за злоупотребите или 
нападенията. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/RAOAe9gX7ck
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Модул 7: Секс и интимност след сексуално насилие 

Въведение в този модул 

В този модул се разглеждат чувствата ни по отношение на секса и интимните контакти, след 
като сме били подложени на сексуално насилие и злоупотреба. 

Подготвителни задачи 

Основна задача: Как смятате, че сексуалното малтретиране или насилие може да повлияе на 
сексуалния живот? 

Лична задача: Напишете или помислете за чувствата си към секса и сексуалните контакти. 
Доставя ли ви удоволствие? Има ли части от секса или интимността, които не ви доставят 
удоволствие? 

Защо трябва да говорим за секс, след като сме преживели насилие и сексуални травми? 

Когато сме били подложени на сексуални травми и се разкрием или потърсим помощ, много 
от разговорите ни стават за изнасилванията, злоупотребите и нападенията. Специалистите ни 
говорят за сексуалното насилие. Полицията ни говори за сексуално насилие. Ние мислим за 
сексуалното насилие. Лесно можем да бъдем погълнати от вредни и травмиращи спомени, 
разговори и образи на секс. Въпреки това много от нас продължават да водят здравословен и 
щастлив сексуален живот. Поради тази причина е важно да разполагаме с пространство за 
размисъл и разговори за секса след сексуално насилие. 

Второ, напълно нормално и често срещано е сексуалният ни живот да бъде накърнен от 
сексуалното насилие и злоупотреба, на които сме били подложени. Всеки се справя по 
различен начин със секса след сексуално насилие, но е известно, че повечето от нас никога не 
са говорили с никого за сексуалния си живот, след като са били изнасилени или малтретирани. 
Пак поради тази причина е важно да разполагаме с информация за това как да правим секс 
или да бъдем интимни, след като сме били малтретирани от някого. 

Има ли хора които правят добър секс, след като са били изнасилени или малтретирани? 

Абсолютно. Моето проучване със 756 мъже и жени, подложени на сексуално насилие, 
установи, че малко над половината от извадката са успели да правят приятен и 
удовлетворителен секс с партньорите си. Това обаче означава, че останалите не са успели. 

Ключовият елемент тук изглежда са партньорите. Хората, които са успели да правят добър секс 
след изнасилване и злоупотреба, са намерили партньори, които са ги уважавали, изслушвали 
и са зачитали техните граници. Това означава, че често са ги питат дали са добре, дали са 
съгласни и дали сексът им доставя удоволствие. Хората, които са имали партньори, които са ги 
изслушвали и са се интересували от преживяванията им, свързани със сексуалното насилие, 
също са имали по-добър секс, особено когато лицето е било в състояние да сподели на 
партньора си за своите стимули или граници.  
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Има ли хора, при които се появяват задействащи фактори или ретроспекции, когато 
правят секс или са интимни? 

Да, това е много често срещано явление. Моето изследване установи, че от 756 души 76% са 
имали ретроспекции по време на секс или сексуален контакт с партньорите. Повече от три 
четвърти от хората са изпитвали тези задействащи фактори и ретроспекции. 

Това е нормално, но повечето хора съобщават, че те са много притеснителни. Някои 
задействащи фактори са по-лесни за откриване от други. Някои хора са знаели кои са техните 
задействащи фактори по време на секс или сексуален контакт и са ги избягвали на всяка цена 
(например миризмата на цигари). На други обаче са им били необходими години, за да научат 
своите задействащи фактори, или все още са имали ретроспекции и задействащи фактори, 
които не са разбирали или не са могли да контролират. 

Как хората се справят със секса или интимните отношения? 

Всеки се справя различно. Сексът означава различни неща за различните хора и затова и 
начините им за справяне са различни. По-долу са представени някои от най- често срещаните 
отговори на изследването и начините, по които хората обясняват, че се справят със секса или 
интимните отношения: 

● "Аз изобщо не правя секс. Избягвам го. Оттогава не съм имал връзка.” 
● "Влизам във връзки, но нямам сексуални отношения.” 
● "Преди да правя секс, се напивам или дрогирам.” 
● "Просто стискам зъби и се справям.” 
● "Режа се след секс.” 
● "Позволявам на партньора си да прави само определени неща.” 
● "Казах на партньора си кои са моите стимули и какво не искам да прави и той ме 

послуша. Сега правя най-добрия секс в живота си.” 
● "Когато ми се наложи да спра, партньорът ми просто спира и ме прегръща.” 
● "Не знам как да се справя с това, не знам какво да правя.” 

Както можете да видите от този списък с реални отговори на проучването, всички са много 
различни. Въпреки това имаше някои отговори, които предизвикаха безпокойство. 
Отговорите за това, че са се напили, напушили, нарязали или стиснали зъби и продължили, 
означаваха че никой от тези хора не е бил съгласен да прави секс. Съгласни сме да правим 
секс само когато имаме пълна информация, капацитет и свобода да направим избор - и 
най-важното - когато наистина искаме да правим секс. 

Много от тези хора са правили секс, защото са се чувствали задължени да го правят или са 
смятали, че трябва да го правят. Не им е било приятно и са използвали много тактики, за да се 
справят със секса, който всъщност не са искали да правят. Това също е травмиращо. 

Имаше хора, които пишеха, че се въздържат от секс или че са взели решение да не влизат в 
повече лични отношения. Това е напълно нормално и много често срещано. Няма правило, 
което да гласи, че трябва да имаме интимни връзки или да правим секс. Много хора живеят 
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дълъг и щастлив живот, докато избират да не правят секс или да не поддържат интимни 
отношения. Ако сексът е травмиращ за нас или пък връзката ни кара да се чувстваме по-зле, 
не е нужно да се подлагаме на секс или връзки, ако не ги искаме. 

Мисля, че насилието или изнасилването са променили сексуалните ми предпочитания 
или сексуалността ми - нормално ли е това? 

Много хора в проучването пишат за начина, по който сексуалното насилие е променило 
тяхната сексуалност, идентичност или сексуални предпочитания. 

Понастоящем няма много изследвания по този въпрос, освен това проучване. 

Мъжете и жените споделиха за това как според тях насилието е променило това, което ги 
привлича, какви видове секс им харесват и как насилието е променило собственото им 
разбиране за тяхната идентичност. 

От гледна точка на травмата е нормално сексуалното насилие, което сме преживели, да 
промени отношението ни към секса, нашата сексуалност и вида секс, който харесваме или 
предпочитаме. Например в проучването има хора, които избягват секс с хора, които са от 
същия пол като насилника им. В проучването са участвали и хора, които са се чудили дали 
злоупотребата е повлияла на влечението им към определен пол. Освен това в данните е 
имало хора, които са поставяли под въпрос своята сексуалност, но са се страхували да се 
срещат с хора от същия пол, в случай че това ги е провокирало. Макар че всички са много 
различни, сексуалността и сексуалните предпочитания се споменаваха често в данните, като 
над 89 % от извадката говорят за това в отговорите си. 

Забелязах, че предпочитам насилствен, груб и унизителен секс, който е като 
злоупотреба или изнасилване. Това често срещано явление ли е? 

Да, това е често срещано явление. Важно е обаче как вие се чувствате по този въпрос. Много 
хора в проучването писаха по този въпрос и повечето от тях бяха объркани какво означава 
това. Някои хора писаха за начина, по който са свикнали с насилствения, унизителен или груб 
секс, след като са били малтретирани или трафикирани.  

Въпреки това, те не казват, че им харесва, а само че са свикнали с него. 

Много хора разказаха за това, че са били малтретирани, използвани и експлоатирани толкова 
дълго време по време на злоупотреба, експлоатация или трафик, че са свикнали да бъдат 
наранявани по време на секс. Те се питаха дали това им е харесвало или са се научили да се 
справят с него през годините. Въпреки това някои хора пишат в проучването, че са се 
наслаждавали на сексуални действия, които възпроизвеждат злоупотребата с тях или неща, 
които насилниците са им правили в миналото. Това е сложен феномен и има малко 
изследвания за това защо това може да се случи или защо някои от нас могат да се чувстват 
така. 
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Трябва ли да кажа на партньора си, че съм бил/а изнасилен/а или малтретиран/а? 

Ако сте с партньор, който се отнася с уважение, откритост и неосъждане към други лични 
въпроси, и чувствате, че искате да говорите с него за това, това е ваш избор. Много хора, 
участвали в проучването, са установили, че когато са имали любящ и уважаващ партньор, 
разказването на факта, че са били изнасилени или малтретирани, наистина е помогнало на 
сексуалния им живот. Някои хора в проучването обаче са казали на партньорите си и техните 
партньори не са ги подкрепяли или уважавали, което е довело до секс и взаимоотношения, 
които са били насилствени и вредни. 

Каквато и да е реакцията на партньора ви, това не е ваша вина и не е ваша отговорност. Ако 
ви обича и уважава, той ще ви изслуша, ще се научи да спазва вашите граници, желания и 
нужди. 

Ако все пак им кажете за сексуалното насилие и те не ви подкрепят, не ви вярват, обвиняват 
ви или пренебрегват границите ви - това е сигнал за насилник и ако можете, трябва да 
направите всичко възможно, за да се защитите и да потърсите подкрепа, за да го напуснете. 

Имайте предвид, че много партньори не знаят какво да кажат или как да подкрепят партньора 
си, когато той разкрие изнасилване или насилие. Ако сте казали на партньор, който ви обича и 
уважава, но не знае какво да каже или как да ви подкрепи, може би си струва да потърсите 
подкрепа заедно. Това е различно от партньор, който е безразличен или не зачита границите 
ви. 

Гледайте видеоклипа по-долу, озаглавен “Having sex and being intimate after abuse” 

https://youtu.be/ppzF8AsCwI8 

Задача за размисъл 

За този модул можете да изберете някоя от трите задачи по-долу: 

1. Помислете или напишете за собствения си сексуален живот: Как сексуалната травма е 
повлияла на сексуалния ви живот, сексуалните ви предпочитания или чувствата ви по 
отношение на секса? 

2. Представете си, че вашият партньор ви е казал, че е бил малтретиран в детството си, 
как бихте реагирали, за да сте сигурни, че той се чувства в безопасност и щастлив, 
докато е интимен с вас? 

3. Напишете или помислете за интимния контакт, който ви доставя удоволствие, и за 
интимния контакт, който не ви доставя удоволствие. Има ли неща, които бихте искали 
да спрете да правите? Има ли неща, които бихте искали да започнете да правите? 

 

 

 

 

https://youtu.be/ppzF8AsCwI8
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Модул 8: Как да определим и разберем себе си след сексуално 
насилие 

Въведение в този модул 

Този последен модул ще завърши с дискусия за това как определяме и говорим за себе си след 
сексуално насилие. Жертви ли сме? Оцелели? И двете? Нито едно от двете? 

Подготвителни задачи 

Основна задача: Преди да прочетете някой от материалите или да гледате видеоклипа, какво 
мислите за термина "жертва" и термина "оцелял"? 

Лична задача: Как предпочитате да ви описват? Като жертва? Като оцелял? Или може би нещо 
друго? 

Кой е правилният термин - "жертва" или "оцелял"? 

Съществува значителен дебат относно начина, по който се описват жените и мъжете 
претърпели сексуално посегателство (за дискусия вж. Williams & Serna (2017)). 

Някои твърдят, че етикетът "жертва" е обезсилващ и се фокусира върху негативното 
преживяване и последиците; че той звучи статично и не подпомага възстановяването или 
благополучието на лицето. Много от тях предложиха да се промени формулировката на 
"оцелял от изнасилване", която дава повече права на лицето, по- фокусирана е върху 
бъдещето и предизвиква по-малко обвинения, отколкото "жертва". 

Въпреки това някои теоретици и писатели са раздвоени. 

Вместо да подкрепят понятията "жертва" или "оцелял", някои изследователи установяват, че 
жените смятат, че реалността им е по-сложна от тези два етикета. Някои хора са се чувствали 
"жертва", други - "оцелели", трети - и двете едновременно, а някои са мразели и двата етикета. 

Защо е важно как определяме себе си след сексуално насилие? 

След сексуално насилие и след като в продължение на месеци и години сме мислили за себе си 
като за "жертва" или "оцелял", трябва да внимаваме да не се определяме само според 
сексуалното насилие, на което сме били подложени от други хора. Ние сме много други неща 
за много други хора. Имаме много други качества и роли в живота. Следователно не сме само 
жертва или оцелял от чуждо насилие. 

Въпреки че сексуалното насилие ни променя и оказва влияние върху нас, то не ни пречи да 
бъдем това, което сме. Ние сме цялостни хора с интереси, умения, възгледи, мисли, чувства, 
знания, отговорности, образование, роли, живот, права, качества, ценности - и бъдеще. Когато 
професионалистите ни определят като жертви или оцелели, те ни виждат само през призмата 
на това, което ни се е случило, а не през призмата на всички останали невероятни неща, които 
сме и на които сме способни. 



 

 

Този документ е писмено копие на онлайн курс и съдържанието му е със запазени авторски права, принадлежащи на Д-р Джесика 

Тейлър и VictimFocus© 2023. Всички права запазени. 

 

Ако се чувствам комфортно да наричам себе си "жертва" или "оцелял", това все още ли 
е нормално? 

Абсолютно! Това е ваш избор и е важно да се чувствате комфортно с начина по който сте 
избрали да определите себе си. 

Какво представлява практиката, основана на силните страни? 

Практиката, базирана на силните страни, или подходите, основани на силните страни, работят, 
като виждат в нас нашите силни страни, таланти и качества, вместо да гледат на нас като на 
жертви или да виждат нашите проблеми и неприятности. Подходът, основан на силните 
страни, не ни определя според злоупотребата, на която сме били подложени, а ни вижда като 
цялостна личност, която притежава умения, сила, таланти, знания, мъдрост и светло бъдеще 
пред всички нас. 

Какво общо има това с практиката, основана на силните страни? 

Определянето на самите нас или определянето ни чрез сексуалното насилие, на което сме 
били подложени, е практика, основана на дефицита. Това е така, защото ни поставят в рамка и 
говорят за нас така, сякаш единственото ни качество е да сме жертва или да сме преживели 
злоупотреба и насилие. Подходът, основан на силните страни, би ни разглеждал като отделни 
хора, които са били подложени на сексуално насилие, но то не ни определя. Насилникът не ни 
е направил такива. Говоря повече за това във видеото по-долу. 

VictimFocus насърчава всички професионалисти да преминат към подходи, основани на 
силните страни, така че да не определят хората, подложени на сексуално насилие, като 
"жертви" или "оцелели", а като цялостни хора с други чудесни характеристики, силни страни и 
идеи. 

Ние НЕ сме това, което някой друг ни е причинил. 

Гледайте видеоклипа по-долу, озаглавен "'Defining ourselves after sexual violence and 
abuse":  

https://youtu.be/SVuQm0wYNi8 

Задача за размисъл 

За този модул изберете някоя от трите задачи за размисъл, посочени по-долу: 

1. Напишете или помислете за личното си мнение за понятията "оцелял" и "жертва". 
Използвали ли сте ги някога, за да определите себе си? Как се отнасяте към тях? 

2. Помислете върху следния въпрос: Когато наричаме себе си "оцелял" или "жертва", 
определяте ли се според това, което някой друг ни е направил? 

3. Напишете или помислете за положителните причини, поради които някой може да 
избере да се нарече "жертва" или "оцелял". 

 

https://youtu.be/SVuQm0wYNi8
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Заключение: 

Здравейте! 

Браво на вас, че сте преминали през този безплатен курс.  

Целта на курса беше да се научим как да се грижим за себе си след сексуално насилие. Един от 
най-добрите начини да направим това е да научим колкото се може повече за себе си и за 
собствените си реакции и чувства. Този курс е разработен така, че да ви помогне да направите 
това, като същевременно се запознаете с изследвания, теория и доказателства. 

Надявам се, че курсът е бил интересен и полезен за вас.  

Браво на вас, ако сте успели да изпълните някои от мисловните или писмени задачите, както и 
задачите за размисъл. Исках да създам нещо, което да е гъвкаво, така че да можете да 
избирате колко да се задълбочите в собствените си размишления в зависимост от това как се 
чувствате. Винаги можете да спрете на и да се върнете обратно на по-късен етап. 

Ако познавате някой, който може да се възползва от този курс, моля, споделете го с нея/него. 

Благодаря ви, че отделихте малко време, за да научите повече за себе си след сексуалното 
насилие.  

Грижете се за себе си и не забравяйте, че сте способни на невероятни неща. 

Джесика 
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За българи в Обединеното Кралство: 

● Rape Crisis -  Обадете се безплатно на 0808 802 9999 всеки ден от годината от 12 до 14:30 
ч. и от 19 до 21:30 ч. 

● Live Fear Free Helpline: 0808 80 10 800 - Може да позвъните 24/7 
● NSPCC Helpline: 0808 800 5000 - Може да позвъните 24/7 
● Victim Support Supportline: 0808 168 9111 
● The Survivors Trust Helpline: 0808 801 0818 
● Men's Advice Line: 0808 801 0327 
● ManKind: 01823 334244 
● GALOP: 0800 999 5428 
● Mind Helpline: 0300 304 7000 (всеки ден от 16:30 до 22:30 ч.) 

 

За българи в България: 

● Фондация "Асоциация Анимус" - 0800 1 8676; 02 981 7686 - 24 часова линия 
● Сдружение „Алианс за защита от насилие, основано на пола“ – 0800 11 977 - 24 часова 

линия 
● Фондация „П.У.Л.С“ – 076 60 10 10; 076 60 33 60 

 

Видеоклипове: 

Всички видеоклипове имат опция за автоматичен превод със субтитри. Въпреки че превода е 
генериран от YouTube, би трябвало да е достатъчно разбираем. 
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