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MA TO TAK BYT?

Vim, Ze se Danovi asi libim, ale ted’ uz nevim jak ddl. Byli jsme spolu
na koupalisti, byla legrace, a tak jsme udélali pdr fotek, teda on fotil
mé. Zacali jsme spolu chodit. Ale chtéla jsem jesté pockat. Myslim,
Ze na sex je brzo. No a on se nastval. Ted' jsou moje fotky na netu se
slovy, jakd jsem krdva. A pak taky na internetové seznamce i s mym
telefonem. Chce se mi brecet a mdm strach jit i ke $kole, protozZe uz
to vidéli snad vsichni. Katka

Zahlceny mail, obrdzky se srdicky, tisice vzkaz(i v telefonu, plno za-
ldskovanych esemesek, ddrecky prfed domem. Snazi se ke mné do-
stat i pres kamarddy. Uz toho mdm dost. Kam se pohnu, je urcité za
mnou. Kldrka, Kidrka €, Kldrka €. Vsude. Cely den, cely rok.

Jirka

Vzdycky se mi libil Petr. Fajn kluk, rozumime si. Je hezky, zajimad se
0 mé. Viechno s nim je v pohodé. No, ob¢as se citim provinile, kdyz
mi Fikd, at’ si neberu tak krdtkou sukni, nebo Ze mdam kalhoty prilis
upnuté, ze s namalovanymi nehty vypaddm prilis... vyzyvavé. Pak
se mnou nemluvi. Tak radsi vsechno udéldm tak, aby bylo po jeho.
Nechci, aby mi stdle néco vycital. Je jinak pozorny, chce byt pordd se
mnou, dokonce mé doprovdzi ze skoly na kurz anglictiny i do fitka,
prosté kamkoli jdu. Lenka

Sla jsem s kamarddkou na party, bavit se. Prisedli si k ndm né&jaci
cizinci. Odskocila jsem si na toaletu a dopila colu, kterou mi mezitim
objednali. Pak si pamatuju uz jen to, Ze naseddm do taxiku. Nékam
jedeme. Sidlisté. Nevim. Pak je rano, je mi zle, vsechno mé boli a pro-
bouzim se kdesi na konci mésta na autobusové zastdvce. Ddl nevim.
Ani jak jsem se dostala dom(. Ani co se mi stalo. Marta
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MuizZe si vas kdokoli fotit, davat vase fotky na Facebook, Insta-
gram, TikTok, OnlyFans, ddvat na vas osobni kontakty na internet,
psét o vas verejné cokoliv? Mizeme svij obdiv prokazovat tak,
Ze druhého uz obtézujeme, sledujeme a jsme mu stdle v patach?
Je dobre, Ze se Lenka méni podle svého pfitele, neustale se mu
pfizpGsobuje a udéla vse tak, jak si preje on, i kdyz to tak sama ne-
chce? Je Petr tak pozorny, anebo ji chce mit stale pod kontrolou?
Je Lenka sama sebou? Nebo patfi Petrovi2 Mam si to, Zze mé zna-
silnili, nechat pro sebe, nebo to nékomu fict, i kdyZ si nepamatuiji,
co se vlastné stalo? Nem(zu mit AIDS, byt téhotna?

VétSinu obéti nasili tvori divky a Zeny, proto je v publikaci pouzi-
van Zensky rod pro obéti a muzsky pro pachatele nasili. Nezna-
mena to ale, Ze tomu tak je vzdy. | kluci mohou byt obéti nasili ve
vztahu, zaZivaji Sikanu, jsou prondsledovani stalkerkami, jen divek
jako obéti je o néco vétsi pocet.

Kazdy z nds je svébytnd a jedinecnd bytost. Mdme prdvo na své poci-
ty, své télo i své myslenky. Mdme pravo na své soukromi. Stejné tak
nem{zZeme rusit soukromi druhého, obtéZovat jej, nutit jej, aby se
choval tak, jak chceme my. Vdzime si sebe sami a jsme vzdy sami se-
bou. Nem(izeme stdle vychdzet vstric druhym a délat tak véci, které
bychom nikdy nedélali. Nesnazime se chovat tak, jak si myslime, ze
by nds chtélo vidét okoli. Nikdo nemd prdvo nds omezovat a kont-
rolovat ve vztahu. Nikdo nds nesmi poniZzovat a natoz ndm fyzicky
ubliZit. A pokud to udéld, neni to nase vina.

Byt samostatnd asilnd holka znamend rozhodovat o svych akti-
vitdch a Zivoté, umét vyjadrovat své myslenky a pocity ve vztahu.
Umim, kdyz se mi néco nelibi, odmitnout. A stejné tak ocekdvdm, ze
se mnou budou ostatni zachdzet s respektem, i kdyZ budou mit jiny
ndzor, i kdyz budou mit vztek. Ocekdvdm rovnocenny vztah.



Byt samostatny a silny kluk neznamena mit fyzickou prevahu, byt
agresivni, za kazdou cenu se prosadit. Silny neni ten, kdo ma moc
a kontrolu. Silny kluk respektuje druhé a nekontroluje je, neciti se
ohrozen, kdyz md partnerka jiny ndzor, vi, Ze neztraci postaveni
a silu, i kdyz neni po jeho, neuchyluje se k hrozbdm, napadani a
nasili, kdyZ chce dosahnout svého. Také vi, Ze ne znamena ne a
nenuti k sexu nasilim. Dokaze prozit pocity jako vztek a frustrace,
aniz by si je vybil na nékom jiném. Nefesi rozpory fyzickou silou:
naopak vi, Ze jakékoli nasilf je neakceptovatelné.

Vnimani toho, co je dobré ve vztahu, co je pro nas prijatelné, co
povazujeme za ,,normalni*, si prenasime ze svych rodin. Dobre
jsme preci pozorovali, jak se chovaji nasi rodice: zda jeden rozka-
zuje a druhy jen poslouchd, zda spolu konstruktivné hovori, zda
si jeden druhého vazi a respektuije jej, obcas se pohadaji a vse si
vysvétli nebo jeden druhého opakované urazi a ponizuje.

Zdravy vztah stoji na vzajemné dlvére. VyZzaduije toleranci, zodpo-
védnost i uméni naslouchat druhym. Naslouchat znamend snazit
se pochopit stanovisko druhého, pochopit, Ze city jsou stejné di-
leZité pro oba. Zdravé vztahy jsou takové, kde existuje vzdjemny
respekt a otevrené sdileni toho, co citim a co si myslim. Partneri
respektujf individualitu toho druhého a jeho osobnf hranice. Zdra-
vy vztah je takovy, ve kterém nezrariujete druhé emocné, fyzicky,
sexudlné. Jeho zdkladem je otevrend komunikace, kdy se ani je-
den z partnerd nepodili silou a kontrolou nad rozhodnutimi. Ne-
znamena to, Ze se ve zdravém vztahu nehdddme, ale spory jsou
férové, vécné, jeden druhého neurdzi a spory neeskaluji mimo
kontrolu. Jeden respektuje druhého a nekontroluje ho. Kdyz dis-
kutuji, nemusf se citit v ohroZeni, kdyz si druhy mysli néco jiného.
Oba délaji istupky a uvédomuiji si, Ze neztraceji silu, jestlize jejich
nazor se tentokrat neprosadi.
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Neuchyluji se k hrozbam, napadéni a nasili, kdyz chté&ji dosdhnout
svého. DokaZou Celit pocitim jako vztek a frustrace, aniz by si je
vybili na druhém.

Co uz neni zdravy vztah a kdy nds ohroZuje nasili> Tehdy, kdyz
jeden z nds zkousi uplatriovat kontrolu a moc nad druhym s po-
moci vyhraZek a nasili. Pokud se dostaneme do extrému, soucasti
nezdravého vztahu mohou byt nadavky, napadani, ponizovani,
prondsledovani a fyzické zranéni. V nezdravém vztahu jeden rikda
druhému, co simd myslet, citit, jak se ma oblékat, jakou hudbu ma
poslouchat, vSechna rozhodnuti déla sam, pripadné vyhroZuje za-
bitim, nasilim, sebevrazdou, pokud nebude po jeho. A pokud lidé
se sklony k nasili maji vztek, sebemensi zaminka jim stacik ,,vybu-
chu“ nasili, za své nasili obviriuji toho druhého.

Mam pravo: pozadat o schiizky, ale i ji odmitnout. Mohu navrho-
vat aktivity a stejné tak odmitnout délat to, co se mi nelibi. Mdm
vlastni pocity a umim je vyjadrit. M@m své hranice a hodnoty. Do-
kazu rici, pokud se minéco libi, ale i odmitnout to, co délat nechci.
Mam pravo odmitnout sex kdykoli z jakéhokoli ddvodu. I kdyz s
nékym chodim, stdle mam své pratele a Casi pro sebe. Mdm pravo
na to, aby se mnou bylo jednano vzdy s respektem a jako rovny
s rovhym. Mam prdvo na své vlastni télo, myslenky, zkuSenosti,
pocity. MdZu si vybirat své pratele. Mdm pravo fici ne, mam pravo
nesouhlasit.

Zéroveri mam i zodpovédnost: urluji své hranice a hodnoty (co
se mi libi, co chci délat, co budu akceptovat a co uz si libit nene-
cham), respektuiji hranice ostatnich. Pozadddam o pomoc, kdyz to
potrebuji. Stanovuii si pro sebe vysoké cile. NevyhroZuji posko-
zenim sebe nebo druhych. Povzbuzuji kamaradky, svého pfritele,
aby sledovali své sny a emociondlné je podporuji. Komunikuji - ale
nemanipuluji. Ve vztahu neponizuji a nesnizuji toho druhého. Od-
mitam nasilf - fyzické, emocionalni i sexudlni.



NASILi
VE VZTAHU

1 kdyZ se to nezd3, protoze se o tom nemlu

¢ i U
vi, teenagefi maji cas-

to zkusenost s nasilim ve vztazich. Statistiky ukazuji, Ze tuto zku-
$enost ma kazdy treti. | ve vztazich mladych lidi jeden z partnerd
zkousi udrZzovat moc a kontrolu nad druhym za pomoci nasili. K
nasili mazZe dojit na pFileZitostné schizce i ve vazném dlouhodo-
bém vztahu.

je zdmérné pouzivani zneuzivajicich taktik uzivanych jednim
partnerem v intimnim vztahu k ziskdni a udrzeni moci a kon-
troly nad druhou osobou,

zasahuje vSechny socidlni, ekonomické, kulturni vrstvy a
typy vztah(,

se opakuje a ¢asem nardsta, nasili a nasilné chovani se strida-
ji s periodami slibd, Ze se partner zméni,

predstavuje vysoké nebezpedi pro obét, kdyz se pokousi na-
silny vztah ukoncit,

neni ani hddka, ani ztrata nalady,

vyvoldva v obéti zmatek, protoZze se stiidaji casy dobré s ob-
dobimi, kdy dochazi k nasili,

je velmi matouci a bolestné pravé proto, Ze je ve vztahu na-
sili i laska zaroven, vira a prani, Ze se ten druhy zméni, uz se
to nebude opakovat a uz bude jen to dobré, co jsme také
spolu zazili.
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N3silf je chovani, které vyvolava u druhého strach. Ve strachu se
podfizujeme proti své vili svému partnerovi. Nasilné vztahy ¢asto
zacinaji jako emocionalni nebo verbalni nasili (izolace, snizovani,
nadévky). To ale mdZe nékdy pozvolna ajindy velmirychle a s vaz-
nymi nasledky eskalovat do fyzického nebo sexudiniho nésili.

Nasili neznamena jen nékoho bit. Nékdo miiZze pouzivat nasili bez
toho, aby se druhého dotkl. To je psychické nasili. Jestlize té pri-
tel nebo pritelkyné snizuje, urdzi, nadavd, ponizuje, pak pouziva
psychické a emociondIni nasili. Patri sem i kontrola v3ech ¢innosti
toho druhého, pokusy znicit sebedtivéru a sebevédomi druhého.
Vyhraizky nasilim musi vzdy byt brany vdzné. Fyzické nasili zahr-
nuje: rany, facky, biti, strkani, kopdani, kousani, Stipani, tahani za
vlasy, hdzeni pfedmétti, zamezovéni v pohybu. Také zahrnuje uzi-
ti zbrani, jako nliZ nebo pistole. Nasili je i znasilnéni a vynucovany
sex.

e Je zarlivy a majetnicky, chce vybirat tvé kamarady, kontro-
luje t&, neakceptuje rozchod, obviriuje té&, Ze ho podvadis?

e Dava ti prikazy, co smi$ a nesmis délat, co si nesmi$ vzit na
sebe, kam pujdete, o vSem rozhoduje sam, vidy musi byt po
jeho, tvé ndzory ho nezajimaji?

e  PoniZuje té pred prételi? Nadava ti, rika, Ze jsi hloupd, ne-
moznd? Vyvolava vtobé pocity viny — ,,Kdybys mé vazné
milovala, tak bys...”

e VyhroZuje ti, Ze ti néco udélg, zrani té anebo si sdm néco udeé-
14 —,,Jestli mé opustis, tak...“

e MaSstrach z jeho reakce na véci, které udélas anebo reknes?

e Mas strach, Ze té zrani?

e Snazise téizolovat od pratel a blizkych lidi, pomlouva je, ne-
chce, aby ses s nimi vidala? Omezuje t&?



e Méni nalady, je mily a vzapéti vztekly, kontrolujici, ublizi ti
a vzapéti se omlouva, Ze uz se to nikdy nestane, nebo ti rek-
ne, Ze by k tomu nedoslo, kdyby ty jsi...

Nutf té silou ¢i vyhruzkami k sexu?

Uz nékdy nékomu ubliZil? Udefil t&, popadl, strkal do tebe?
Sleduje té&, kontroluje telefon, viude té doprovazi?

Jestlize je tvd odpovéd na nékterou z téchto otdzek ANO,

oy v

muzes byt obéti nasili ve vztahu.

Divky jsou vétsinou od malicka vedeny k tomu, Ze maji byt ochot-
né, milé, dobré. Rada divek také diky romantickym filmdm a po-
hadkam ocekdvd ve skrytu duse ,,prince®, toho, kdo je ,,vysvo-
bodi“ a budou spolu ,,stastni, dokud je smrt nerozdéli“. Coz jsou
poselstvi pfeddvana po generace nejen v pohddkach.

Pokud vztah ztroskotd nebo se objevi potize, hledd pak rada di-
vek & Zen (ty, které se obétuji a nemaji stanovené hranice, neumf
fikat ne) vinu v sobé. Véri, Ze jsou zodpovédné za reseni problému
ve svych vztazich. V&r, Ze Zarlivost, to, Ze si je kluci pfivlastriujf
ajsou jakoby jejich majetkem, je ,,romantické“. Mysli si, Ze ndsilné
chovanije ,,normdlni*, protoZze jejich pritelkyné a kamaradky pro-
Zivaji to samé. A mysli si, Ze nemohou nikoho pozadat o pomoc,
stydi se a maji strach.

Anavic opravdu tvrdé, fyzické nasili mlze pfijit az mnohem
pozdé&ji. Nejprve je to laska, pak Zérlivost, kontrola, omezovani,
az teprve mnohem pozdéji mize pfijit uhozeni, facka. Biti a facky
vétsinou prijdou az po obdobi verbalniho a emociondlniho nasili.
Po ponizovani, po urdzkdch, ze je ,,... hloupg, tlusta... , Gtodicich
na jeji sebevédomi. V dobé&, kdy zacne fyzické nasili, je uz sebe-
védomi obéti vazné poskozené. Kdyz uz si nevazi sama sebe, je

sebevédomi zlomeno, je pro ni mnohem té&zsi vztah opustit.
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Je mnoho davodd, pro¢ divky i Zeny nechtéji opustit nasilny vztah
nebo se k partnerovi stdle vraci. Nasili totiz neni trvalé, ale pficha-
zi v cyklech s obdobimi plnymi ldsky po nasilné epizodé. A slysi:
,,Promin, uz se to nikdy nestane, kdybys mé& neprovokovala, nikdy
bych to neudélal, v&r mi. Obét’ ho vétsinou pfilis miluje - chce, aby
skoncilo nasili, ne vztah. V&, Ze partnera maze zménit. V&fii opa-
kovang, Ze se to nebude uz opakovat. Pak je tu jesté tlak okoli.
Kdyz ho opustim, prijdu i o spolecné pratele? Mysli si, Ze je lep-
$i byt v ndsilném vztahu nez v Zddném vztahu. Jsou zamilované
a chtéji, aby skoncilo jen ponizovani a biti, nikoli vztah.

Atak divky véri svému klukovi, kdyz rikd, ze nasili je ,,jeji vina“,
zacnou Vvé&fit, Ze ho vyprovokovaly, presné tak, jak jim to neustale
opakuje. Paradoxné pak hledaji chybu v sobé. Mladé divky, které
jesté nemaji Zddnou zkusenost se vztahem, se stydi. Hlavné ale
maji strach. V&r{ hrozbdm nasilnika.

UZ malf kluci, chlapci a pak i mladi muzi jsou svym okolim stéle
poucovani, jak se maji chovat, aby byli ,,spravni muzi“. Dostdvajt
mnoho rad a vzkaz, jaky ,,spravny chlap musi byt. Musi byt silni
a muzni. Dostdvaji vzkazy, Ze v Zivoté si musi vSechno vybojovat.
Nikomu se neda vérit, spolehnout se mizes jen sdm na sebe. Uz
malé déti, které vyrlstaji a jsou vychovavany v prostredi, kde do-
chazi k nasili, se mohou doma ucit, Ze nasili je legitimni zplsob,
jak nékoho Fidit a ovladat, jak dosdhnout rychle a i¢inné svého
cile. Tyto modely se ndm dostavaji do podvédomi. Aikdyz se
védomé nechceme v budoucnu chovat ndsilné, protoze se ndm
takové chovani doma nelibilo, kdyZ pfijde velmi stresova situace
v dospélosti, k takovému chovani se nevédomky uchylime, proto-
Ze jej mame kdesi hluboko v sobé. Neni to ale omluva k nasilnému
jednani.



Kluci se uci byt agresivni a neustdle se s nékym pomérovat. Jenze
ne kazdy kluk chce takovy byt. Ale protoze mu okoli preddva tako-
véto zarucené vzkazy, jak ma vypadat chlap, snadno se stane, Ze
ne kazdy kluk se citi silny a muzny. Potom ma pocit, Ze svou ,,muz-
nost“ musf dokazovat. Casto to dél4 tak, Ze jezdi velmi riskantné
na motorce nebo autem, zacne koufit, chce mit rychle co nejvétsi
zkusenosti v sexu anebo se snazi vyvoldvat konflikty a dokazovat
si svou silu. Pfitom viem se mUze citit opravdu silné, protoZe okoli
jej povzbuzuje a mnoho muzd, a i Zen jej v tom podporuje. Nékte-
i muzi se udi byt ,,skute¢nymi“ muzi tak, Ze ovladaji a kontroluji
svou partnerku. Kluci se doma ¢asto nenauci, jak mohou vyjadrit
své pocity. Mohou mit pocit, potvrzeny okolim, Ze neni v porad-
ku, aby se muz citil smutny nebo bezmocny. Potom ve vztazich
s divkami vyjadfuji své pocity ohroZeni nebo zmatku pravé agresi.
Typicky pachatel nasili je zakomplexovany muz nebo chlapec, kte-
ry si velmi malo véri. Své napéti ze Zivota uvolriuje prévé tyranim
druhych. Nasilni muzi biji Zeny, aby zvyraznili svou moc a kontro-
lu. Kdyz to podle nich nejde jinak, snazi se dominovat pravé ma-
nipulaci a zastraSovanim. Své nasili maskuiji Ihanim, minimalizova-
nim a obvirlovdnim obéti.

Nasili nezacind po nékolika letech spole¢ného Zivota. Urcité na-
znaky toho, Ze nékdo ma sklony k nasilnému chovani, jsou zrejmé
od samého pocdtku. Jen je nevidime, nebo je nechceme vidét.
Zpo¢étku je moznd i omlouvdme. Zadny partner se ale ,,laskou*
toho druhého nezméni. Bud'te ostraziti, pokud:

e Dozvédéla ses, ze tvdj kluk se v minulych vztazich choval
nasilné.

e Svadi své problémy na jiné lidi, obviriuje t&, Ze miizes za to,
Ze se on takhle chova.

e Snazisetékontrolovat a rozhodovat o tom, koho vidas, co si
oblékas a co délas, nebere vazné nic z toho, co reknes.
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Pokousi se té izolovat od rodiny a pratel — nejprve snizuje je-
jich vztah k tobé, pak zakazuje.

Je extrémné Zarlivy a majetnicky a mysli si, Ze jde o projev
lasky.

Od prvnich schiizek se té snazi dotlacit k vaznému vztahu
a sexu.

Slovné a citové té tyrad — kri¢i na tebe, nadava ti, ztrapriuje
pred ostatnimi, snaZi se v tob& probouzet vinu.

Svoje ,,llety svadi na alkohol nebo drogy.

Mluvi pohrdavé o Zendch.

VyhroZuije ti ndsilim, ¢asté jsou i nepredvidatelné zmény na-
lad a vybuchy zlosti.

Vydird t& sebevrazdou.

Rozhoduje o vSem sam.

Rozhoduje o tom, koho vidate, co si oblékas, co délate.

M3 prisného, despotického otce, ktery se doma dopoustél
nasili.

M3 Spatny vztah s matkou.

Nemzes byt sama sebou, kdy?Z jste spolu.

Mas strach, Ze udélas néco ,,Spatné‘.

Citi§, Ze sama méni3 své chovani ze strachu a jen proto, aby
ses vyhnula stretu.

Bojis se ho.

Partner do tebe strka, fackuje t&, kope nebo bije.

Casto slychdvas: ,,Je to tvoje vina, ty méizes za to, Ze jsem
té prastil!

Partner je nékdy mily (hlavné pted rodinou a kamarady), né-
kdy sprosty (hlavné v soukromf) - zda se, Ze ma dvoji tvar.
Obvykle slibuje, Ze se zméni a Ze uz té nikdy neuhodi.

Ni¢i tv{j osobni majetek, ubliZuje tvému zvifeti.

Spehuije t& doprovazi do $koly, ke kamaradm, do prace, po-
sloucha tvoje hovory, zakazuje ti telefonovat.

Obviriuje t& z nevéry.

Kontroluje té kazdou chvili, co délds a s kym jsi.



e Nechce, abys studovala, pracovala.

e  Bojis se ho amas strach, jak by reagoval, kdyby ses s nim
chtéla rozejit.

e MaS strach odmitnout sex, protoze by z toho mohly byt pro-
blémy.

Kdy hrozi akutni nebezpeci?

e Partner se té snazi najit poté, co jsi ho opustila.
e Pokousise té ziskat zpét.

e  Sleduje té a Spehuje.

e Atjsi jakdkoliv nebo jakykoliv, mds pravo na respekt a tctu.
M3s pravo mit zdravy vztah.

e Neudélalas ¢i neudélals nic Spatné a nenf tvoji vinou, zZe se
k tobé chova tvij partner nasilné.

e  (im déle v nasilném vztahu zistanes, tim k intenzivn&jsimu
nasili mdze dojit.

e Nikdo nema pravo té napadat, i kdyz ma vztek.

Jestlize se nachazi$ v ndsilném vztahu, nebo hrozi, Ze by se na-
silnym mohl stét, vytvor si ,,bezpecnostni plan‘, jak se v pripadé
ohrozeni zachovat, a vyhledej pomoc. Promluv s nékym, komu
VErfS — at’ uz je to ucitel, Skolni poradce, Iékar, kamarddka nebo

rodice. Mizes taky kontaktovat policii a centrum pro pomoc obé-
tem domdaciho nasili nebo volat krizovou linku.

Pokud se ve vztahu s ndsilnym partnerem i partnerkou rozhod-
nes zdstat, uvédom si, Ze nasili samo od sebe neskon¢i. Chovani
partnera nezménis tim, Ze TY bude$ néco délat jinak. V Zadném
ptipadé ale nenese$ odpovédnost za tyrani. Je to tv(j protéjsek,
kdo by mél vyhledat poradenstvi nebo jinou pomoc zveni, i kdyz
se Casto stdvd, Ze to sdm sobé neprizna a zménit se nechce. Jedi-
nym resenim je ukoncit vztah.




Jak prezit v potencidlné nebezpecnych vztazich?

Stanov si jako nejvétsi prioritu své bezpedi. Neupadej do role bez-
mocné osoby, kterd nema jasné dané hranice a vSe si—s ohledem
na svou vychovu — nechd libit. Nenechat si ubliZzovat na druhou
stranu neznamenda byt agresivni a opldcet stejnym chovanim.
Nauc se byt asertivni, tedy respektovat prava a pocity druhych,
ale zarover mit stanovené vlastni hranice.

Byt asertivni znamend rozhodovat se za sebe, myslet na své préva
a prosazovat je, ale zéroveri nechat druhym ta jejich. Pokud se ti
néco nelibi, fekni dirazné ,,NE“ a neboj se odmitnuti a nesouhla-
su. Hledej vnitrni silu a nesnaz se nikdy nikomu zavdécit. Neuchy-
luj se ale k agresivité, ta je opakem asertivity. Agresivitou je pfi-
tom minéno jak Gtocné chovaéni, tak snaha druhého urazit nebo
ponizit. Je rozdil napriklad fici: ,,Tak dost, takhle se mnou nemluv,
to si nenecham libit.“ Anebo zareagovat: ,,Jdi do hdje, nesahej na
mé, ty idiote, vZdycky se ke mné tak chovas, tohle ti vratim...“.
Anejde jen o to, co fikds, ale i jak. Nastvani a nervozita jsou slySet
i v ténu reci bez ohledu na to, co sdélujes. Proto mluv vzdy klidné
a pomalu, jasné a oteviené. ProtoZe i tak se d4 reagovat: slusné,

ale razné fici NE na to, co se mi nelibi, a odmitnout.

Jak se citit bezpe¢né v (potencidlné) nebezpeénych vztazich

e Uvazuj, komu mdZzes$ o tyrani nebo zneuzivani fict a kdo ti
mizZe poradit.

e Promysli, jak m@ze§ zménit kazdodennf zvyklosti (cestu do

skoly, do tane¢nich apod.).

Premyslej, kdo z kamaradi ti mize pomoci.

Zapisuj si do deniku vSechny pfipady nasili, tyrdni nebo pro-

nésledovani.

Zmén dislo telefonu, pokud ho ma nasilny partner.

Mé&j pripravenu hotovost a ¢islo na nékoho, kdo ti mize po-

moci.

Vytipuj misto, kam a ke komu se m(izes schovat.




Jak se branit pred nasilnym setkanim

Nacvic si rychlé opusténi domova nebo mista setkani.
Mé&j u sebe vzdy klice, doklady, penize a nabity telefon.
Predem mysli na to, kam jdes, a naplanu;j si trasu.

Jak se zachovat pfi napadeni

Nikdy neutikej do mistnosti, kde jsou v dosahu zbrané (jako
noze v kuchyni) nebo odkud neni tniku (koupelna, zachod).
Volej Policii (linky 158, 112).

Zkus se dostat na bezpeéné misto, jako je byt ¢i diim souse-
di nebo verejné prostranstvi.

Co délat po utoku

Vyhledej Iékarskou pomoc, i kdyz se zd3, Ze jde jen o modiri-
ny, nechej si vystavit Iékarskou zpravu, zranéni vyfot’ nebo
jinak zdokumentu;j.

Neuklizej stopy po napadeni.

Rekni nékomu o tom, co se stalo (doktorovi, rodi¢éim, pri-
buznym, sousedm, policii).

S Policif mluv oddélené od partnera.

Zavolej na krizovou linku nebo do specializovaného centra
pro pomoc obétem nasili.

Nebyl-li partner Policii zadrzen, uchyl se na bezpe¢né misto -
rodina, kamaradi, pripadné azylovy diim pro obéti domaciho
nésili (zde ovsem pfijimaji Zeny az od 18 let).

Dal3i doporuceni

Ve skole nebo v praci nebud nikdy sama, méj naplanovanou
unikovou cestu.

Pokus se ménit trasu i ¢as, kdy chodi$ do Skoly nebo do pra-
ce.

Vychdzej v dobé, kdy je venku hodné lidi.

Snaz se mit nékoho, kdo té mdze doprovodit.

Prihlas se na kurs sebeobrany.

Uloz si do mobilu ¢isla na policii, krizovou linku a kamarady
améj ho vzdy u sebe.
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Je to jen ma zodpovédnost, jak se chovédm. Casto je ale sly3et
v rliznych variantdch véta: ,,ona (on) za to mtze, Ze jsem ji (ho)
uhodil...“ Neni to vina druhého. Jen nés samotnych. Casto kdy#
mdme vztek, hleddme vinika jinde: ,,za to mlze ona“, ,,kdyby mé
neprovokovala, nestalo by se to“, snizujeme zavaznost: ,,vzdyt
se toho tolik nestalo“, vymlouvame se: ,,byl jsem tak rozzureny,
Ze jsem nevédél, co délam*.

Za své pocity a projevy jsme zodpovédni jen my sami. Jen my
sami se rozhodujeme, jak se zachovdme. Mdme moznost vybé-
ru. MGzeme si zvolit, zda prestaneme koufrit, mizeme si zvolit,
zda budeme pouzivat nasili. Ze jste mé&li vztek? Vztek vinu nema.
Vztek je jen emoce, ale nasili uz je chovani. Chovame se tak jen
tehdy, kdyz nevime, jak se svymi pocity, véetné vzteku, zachazet.
Moznd je tu schovan strach, Ze prijdeme o pocit moci, kterou
nam vztek dava.

Jak zvladat vlastni hnév a neubliZovat druhym?

Hnév je primdrni emoce. Tedy to, co citime, kdyz jsme napriklad
ve stresu. Kazdy ale na takovou situaci reaguje jinak. Neda se rici,
%e hnév je $patny nebo dobry. Rada z nas se ho snaZi potlacit,
ale to nenf spravné. Hnév se tak posiluje a kumuluji se v nas dalsi
a dalsi negativni emoce. Mnohem Iépe je vztek umét vyjadrit. Mu-
sime ale rozumét tomu, co vlastné citime a proc. Co se za hnévem
skryva?

Rada klukd i kvdli vychové nedokaze a nechce prozivat své poci-

ty, které mohou bréat jako selhdni, a to je: strach, nervozita, osa-
mélost, zklamani, bezmoc, nejistota, vina, tzkost, zarlivost. Tyto
pocity tedy neprojevuji, maskuji je hnévem a agresivitou, ktera
v nich neprojevenim skrytych pocitd jesté vice narGsta.



KdyZz mame velky vztek, zufime, jsme blizko k nasili. Treba i fyzic-
kému. To nejlepsi, co mizeme délat, je odejit od toho, na koho
mdme vztek. Neztratime tak nad sebou kontrolu a svdj vztek md-
zeme ventilovat jinde: mizeme pocitat do padeséti, jit se psem,
cvicit, fyzicky pracovat. ProZit a prezit svij vztek nepomdze ani
rychld jizda na motorce, autem, ani alkohol, ani drogy. Kdyz uz
citime vinu vzteku, je dobré neexplodovat, ale uvolnit se: cvicit
anebo dychat do bricha (a ¢im vic se soustfedite na svdj dech
a bricho, tim spiSe se budete citit uvolnéné).

Co ndm naopak vibec nepomdize? Vylévani vzteku. Pridavaji se
dalsi a dalSi negativni emoce a vztek zase spiSe vzriista. Nepoma-
hd ani biti — kdyzZ si takto vylévdme vztek, ubliZujeme druhému.
Vztek tim ale také nekondi, zvétsuje se a nar(istd. V agresi se skry-
va néachylnost k nardstu. Nepomaze ani alkohol, ani dal3i navyko-
vé latky — moznd pomohou na chvili vztek potlacit, ale nepomo-
hou jej prijmout, prozit a uvolnit.

Pokud prijmeme zodpovédnost za své chovani, pokud se nechce-
me v Zivoté chovat nasilné, mizeme se zménit. Pokud chceme.
Sami anebo za pomoci tréninkd ¢i individudlné u psychologa. Jen
kdyZz sami pfijmeme zodpovédnost za své chovéni, budeme sami
sebou. Vzdy je podstatné zastavit se a zeptat se sebe sama: Co je
skute¢né schovdno za mym hnévem? Jaké jsou to pocity?

Namisto agresivnich reakci se mizeme naucit chovat a reagovat
asertivné. Kdyz mas smluvené rande a ona prijde pozdé o dvacet
minut, mdzes reagovat rlizné:

e Agresivné: ,,Co si mysli, jak mije, tr¢im tu uz pal hodiny. Ne-
chads mé tu cekat. Co si 0 sobé myslis? Mysli§ nékdy na néko-
ho jiného nez na sebe?*

e  pasivné-agresivné: ,,MICS a pristé prijdes pozdé o pil hodiny
nebo radéji nepfijdes na rande vibec.*

e  asertivné: ,,Ja se na tebe tolik tésil. To dlouhé cekani se mi
ale nelibilo. Ted uz budu muset za necelou hodinu odejit,
protoze mam od sedmi trénink.*
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Lidé, ktefi potladuji ¢asto svij hnév, asto nerozliSuji agresivni
a asertivni chovani. KdyZ se chovame agresivné, chceme druhého
ranit, ponizit, ublizit mu a vyhrat. Kdyz se chovame asertivné, ma-
Zeme se dohodnout a najit kompromis, i kdyZ se nase nazory riiz-
ni, neni tu vitéz ani porazeny. Pasivné agresivni jedndni (mlcent,
nevnimame schvdlné druhého, co fika, rikdme zrariujici poznam-
ky ,,kdy za¢nes hubnout®, urdzime s vymluvou, Ze to je jen vtip)
maskuje skryty hnév, je zplsobem, jak manipulovat tim druhym,
véetné pocitd viny.

I kdyZ vnds narlsta hnév, nasili aagrese neni reseni, chce to
vztek zvlddnout. Je dileZité vnimat své skryté pocity a naudit
se s nimi zachdzet. Kdyz citime vztek, méli bychom premyslet,
co nasi nejistotu a vztek zplsobuje. Nezvldadnuty vztek je totiz
nebezpecny. Vede k nasili a agresi. Kdyz dostaneme vztek, mélo
by ndm v hlavé rychle problesknout: pozor, musim to zvladnout.
Ne vztek potlacit, ale prijmout jej jako fakt, formulovat své poci-
ty a vztek prozit a transformovat a jakoukoliv vhodnou aktivitou
uvolnit napéti. Jediny zpdsob, jak zvladnout své nasilné chovani,
je rozpoznat, pod jakym jsem tlakem, rozkryt své pocity a prevzit
zodpovédnost za své pocity a chovéni.

Kdyz hnév prekro¢i hranice smé&rem k druhé osobé, hovofime
o ublizovani a tyréni. Pokud hnév, vztek a agrese narusuji vztahy,
zplsobuji problémy ve 3kole, ve vztazich s prételi, potfebujeme
pomoc (tfeba psychologa), abychom porozuméli svému hnévu,
zachdzeni s nim, jeho vyjadrenim a uvolnénim.



PRONASLEDOVANI

Sedmndctiletd Karolina odmitla nabidku k chozeni od mladika
o dva roky starsiho. Ten si zjistil ¢islo jejiho mobilu. Od té doby
se divka bala otevrit telefon. Nechutné nabidky sexu a vyhrtzky
stridaly prosby o schizku. Na Karolinu ¢ekal pred Skolou. Kdyz ji
doprovazeli spoluzéci, Sel v odstupu nékolika metrd za nimi. Pak
postaval nékolik hodin pred jejim bydlistém. Psal ji maily, v noci
zvonil na zvonek bytu. Posilal hanlivé SMS, dokonce i jejim ucite-
1dm do Skoly. Jiny muz z Brna byl stihan policii pro nebezpecné
pronasledovani byvalé milenky: za ¢tyri mésice ji poslal pres 1500
SMS.

Pronasledovéni (jinak také stalking) je situace, kdy se ndsledkem
soustavného jednani nékoho jiného bojis nebo se citi§ v ohrozeni.
Stalking je zplsob chovéni, kdy se pachatel zaméfi na néjakého
¢lovéka, po kterém slidi, obtéZuje ho a prondsleduje jej, vyhrozu-
je mu, mdze jej i fyzicky napadnout a nékdy i usmrtit. U své obéti
svym chovanim zarover vyvoldvda pocity strachu. Stalking zna-
mena nejen pronasledovani, zastrasovani, vyhrozovani, ohrozo-
vani, ale i psychicky a fyzicky teror, ktery je dlisledkem nenavisti,
pomsty nebo ichorobné ndklonnosti pachatele. Za stalkingem
se mize skryvat skutecné fyzické sledovani, ale iposilani 100
nevyzadanych a obtéZujicich SMS zprav za den. Je ho treba brat
véazné, protoze je mnohdy spojen s ndsilim a existuje moznost, zZe
se bude stupriovat. Stalking je od roku 2010 iv Ceské republice
trestnym ¢inem a pokud jsi v ohroZeni, mlizes pozadat i o kratko-
dobou policejni ochranu. V CR se se stalkingem setkalo 10 % popu-
lace, 2 % stalkingu kon¢i smrti.

-
o)
O
Z
P
wn
-
m
O
O
<
>
pd




P4
<
>
o
o
L
-
7))
<
=z
o
o
o

Pronasledovatelem muze byt jak nékdo, koho znas, tak i nékdo
naprosto neznamy, prestoze vétsina prondsledovatel(i v minulos-
ti s dotycnou osobou chodila nebo se s ni jinak znala. Asi ve tfech
¢tvrtinach piipadd muz pronasleduje Zenu, mezi mozné scénare
patif i muz pronasledujici muze, Zena Zenu nebo Zena muze. Po-
kud je pronasledovatelem byvaly partner, je motivem jeho pro-
ndasledovéni snaha udrzet si za kazdou cenu kontrolu a moc nad
obéti a snaha udélat ji ze Zivota peklo. Jde mu o pomstu, odplatu
a trest zarozchod, pokracovani nasili a udrzeni mocijakoukoli for-
mou. Za stalking je povaZzovano opakované prondsledovani, které
trva minimalné 4 az 6 tydn(. Za opakovani je povaZzovano vice nez
10 pokust o kontakt. Pokud pronasledovani pokracuje delsi dobu,
je povazovéno za velmi nebezpecné a ohroZuijici. Je zde vysoké ri-
ziko eskalace nasili, které miize vést a7 k napadeni & vrazdé obéti.

e  Sleduje té a objevi se prakticky kdekoliv, kde se pravé nacha-

zis.

Soustavné ti vol3, casto pak zavési.

Zamérné nici tvlj majetek.

Posild nevyzadané darky, dopisy, esemesky nebo e-maily.
Sifi 0 tob& pomluvy.

Snazi se kontrolovat, komu volds, nebo jak pouzivas pocitac.

S pomoci technologif typu skryté kamery nebo GPS monito-

ruje tvdj pohyb.

Casto se zdrzuje v blizkosti tvého domova, $koly nebo prace.

e VyhrozZuje, Ze ubliZi tobé, tvoji rodiné, kamaradim nebo zvi-
reti.

° Shromazduje informace o tobé, at’ uz s pouzitim verejnych
zdrojd, nebo tak, Ze si zaplati sledovani, prohledava ti od-
padky, vyptdva se na tebe tvych kamaradd, rodiny nebo
sousedu.

e Cokoliv daldiho, co mu umozni té kontrolovat, sledovat
nebo zastrasit.



Prondsledovani je ze své podstaty nepredvidatelné, takZe ne
vSechny z ndsledujicich rad musi nutné fungovat. Svou bezpe¢-
nost mizes kazdopadné zvysit takto:

e Jsi-li v akutnim nebezpeci, okamzité volej linku 158 nebo 112.

e VéF svym instinktdm a nepodceriyj situaci — pokud se citi$
v nebezpeci, pravdépodobné taky jsi.

e Neber vyhrizky na lehkou vahu — pokud pronasledovatel
mluvi o sebevrazdé nebo vrazdé, pripadné snazis-li se s nim
rozejit, nebezpedi obvykle roste.

e Nepodceriuj strach a nebezpedi. Nikdy nekomunikuj s tim,
kdo té pronasleduije.

e  Kontaktuj poradenské centrum zabyvajici se domacim nasi-
Iim nebo zavolej na krizovou linku — pomohou ti sestavit bez-
pecnostni plan, pripadné ti poradi, jak mas dal postupovat
a na koho se mas obratit.

e Mgj pripraveny bezpecnostni plan — od toho, Ze zméni$ ka-
zdodenni zvyklosti a zajistiS si misto, kam se miizes uchylit,
az po to, ze bude$ mit kamardda nebo pribuzného, ktery té
doprovodi, a Ze budes védét, co mas délat, kdyz se pronasle-
dovatel najednou objevi u tebe doma, ve Skole, v praci nebo
kdekoliv jinde.

e  Spronasledovatelem viibec nemluv ani nereagu;.

e  Pokus se shromdzdit dikazy o pronasledovani - zapis si mis-
to, ¢as a datum sledovani nebo pokusu o kontakt, schovavej
si e-maily, esemesky, dopisy i vzkazy, vyfot' v8echno, co pro-
nésledovatel zni¢i, nebo zranéni, kterd ti zplsobi, pripadné
pozadej svédky, aby sepsali, co vidéli.

e  Obrat se na policii — vedle samotného stalkingu mohl pro-
nasledovatel porusit i dal3i zakony, napiiklad tim, Ze ti néco
vzal nebo znicil.

e Informuj o pronasledovani rodinu, kamarady, kolegy, spolu-
z3ky nebo ucitele a pozadej je o pomoc - prinejmensim bu-
dou védét, Ze si maji vSimat, co se kolem tebe déje.
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Mzes se bat toho, co pronasledovatel udéla. Mézes si pripadat
zranitelné a ohrozené, nemusi$ védét, komu mas véfit. Mze se
té zmocriovat nervozita, podrazdénost nebo netrpélivost. Mizes
pocitovat bezmoc, beznadéj, smutek nebo vztek. M{ize$ byt ve
stresu, mit problémy se soustfedénim, spankem nebo paméti.
Mze$ mit problémy s pfijimanim potravy (nechutenstvi, prejidd-
ni se). Mohou se ti vracet nepifjemné vzpominky, pocity a myslen-
ky. MGzes se citit zmatené, frustrované nebo opusténé, protoze
ostatni nerozumi tomu, co prozivas. Popsané reakce jsou bézné.
Kazdopddné méj na paméti, Ze za ¢iny pronasledovatele neneses
zadnou odpovédnost.

Naslouchej, nikdy neobviriuj.

Dej najevo, Ze té celd véc zajima.

Poskytni prostor tomu, kdo je prondsledovan, aby mohl situ-
aci resit tak, jak mu vyhovuje.

Vyhledej nékoho, s kym mdézes o viem promluvit.
Nezapominej na vlastni bezpedi.

Fyzickym ndsilim vyhroZuje v prliméru 50 % téch, ktefi se dopous-
t&ji prondsledovani a 30 % - 40 % pachateld se fyzického nasili vadi
obéti skutecné dopusti. Nejvétsi zkuSenost se stalkingem maji lidé
ve véku 18-24 let. AZ 60 procent obéti stalkingu nehldsi prona-
sledovani na policii. V&tSina obéti znd toho, kdo je pronasleduje,
pouze kazda desata byla prondsledovana nékym, koho neznala.



ZNASILNENI

Sexuadlni nasili patrfi mezi nejméné oznamované ciny, i kdyz je po-
vazovéano (mimo vrazdu) za nejvice zrariujici. Setkd se s nim v pri-
béhu svého Zivota asi az 25 % Zen a 6 az 10 % muzd. U nas je policif
registrovano jedno az dvé zndsilnéni denng, ale ke znasilnéni do-
chazi mnohem castéji: znasilnéni jsou totiz oznamovénajenv 8 %
pripadd. O nasili panuje stéle fada mytd. Ale nasilnici nejsou vét-
Sinou ohavni psychopaticti zlocinci, kteri skacou na obét’ ve tmé
z krovi. Vétsinou (v 70 % az 80 % piipadi) jsou to lidé, které zname.
Znami, pratelé, partnefi, spoluzaci, pribuzni. V poloviné pripadt
je to dokonce manzel nebo partner obéti. Mensi ¢ast nasilnikd
jsou ti, co nezndme, a ti ¢ekaji na mistech na jakoukoli obét, ktera
pujde okolo. Vétsinu z nasilnikd ale zname a dalsi se o znasilnéni
pokusi na prvni schiizce (tfeba jen proto, Ze si mysli, Ze za veclefi
¢i néjaky koktejl na to maji nérok). Znasilnéni nenf neplanovanym
aktem sexudlniho pudu. Priblizné 60 % vSech znasilnéni je presné
planovanych. Vétsina z téch, kdo se dopousti znésilnéni, vykazu-
je urcitou nejistotu, svym ¢inem si kompenzuje frustraci, vztek
a bezmoc, kterou zaziva v b&Zném Zivoté. Nicméné ti ubliZi, jejich
touha je té ovladnout, zdeptat, ponizit. Znasilnéni totiz neni jen
o sexu, jde Casté&ji o Uplné ponizeni a ovlddnuti obéti. Znasilnéni je
vice 0 moci a nasili nez o sexu samotném. Sex je tu jen jako pro-
stredek.




K ¢astému znasilnéni dochazi pravé na schiizce, tfeba i na prvnim
rande. Poznavate se a kazdy maze mit jiné predstavy. Pak je moz-
nd tézké si pripustit, Ze vynuceny sex na prvnim rande byl vlastné
znasilnéni. MGZe$ mit pocit, Ze sex ke schiizkdm a vztahu automa-
ticky patff, délaji to tak prece i ostatni kamarddi. Pokud ale jeden
nechce ddl pokracovat a ten druhy jej nerespektuje, naléhd na néj
anutf, jedna se o znasilnén{

Dej na intuici.

Pokud té nékdo obtéZuje, dotyka se té tak, jak se ti nelibi, mas
z jeho chovani strach, dej na svdj instinkt. Je to presné ten pocit,
kdy citi$, Ze vSe neni tak, jak ma byt a mohlo by se néco stét. Po-
kud ti tv{j vnitfni hlas dava signaly, Ze hrozi nebezpeci, poslechni
ho. Ti, kteff se chystaji nékoho sexudlné napadnout, mohou také
vydavat urcité nepatrné signaly — mdzes je rozpoznat a uchylit se
do bezpedi. Svym instinktdm davéruj — pokud se situace vyviji pro
tebe neprijemné, zachovej klid a snaz se vymyslet, jak se z ni ma-
Ze$ dostat.

Neduvéfuj, planuj.

Své rande si napldnuj: kam ptjdete, v kolik, kdy pdjdes domu. Ne-
sdéluj o sobé hned vsechny detaily jako presné bydlisté, telefon.
Nedovol, aby té vezl dom nékdo, koho neznds.

Komunikuj zcela jasné.
Nepredpokladej. Stanov si predem hranici, kam az smi rande do-
jit. Pokud néco nechces, hned reknijasné ne.

Na bezpeci mysli predem.

Pred odchodem na schiizku dej rodi¢tim nebo kamardddm védét,
co mas za program a kdy pldnujes navrat domd. Pokud opoustis
party s nékym, koho dobre neznas, rekni to nékomu zndmému
a popros ho, aby ti zavolal, jestli jsi v porddku doma.



Pozor na alkohol a drogy.

Ddvej si pozor na svou klesajici schopnost reagovat pod vlivem
alkoholu nebo drog. Zejména drogy pouzivané pfi zndsilnéni na
schiizce jsou nebezpelné: nékteré jsou bezbarvé, bez chuti. A tak
neopoustéj rozpity ndpoj a davej pozor na to, co pijes. Po téch-
to latkdch maze$ Spatné artikulovat, vypadds ,,porddné sjeté,
nékteré snizuji zdbrany a zvysuji vzruseni. Mdzes mit i vypadky
paméti a pozdé&ji se probrat kdesi, kde nepoznavas nikoho, nevis,
kdejsia co se ti stalo. BohuZel vedlejsim ticinkem téchto drog mo-
hou byt dychaci potize, kdma nebo i smrt.

Chrar si své hranice. Tedy presné tu délici ¢aru, kterou kdyz né-
kdo prekrodi, necitis se dobre. Nikdo by nemé&l pronikat do tvého
nejosobnéjsiho prostoru, libat té&, pokladat ti ruku kolem ramen,
pokud se ti to nelibi. Musis ale predem védét, co budes tolerovat
a co uz ne, kde presné tvoje hranice jsou. Pokud si nejsi jistd, ma-
Ze$ byt ohroZend, protoZze si nebudes jistd ani tim, jak zareagovat.

Je to jako klasické prvni rande. Jste spolu, uz je dost pozdé
a,,néco* visi ve vzduchu. Kluk se snazi o vétsi sblizeni. Za¢ne té
libat, hladit. A ty, moznd si nejsijistd, libi se ti to, ale... trochu mas
strach, nevi$, co prijde. Nijak nezareagujes, protoze sis predem
nerekla, Ze na prvnim rande nic nebude. Ale je to presné ta si-
tuace, kterd mize skondit znasilnénim na rande. Proto jsou tak
dilezité vlastni hranice a intuice. Pokud budes pdsobit silnym do-
jmem, dokazes rozhodné aklidné fici NE, ten druhy citf, Ze mas
situaci pod kontrolou a nejsi snadnou obéti.

e SnaZ se dostat ze v3eho nejdriv do bezpedi.
e  Pakteprve telefonuj: pfitelkyni, zndmym, rodi¢tm, komukoli
dalsimu blizkému, kdo té podpori a komu divérujes.




Neni¢ stopy po napadeni.

Volej policii: oznam znasilnéni bez ohledu na to, zda to byl
nékdo cizi, pfitel ¢i pribuzny.

Vyhledej Iékar'skou pomoc, ato itehdy, kdyz ostatni kroky
vynechas. Je zde riziko vnitnich zranéni, komplikaci, prfenos-
nych nemoci. Nejprve muzes jit na pohotovost, pak ke gyne-
kologovi. Miizes si nechat udélat testy na AIDS.

Neobviriuj se. At’jsi udélala cokoli, nebyla to tvoje vina.
Vyhledej pomoc psychologa nebo specializovaného centra
pro obéti znasilnéni. Pripadné se pozdéji nestyd vyhledat
pomoc psychiatra. Rada divek a Zen po proZitém znasilnéni
trpi posttraumatickou stresovou poruchou a cely zazitek se
jim ve flashbacich vraci a je pro né opakované zrariujici. Po-
kud zazije$ znasilnéni, mGzes mit strach ze smrti, citit ponize-
ni, bezmocnost, hnus. MGzes byt precitlivéld, prozivat stud,
ztrdtu sebelcty, mit deprese, trpét nespavosti, no¢nimi
mdrami, nemuzes$ se soustredit, odmitas kontakt s okolim,
ztrati§ schopnost prozivat intimitu.



NASILi ZE SITi

Cyberstalking je zneuZivani internetu, mobilnich telefont nebo ji-
nych komunikacnich a informacnich technologii k pronasledovani
obéti, jako jsou: nevyzadané e-maily, rozesilani negativnich a po-
mlouvacnych zprav prostrednictvim chatu, blogu, dalsi zplsoby
virtudlniho Sifeni pomluv a informaci poskozujicich povést obéti,
zamérné utoky na data v pocitaci obéti. Stalkeri hledaji své obéti
nej¢asté&ji pomoci portald, jako je mySpace a Facebook. Utoénik
mdZe a nemusi byt anonymni. Motivem byva posedlost po obé-
ti. Vétsinou jsou obéti divky anebo slavné osobnosti. Stalker lovi
jejich fotky, sbira informace. Poté mdze zautocit snadno ve sku-
tecném svété.

Stalkeri po netu:

e Opakované se pokouseji kontaktovat obét' pomoci mail(, te-
lefonatli, SMS, vzkazd, prostrednictvim VolP (napf. Skype),
prostrednictvim chatd a komunikacnich siti jako Facebook,
Instagram ¢i TikTok.

e Demonstruji moc a silu.

informace o obéti v jejim okoli.

MiSa M. byla dlouho prondsledovand krdtce pred tim, nez byl stal-
king trestny cin. Sadisticky prondsledovatel ji psal vyhriizné SMS,
posilal maily, poté ji i napadal a nicil jeji véci. Nejprve dostal trest 250

hodin verejnych praci, pak dostal trest 125 dni vézent,




mé| ale odloZeny ndstup do vézeni. Prondsledovand MiSa upozor-
novala na vyhrizky policii, nikdo ji ale nepomohl. Jeji stalker ji ubil
pred domem, kde bydlela.

Matka s dcerou z Mostu udélaly peklo ze Zivota studentovi. Matka si
usmyslela, Ze student je ten pravy pro jeji dceru, a tak jej obtézovaly
maily, ddrky. Prondsledovdni trvalo pét let.

Jak se stalkerovi branit:

e Dejnavédomi, Ze o jeho zdjem nestojis.

e Neodpovidej na vzkazy, nechod na schiizky.

e Mluv s okolim, chrari se.

e Zmeén zvyky, trasy, schovej vyhriizné SMS, maily, eviduj pro-
nasledovani, informuj pratele, Policii.

Pozor na to, co komu posilas, kdo to muze vidét.

Dost mladych lidi se bavi sextovdnim, coz je rozesilani sexualné
ladénych fotografii, videf ¢i zprav. Protoze ,,pamét* internetu je
nekonecnd, mohou byt pozdéji snadnym cilem zneuziti ¢i vydira-
ni.

Heslo: neprolomitelné.

Heslo k Gi¢tdim je treba chrénit stejné jako PIN ke karté v bance.
Pomoci tvych Gcth na siti se pronasledovatel méze dostat k osob-
nim udajam, které mdze snadno zneuzit, manipulovat s nimi.

Osobni udaje: nesdélovat.

Radéji vystupuj pod prezdivkou, své jméno, adresu, fotky z doma-
ciho prostredi nikomu nedavej. Na ulici také nereknes kazdému,
kde bydlis, v kolik jsi doma sama a kdy budes a kde na dovolené.
Uto¢nik dokaze tvé tidaje poskladat z réiznych zdroji, které si na-
jde ve vyhledavacich, profilech, sitich, diskuznich férech.



Kybergrooming spociva ve vyldkani obéti na schizku. Nejde
0 zadné rande, ale setkdni s cilem ubliZit, poskodit, zneuZzit obét’.
Utoénik vyuzivé falenou identitu, psychicky nétlak, vlidné chova-
ni, s cilem obét’ vyldkat k osobnimu setkani. Proto je dileZité ne-
setkdvat se s cizimi osobami z internetu: nevime, kdo se za jejich
identitou skryva a jaké jsou jeho umysly.

Sedmndctiletd studentka Ashly v Anglii byla na Facebooku jako
doma. Také tady se sezndmila s 16letym klukem. Po delSi komu-
nikaci si s nim domluvila osobni schiizku. Jeji télo bylo nalezeno
v poli. K zabiti se pfiznal 32lety bezdomovec, ktery byl jiz v minu-
losti trestan za sexudInf delikty. Bezdomovec zmanipuloval divku
pravé diky socidlni siti Facebook, kde pod faleSnym profilem pred-

stiral, Ze je 16lety chlapec. Ashly diivérovala informacim, které od
néj ziskala prostrednictvim chatu, a souhlasila s osobni schizkou.

Sikana je opakované psychické a fyzické ublizovani. Teréem m(ize
byt kdokoli, vétsinou spoluzak, spoluzacka, kteff jsou né&jakym
zplsobem jini, ale ikolega nebo kolegyné v praci. Kybersikana
mizZe byt spojena s fyzickou Sikanou anebo vedena jen po netu.
Uto¢nik ale miiZe byt zcela anonymni, coz mu dodéva v&tsi agre-
sivitu, nez by si dovolil ve skutecnosti. Kybersikana dokdze velice
tvrdé zasdhnout a spolecensky a psychicky poskodit obét.

Ryan mél ve skole problémy se spoluzaky. Particka spoluzakd ho
ponizovala a mlatila pro své potéseni snad kazdy den. Otec ho pfi-
hlasil na kickbox a Ryan se parté zanedlouho postavil. Parta tryz-
niteld mu dala pokoj, ale chystala odvetu. V 1été 2003 tfinactilety
Ryan navdézal prostrednictvim internetu zndmost s divkou. Zami-
loval se a svéril se ji s intimnimi informacemi. Netusil, Ze divka je
nasazend viidcem gangu a vse jen predstird. Kdyz zacala
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v zari skola, Ryan s hrdizou zjistil, Ze vSechny detaily, které o sobé
divce po netu sdélil, jsou zverejnény na Skolnim serveru. Vcetné
komentard jeho ,,divky“, ktera Ryana oznacila za gaye. Cela skola
se bavila. Dokonale znemoznény Ryan se obésil. Po jeho smrti na-
Sel jeho otec v jeho pocitaci vSechny urazlivé vzkazy od spoluza-
kd. V den sebevrazdy Ryan napsal, Ze se jde zabit. Jeho spoluZéci
jeSté odpovédéli, Ze se t&si, aZ si to zitra prectou v novinach.

Gymnazistka Anna zemfrela v Polsku po ponizujicim Gtoku spolu-
zaka. Ve tridé ji zacali Stipat do prsou, placat po zadku, spoluzak
ji donutil dat hlavu do rozkroku. Poté ji povalili na katedru, stahli
kalhotky a predstirali souloZ a v3e si nahrdvali na mobilni telefon.
VyhroZovali, Ze nahravku daji na internet. Také to udélali: nahrév-
ku dalina YouTube. Jako pomstu za to, Ze s jednim z kluk nechté-
la chodit. Traumatizovana Anna se obésila.

Trindctiletd Megan si zaloZila Gi¢et na MySpace. Oslovil ji Sestnac-
tilety Josh. Vymeénili si fotografie a konverzuiji jen prostrednictvim
internetu. Megan se novy kluk moc libi. Virtudinilaska trva nékolik
tydnl a Megan je Stastnd. Pak ji od Joshe pfijde zprava: ,,Svét by
byl bez tebe daleko lepsi! Pry je nejodpornéjsi stvoreni na své-
té. Megan se zabila. Kdo byl Josh? Padesétiletd Lori Drewova si
na MySpace zaloZila faleSny (cet jen proto, aby mohla Megan
deptat. Pro¢? Megan se totiz prestala kamarddit s jeji dcerou Sa-
rah.



BEZPECNA KOMUNIKACE

I sledovani a vyhrdzky ve virtudlnim svété po siti jsou realnym ne-
bezpecim a mohou té velmi vazné ohrozit. Je tfeba je brat vaznée.

Dbej proto na bezpeci pri pouzivani pocitace, webu, mailu, soci-
alnich siti a mobilniho telefonu. Pomoci téchto technologii mize
kdokoli véetné nasilného partnera znat detaily z tvého Zivota,
lokalizovat té, omezovat a kontrolovat tvou komunikaci s okolim
a prateli. Komunikacni technologie mohou byt ndstrojem prona-
sledovani a vyhrizek, mohou diky informacim napomahat Gtoc¢-
nikovi.

Pokud je ndsilny partner pronasledovatel technicky zalozeny a in-
tenzivné se zajima napiiklad o pocitace, existuje redlnd moznost,
Ze se bude snazit monitorovat tvdj telefon, e-mail nebo stranky,
které na internetu navstévujes.

Prijmi proto prislusna opatreni:

M3&-li nasilny partner pronasledovatel pristup k tvému pocitaci

aty se snazis prostrednictvim internetu vyhledat pomoc, misto,

v knihovné, internetové kavarné, na mistnim uradé atd.
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Zaloz si novou e-mailovou schranku

Pokud mas podezreni, Zze by nékdo mohl mit pristup k tvym

si vybirej z jiného pocitace — pro pripad, Ze by byl monitorovan
pocitag, ktery bézné pouzivas. Zvol dostatecné anonymni uziva-
telské jméno (napfiklad kocka3s2@gmail.com) a pfi zfizovani
mailového Uctu o sobé zadej co nejméné informaci.

Zkontroluj nastaveni svého mobilu

Pokud ti dal telefon nasilny partner pronasledovatel, zkontroluj
si jeho nastaveni. Poskytuje-li tv{ij operdtor sluzbu uréenf polohy
telefonu, mazes ji v nastaveni vypnout.

Pravidelné mén pristupova hesla a PIN kédy

Pokud myslis, Ze by nékdo mohl chtit zneuzit tv{j mail, bankovni
ucet nebo napriklad tvou identitu v socidlni siti, ¢asto obmériuj
pristupova hesla i dalsi identifikacni prvky. Hesla si radéji pamatuj
a nezapisuj. Nikdy nepouzivej automatické prihlasovéni, automa-
tické dokoncovani jmen a hesel ani moznost zapamatovani hesla.

Pofid’ si novy telefon

V pripadé, ze by mohl mit nasilny partner pristup k tvému vypisu
hovorti a ty potrebujes uskutecnit telefonaty, o kterych by nemél
védét (poradenska linka apod.), pofid' si dalsi telefon.

Pofid’ si novou SIM kartu

Pokud jiz partner nemd k tvému telefonu pristup a ty se chces vy-
varovat sledovani polohy anebo obtéZujicim telefonatim a SMS
zpravdm, vymér si v telefonu SIM kartu.

Zjisti, jaké informace jsou o tobé& dostupné na internetu

Do internetového vyhledavace (Google, Yahoo!!, Seznam apod.)
zadej v uvozovkach své jméno (,,Jméno Prijmeni®). Pokud to
bude mozné, pokus se na zadkladé nalezenych odkazl veskeré
kontaktni ajinak citlivé informace odstranit (zménit nastaveni
soukromi a obsah osobnich strdnek na socidlnich sitich apod.).



Kromé vsech svych kladi ma internet i jednu nepfijemnou vlast-
nost. Jakakoliv zverejnénd informace (text, fotka, video) tu teore-
ticky mdize Zit i navzdy. Vzhledem k existenci nejriiznéjsich inter-
netovych archivil jednou uverejnény obsah nezmizi ani poté, co
se aktudlni podoba stranky zméni, nemluvé o tom, Ze informace
Ize prakticky libovolné kopirovat na dalsi mista.

Zéaroveri ne kazdy, skym se na internetu setkds, musi byt tim,
za koho se vyddava, a pravé tak jeho imysly nemusi byt nejcistsi.
Celkem snadno se tak mdZzes stat teréem tzv. kybersikany nebo
kyberstalkingu. MiZes zacit dostavat vyhrizné e-maily nebo zpra-
vy, nékdo milZe zverejiiovat a preposilat tvé fotografie bez tvého
souhlasu, $ifit o tobé IZi a pomluvy nebo mlze vyuzivat tvdj e-mail
nebo identitu k rozesilani urdzlivych zprdv jinym lidem.

Mas svij profil na socialni siti (Facebook, Myspace, Instagram,
TikTok), nebo na internetové seznamce?

Zkontroluj si nastaveni soukromi a osobni data, kterd verejné sdi-
lis. Kazdy - vcetné uciteld, rodiny, potencidlniho zaméstnavatele
nebo pronasledovatele - se o tobé mize dozvédét vic, nez za-
myslis. MdZe znat vSechny tvé pratele, tvé ijejich zajmy, adresy,
fotografie, mize sledovat cokoli z tvého Zivota. Nez das informa-
ce verejné na Facebook, premyslej, zda chces, aby je vidél i nékdo
jiny.

Mas svij blog, pouzivas IM klienta (Skype, apod.), sdili§ na in-
ternetu hudbu nebo fotky? Zadala jsi béhem registrace své celé
jméno, vék, mésto, kde Zijes, nebo tfeba seznam svych konicka?
Pokud ano, je mozné, Ze vsechny uvedené udaje jsou verejné do-
stupné. Mnohdy proto byvd lepsi zvolit mozZnost nezarazeni do
adresare nebo uvddét jen minimum informaci (napiklad krestni
jméno a smyslené piijment).
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Dalsi cesty, jak se mohou osobni informace dostat na

internet

Kamarad, spoluzdk, kolega nebo pribuzny da na internet fotku,
na které jsi (na Facebook apod.), nebo nevédomky zverejni jinou
informaci, jez se té tyka.

Pokud mas pocit, Zze nékdo zna obsah kazdého tvého e-mailu
nebo jakékoli konverzace Skype ¢i dalsi platformy, existuje prav-
dépodobnost, Ze té néjakym zplsobem sleduje. Mohl zménit
nastaveni tvé e-mailové schranky ¢i programu tak, aby dostéval
kopii kazdé zpravy, kterou posles, pripadné ma pristup k zazna-
mu rozhovort (logu) tvého IM klienta. Teoreticky se oviem moh-
lo stdt, Ze ti do pocitace nainstaloval tzv. spyware, ato, aniz by
musel mit fyzicky pristup k tvému pocitaci. Mohl se ti nabourat do
pocitade pres internet nebo ti mohl poslat p¥ilohu (elektronicka
pohlednice, hra apod.), ktera mohla takovy sledovaci program
obsahovat.

Jakmile spyware jednou v pocitadi je, mize bézet ve skrytém re-
Zimu a mlze byt obtiZzné ho Uplné odinstalovat. Prondsledovatel
by pak mohl ziskat prehled o v3ech tvych aktivitach — odeslanych
e-mailech, vytiSténych dokumentech, navstivenych interneto-
vych strankdch, klicovych slovech zadanych do vyhledavace
a podobné. Pripadné by spyware mohl v pravidelnych intervalech
vytvéret screenshoty tvé pracovni plochy a bez tvého védomi je
odesilat na predem urcenou adresu.

Jak se branit proti sledovani v kyberprostoru

e Pokud mas pocit, Ze mas ve svém pocitali spyware aroz-
hodnes se vyhledat pomoc, pouZij k tomu bezpecny pocitac
(ukamardda, v knihovné, internetové kavarné apod.).



Totéz plati, i pokud mas podezreni, Ze by nékdo mohl znat
nékteré z tvych hesel. Vzdy je radéji zmén z jiného pocitace
amén je casto. Heslo by nejlépe mélo mit alespori 8 znakd
a vedle pismen by mélo obsahovat i ¢islice.

Bezpecny pocita¢ pouzij i k zaloZeni nové e-mailové adresy
nebo IM Gctu (Skype, 1CQ), mas-li pocit, Ze k nim ma nékdo
dalsi pristup. Nové vytvorené uzivatelské jméno by k tobé
nemélo nijak odkazovat. Neni-li tvij podita¢ ani nadéle bez-
pecny, k takto zaloZenym Gctdim se z ného nepripoju;.

Vzdy pouZivej antivirovy a antispywarovy program a pravi-
delné je aktualizuj. Pro kontrolu nad komunikaci pocitace
pfipojeného ksiti (internetu) méj zapnuty firewall. Zapni
blokovani e-maili nebo chatti od pronasledovatele.
Informuj o situaci poskytovatele sluzby a zarid' si nové pri-
hlaSovaci jméno a heslo, pokud by na Zadost nereagoval,
zaloz si novy Ucet.

V8echny zprévy od prondsledovatele si uloZ a nijak je nemér
- je to tvyj jediny dikaz. Je-li ti méné nez 18 let, okamzité
o situaci informuj rodice nebo jiného dospélého, jemuz mu-
ZeS vérit.

Pokud obt&Zovani nepfestane, obrat se na Policii CR.

S pouzivanim mobilnich telefon( souvisi fada rizik. Dnesni telefo-
ny jsou uz vlastné minipocitace, takze nebezpedi, Ze by se nékdo
mohl pokusit t& prostrednictvim telefonu zastrasovat nebo kon-
trolovat, je vic nez redlné. Mohl by ziskat prehled o tvych aktivi-
tach anebo by mohl zjistovat, kde se prévé pohybujes.

Pozor na anonymni telefonaty a SMS.

Pokud dostanes zpravu od nékoho, koho neznas, v zddném pripa-
dé nesdéluj své osobni idaje (jméno, vék, adresa). Radéji viibec
neodpovidej.
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Pokud jsi teréem stovek nevyziadanych SMS, hlasovych zprav
a telefonatd, brari se.

Nékteré starsi typy telefont umoziuji blokovat konkrétni ¢isla,
v piipadé inteligentnich telefond s opera¢nim systémem existujf
pro tento tcel specidlni aplikace (tzv. blacklisty). MGZes také po-
zadat svého operatora o zménu ¢isla, je-li situace skute¢né vazna,
ohlas celou véc policii — ta mlze zahdjit trestni stihani kvdli prona-
sledovani (stalkingu).

Nepodceriuj zabezpeceni

M3s-Ii chytry telefon, ujisti se, Ze ma3 nainstalovany bezpecnostni
antivirovy program, ktery kromé dat z internetu provéruje i SMS
a MMS a kontroluje komunikacni porty, jako Bluetooth, infracer-
veny port, Wi-Fi a podobné.

Bluetooth jen tehdy, kdyz je potieba

Bluetooth port méj v pripadé, Ze ho pravé nepouzivds, vypnuty,
pripadné alespori zapni ,,skryty“ rezim. Snizujes tim riziko, Ze ti
nékdo posle napiiklad zpravu obsahujici spyware. (Vénuj pozor-
nost i nastaveni dalSich komunikac¢nich portd.)

Pozor na spyware

Pokud mads pocit, Ze mas v telefonu spyware, pouZzij k jeho odstra-
néni néktery z bezpednostnich programa. Nejjistéjsi zpdsob, jak
se rizika zbavit, je preinstalovat cely systém.

Nenechej se sledovat

S rozvojem GPS a lokalizacnich technologif je dnes sledovani, kde
pravé jsi, snadné&jsi nez driv. Pokud napriklad telefon dostanes
a existuje riziko, Ze by té darce mohl chtit sledovat, projdi si di-
kladné nastaveni telefonu. Jsi-li zakaznikem operdtora

T-Mobile, ujisti se navic, Ze nemds aktivovanou sluzbu ,,Kde je*.
Pokud ano, pokus se zménit tzv. kéd LPIN - ten potrebuje znat
druha strana, aby ji T-Mobile informaci o tvé poloze poskytl.



CO RIKA
ZAKON

Proti vSem formdm ndsilf chrani nas pravni rad obé&t nasilného jed-
nani predevsim Ustava CR ¢. 1/1993 Sb. a Listina zakladnich prav
a svobod ¢. 2/1993 Sb., déle trestni zakon ¢. 40/2009 Sb. v platném
znéni, ddle prestupkovy zadkon ¢&. 200/1990Sb.v platném znéni
a zakon o soudnictvi ve vécech mladeze ¢. 218/2003 Sb. Studenti
se mohou stat nejen obéti nasili, ale rovnéz pachateli ndsilného
jedndni. Trestni odpovédnost pachatele je omezena vékovou hra-
nici od 15 let. Proto dit€, které v dobé spachani protipravniho jed-
nani nedovrsilo patnacty rok svého véku, neni podle zdkona trest-
né odpovédné. Zakon o soudnictvi ve vécech mlddeze plati pro
mladistvé do 18 let, nicméné i za zavazna jednani déti mladsich 15
let mGze byt ditéti uloZzeno opatreni vychovného charakteru.

Trestné ciny, které souvisi s pronasledovanim anasilim podle
trestniho zakona ¢. 40/2009 Sb., § 199 Tyrani osoby Zijici ve spo-
le¢ném obydli

Kdo tyra osobu blizkou nebo jinou osobu Zijici s nim ve spole¢ném
obydli, bude potrestan odnétim svobody na Sest mésicl az Ctyri
|éta. Odnétim svobody na dvé Iéta az osm let bude pachatel po-
trestan, spacha-li ¢in zvlast’ surovym nebo tryznivym zpdsobem,
zpUsobi-li takovym ¢inem tézkou Gjmu na zdravi, spacha-li takovy
¢in nejméné na dvou osobdch, nebo pacha-li takovy ¢in po delsi
dobu... Kzahdjeni trestniho stihani podle § 199 neni tfeba sou-
hlasu poskozené/ho (obéti).
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§ 354 Nebezpecné pronasledovani

Kdo jiného dlouhodobé prondsleduje tim, Ze vyhrozZuje ubliZe-
nfm na zdravi nebo jinou Gjmou jemu nebo jeho osobdm blizkym,
vyhledava jeho osobni blizkost nebo jej sleduje, vytrvale jej pro-
strednictvim prostredk( elektronickych komunikaci, pisemné
nebo jinak kontaktuje, omezuije jej v jeho obvyklém zpasobu Zivo-
ta, nebo zneufZije jeho osobnich Gdajd za ucelem ziskani osobniho
nebo jiného kontaktu a toto jednani je zplsobilé vzbudit v ném
ddvodnou obavu o jeho Zivot nebo zdravi nebo o Zivot a zdravi
osob jemu blizkych, bude potrestdn odnétim svobody az najeden
rok nebo zdkazem cinnosti. Odnétim svobody na Sest mésicd az
tfi roky bude pachatel potrestén, spacha-li ¢in vidi ditéti nebo té-
hotné Zené, se zbrani, nebo nejméné dvéma osobami.

§ 145 Tézké ubliZeni na zdravi

Kdo jinému GmysIné zptsobi téZkou Gjmu na zdravi, mdZe byt po-
trestdn odnétim svobody na tfi Iéta aZ deset let. Odnétim svobo-
dy na pét az dvanact let bude pachatel potrestan, spacha-li ¢in na
dvou a vice osobach, téhotné zZenég, ditéti mladsim 14 let, na svéd-
kovi, opétovné. Na osm az patndct let bude potrestén, zptsobi-li
¢inem smrt. Priprava je trestna.

§ 146 UbliZeni na zdravi
Kdo jinému GmysIné ubliZi na zdravi, miiZe byt potrestan odnétim
svobody na Sest mésicti az tri léta.

§ 170 Zbaveni osobni svobody

Kdo jiného bez oprdvnéni uvézni nebo jinym zplsobem zbavi
osobni svobody, bude potrestdn odnétim svobody na dvé léta az
osm let.

§ 171 Omezovani osobni svobody
Kdo jinému bez opravnéni brani v uzivani osobni svobody, bude
potrestan odnétim svobody az na dvé léta.



§ 175 Vydirani

Kdo jiného nasilim, pohrizkou nasili nebo pohrizkou jiné tézké
Gjmy nuti, aby néco konal, opominul nebo trpél, bude potrestdn
odnétim svobody na 3est let. Pohrdzkou nasili se rozumi jak po-
hriizka bezprostredniho nasili, tak i pohriizka nasili, které ma byt
vykondno nikoliv ihned, ale teprve v blizsi nebo vzdalené&jsi bu-
doucnosti.

§177 Utisk

Kdo jiného nuti, zneuzivaje jeho tisné nebo zdvislosti, aby néco
konal, opominul nebo trpél, bude potrestdn odnétim svobody az
na jeden rok... Pachatel zde neuZivad ndsili nebo pohriizky nési-
If nebo pohrtizky jiné Gjmy, ale omezuje se na zneuZiti né¢f tisné
nebo zavislosti.

§ 185 Znasilnéni

Kdo jiného nasilim nebo pohrizkou nasili nebo pohrizkou jiné
tézké ujmy donuti k pohlavnimu styku, nebo kdo k takovému ¢inu
zneuzije jeho bezbrannosti, bude potrestan odnétim svobody na
Sest mésicl az pét let. Odnétim svobody na dvé léta az deset let
bude pachatel potrestén, spacha-li ¢in souloZi nebo jinym pohlav-
nim stykem provedenym zpdsobem srovnatelnym se souloZi na
ditéti, nebo se zbrani. Odnétim svobody na pét az dvanact let
bude pachatel potrestan, spacha-li ¢in na ditéti mladsim ¢trnacti
let, spacha-li takovy ¢in na osobé ve vykonu vazby, ochranného
|é¢eni, zabezpelovaci detence, ochranné nebo Ustavni vychovy
nebo v jiném misté, kde je omezovana osobni svoboda, nebo zpl-
sobi-li takovym ¢inem tézkou Gjmu na zdravi. Odnétim svobody
na deset az Sestnact let bude pachatel potrestan, zptsobi-li ¢i-
nem smrt. Pfiprava je trestna.

Nezdlezi na véku osoby ani na pohlavi avztahu k pachateli (v tomto
smyslu mdze byt obéti i malé dité i manzelka). Za ndsili se povazuje pou-
Ziti fyzické sily ze strany pachatele za ticelem prekondni nebo zamezeni
vdzné minéného odporu obéti a dosazeni souloze proti jeji vali. Pohriz-
ka bezprostredniho ndsili je takovd pohrizka, z niz by bylo patrno, ze
ndsili bude pouzito okamzité, nepodrobi-li se napadend viili itocnika.
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§ 186 Sexualni natlak

Kdo jiného nasilim, pohrazkou nésili nebo tézké Gjmy donutik po-
hlavnimu sebeukajeni, k obnazovéni nebo jinému srovnatelnému
chovdéni, bude potrestan odnétim svobody na Sest mésicl az ¢tyfi
léta.

§ 187 Pohlavni zneuziti

Kdo vykond souloz s osobou mladsi ¢trndacti let nebo kdo takové
osoby jinym zplsobem pohlavné zneuZije, miZe byt potrestan
odnétim svobody najeden rok az 8 let. Na pét az dvanact let bude
pachatel potrestan, zp(isobi-li ¢inem téZzkou tjmu na zdravi. Neni
rozhodujici, z & strany vzesla k pohlavnimu zneuzivani iniciativa,
zda zneuZitd osoba dala k pohlavnimu styku souhlas ¢i nikoliv. Po-
hlavniho zneuzZivani jinym zpdsobem, nez souloZi se mize dopus-
tit i osoba stejného pohlavi jako poskozeny.

§ 352 Nasili proti skupiné obyvatel a proti jednotlivci

Kdo jinému vyhrozuje usmrcenim, téZkou tjmou na zdravi nebo
jinou téZzkou tjmou takovym zplisobem, Ze to mize vzbudit dd-
vodnou obavu, mize byt potrestan odnétim svobody az na jeden
rok. Jinou tézkou Ujmou muze byt napt. i vyhroZovani zplsobe-
nim Skody velkého rozsahu nebo na véci vysoké umélecké hodno-
ty, ke které ma navic poskozeny citovy vztah anebo vyhroZzovani
usmrcenim nebo tézkou Ujmou na zdravi i osobé poskozenému
blizké apod. Dlivodnou obavou se rozumi vyssi stuper tisnivého
pocitu ze zla, kterym je vyhroZovano. Neni tfeba, aby ten, jemuz je
vyhroZovani, byl pfitomen. Staci, kdyz je vyhriizka adresovana po-
$kozenému takovym zplsobem, Ze pachatel si je védom toho, ze
se poskozeny o ni dozvi (napf. prostrednictvim dal3i osoby, tele-
fonicky, dopisem apod.).

§ 353 Nebezpecné vyhroZovani

Kdo jinému vyhroZuje usmrcenim, tézkou Gjmou na zdravi nebo
jinou téZkou Gjmou takovym zplsobem, Ze to mdze vzbudit
ddvodnou obavu, bude potrestan odnétim svobody az na jeden
rok nebo zdkazem &innosti.



§ 140 Vrazda

Kdo jiného imysiné usmrti, bude potrestdn odnétim svobody na
deset aZ 18 let. Kdo jiného usmrti imysIné s rozmyslem nebo po
predchozim uvéazeni, bude potrestdn odnétim svobody na 12 az
20 let. Odnétim svobody na 15 az 20 let nebo vyjimecnym tres-
tem bude pachatel potrestan, spacha-li trestny ¢in ve dvou a vice
osobdach, na téhotné Zené, ditéti mladSim ctrnacti let, obzvlast
surovym zptsobem (napf. doZivoti). Pfiprava je trestnd. V praxi
pujde také o pripady pokusu vrazdy.

§ 141 Zabiti

Kdo jiného UmysIiné usmrtiv silném rozrudeni, strachu, dleku
nebo zmatku anebo v disledku predchoziho zavrzenihodného
jednani poskozeného, bude potrestan odnétim svobody na tfi
|éta az osm let.

§ 201 OhroZovani vychovy ditéte

Kdo, byt’ i z nedbalosti, ohrozi rozumovy, citovy nebo mravni vy-
voj ditéte tim, Ze ho svadi vést zahdlCivy nebo nemravny Zivot,
umozni mu opatrovat prostredky trestnou cinnosti, porusi svou
povinnost o né pecovat, bude potrestan odnétim svobody az na
dvé léta.

§ 202 Svadéni k pohlavnimu styku

Kdo nabidne, slibi nebo poskytne ditéti nebo jinému za pohlav-
ni styk s ditétem, pohlavni sebeuk3jeni ditéte, jeho obnazovani
nebo jiné srovnatelné chovéni za ti¢elem pohlavniho uspokojenf
uplatu, vyhodu nebo prospéch, bude potrestan odnétim svobody
na dvé léta nebo penéZitym trestem. Odnétim svobody na Sest
mésicl aZ pét let bude pachatel potrestdn, spacha-li ¢in na ditéti
mladsim 14 let, nebo ze zavrzenihodné pohnutky nebo pokracuje
v pachani ¢inu po delsi dobu, opétovné.
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§ 178 Porusovani domovni svobody

Kdo neopravnéné vnikne do obydli jiného nebo tam neopravné-
né setrvd, bude potrestdn odnétim svobody aZ na dvé Iéta. Odné-
tim svobody na Sest mésicl az tfi Iéta bude pachatel potrestan,
uZije-li pri ¢inu nasili nebo pohrizky bezprostredniho nasili nebo
prekona-li prekazku, jejimz Ucelem je zabranit vniknuti. Odnétim
svobody najeden rok az pét let nebo penézitym trestem bude pa-
chatel potrestdn, jestlize uzije pfi ¢inu nésili nebo pohrazky bez-
prostredniho nasili a takovy cin spacha se zbrani nebo nejméné
se dvéma osobami.

Dalsimi paragrafy, které postihuji osobnostni prava jsou Ne-
opravnéné nakladani s osobnimi ddaji (§ 80, sazba aZ 3 roky),
Poskozeni cizich prav (§ 181, sazba az 2 roky), Poruseni tajemstvi
dopravovanych zprav (§ 182, sazba az 2 roky), Porudeni tajemstvi
listin a jinych dokument® uchovévanych v soukromi (§ 183, sazba
az1rok).

Napiiklad kybersikanu postihujf jiz uminéné paragrafy 352, 353,
354, 146, 171, 175, déle pak § 184 (Pomluva), § 228 (Poskozovani
cizi véci), kybergrooming navic § 168 obchodovani's lidmi.



JAK POMOCI
OBETEM
NASILI

Obéti nasili se mlze stat kdokoli. AZ kazdy treti student znd ve
svém okoli nékoho, kdo mél zkuSenost s nékterou podobou na-
sili ve vztahu. Kazdy deséty v CR mé zkuSenost se stalkingem.
Jak mizes podporit obét, aniz by méla jesté strach nékdy pro-
mluvit, a jak ji nevystavit jesté vétSimu nebezpedi, kdyz se nasili
zverejni? Jak mohu pomoci, kdyz nékdo, koho zndm, zaziva nasi-
Ii? Naslouchej, vér, poskytni podporu. Nedavej obéti nikdy nasili
za vinu. Ujisti ji, Ze neni odpovédna z nasili. Podpor kamaradku,
kamarada, aby vyhledali pomoc, dej jim telefonni ¢isla poraden,
kde pomdhaji obétem nasili. Nikdy nekonfrontujte sami nasilného
partnera. Je to nebezpecné!

Znaky, Ze kdokoli proziva nasilny vztah:

Zména stylu oblékani nebo liceni, ztrata ddvéry v sebe sama,
omezuje Cas traveny s prateli, opousti dosavadni zajmy, konicky,
ma Spatné zndmky, opustil/a Skolu, uzivé drogy, pije alkohol, vidé-
li jsme zranéni, chybf ¢asto ve 3kole, vykazuje zmény v chovani.

Intervence ve prospéch obéti — kamarada, kamaradky:

Pri kontaktu sobéti nasili mize dojit asi k nejvétsim chybam
a omyldm. V pripadé nasili ve vztahu nesmi nikdy dojit ke konfron-
taci nasilnika a obéti. Pokud dojde k takové situaci, je vzhledem
k dynamice nasili velmi pravdépodobné, Ze obét’ nasili bude za

v této situaci je bezpedi obéti nasili.
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Jestlize mas podezreni, Ze kdokoli Zije v nasilném vztahu, mazes
zkusit na zacdatek rici néco jako: ,,Nevypadas tak Stastné jako ob-
vykle,“ nebo se vieobecné zeptat: ,,Nechces si se mnou o nécem
promluvit? Tento nekonfrontaéni a nepfimy dotaz jimize pobid-
nout odhalit, Ze néco nenf v porddku.

e Naslouchej.

e DUavéfuj, nesud.

e Neobviriuj. Ujisti obét nasili, Ze neni odpovédna za tyréni.
(Nikdy nefikej: ,,A nefekla jsi mu néco, ¢im jsi ho vyprovoko-
vala?*,,A pro¢ uz jsi ho neopustila?*)

e Rekniji, Ze to nenijejf vina.

e Netlac na ni, aby okamzité& ukoncila vztah, a nenut’ji k rych-
lym FeSenim.

e Bud diskrétni.

e MUzes ji pomoci sestavit bezpeénostni pldn, ale radéji ji od-
kaZ ve svém regionu na organizace, které se specializuji na
pomoc obétem nasili.

e  Pokud je zranénd, pomoz ji vyhledat Iékarské oSetrent.

e Pokud jsi svédkem skutku, ktery Ize kvalifikovat jako trestny
¢in, musis volat policii.

Rekni obé&ti, Ze si zaslouzi byt v bezpedi. Fyzické ani psychické
nasili neni nikdy akceptovatelné. Pomoz ji, aby nepopirala nebo
neminimalizovala nasili. Jestlize rekne: ,,Ne, to skutecné neni tak
zIé, fekniji: ,,Je to vazné.“

Ujisti ji, Ze neexistuje Zzadna omluva pro tyrani. Nikdo si nezaslou-
Zi byt tyran. Nasili je trestny cin.

Pokud jsi svédkem primého utoku, je tfeba nasili fesit. Pokud jsi
svédkem trestného cinu, mas oznamovaci povinnost. Nikdy ale
nekonfrontuj obét’ spole¢né s pachatelem.



KDO MI
POMUZE

Integrovany zachranny systém 112
Policie CR 158
Méstska policie 156
Lékarska pomoc 155
PRO DETI

Linka bezpeci - Telefonicka krizovd pomoc détem a poradenstvi,
www.linkabezpeci.cz

Linka bezpeci: nonstop linka 116111 zdarma pomoc@linkabezpeci.
cz,

Linka dlivéry Détského krizového centra: nonstop linka
241484 149 nebo 777 715 215

Détské krizové centrum Praha, Cilkova 796/7, 142 00 Praha 12- Ka-
myk, www.ditekrize.cz, tel. 241 483 853, ambulance@ditekrize.
cz, problém@itekrize.cz

Web pro déti, teenagery i dospélé provozovany ROSA: www.
stopnasili.cz

Nasili ve vztahu, domaci nasili - Zeny

ROSA - centrum pro Zeny, z.s. - pomoc Zzendm obétem domaciho
nasili - socidlni poradenstvi, krizovd pomoc, azylové ubytovani,
telefonickd krizova pomoc na bezplatné non-stop lince 800 60
50 80, na pevné lince 241432 466, mailové poradenstvi porad-
na@rosacentrum.cz, on-line chat poradenstvi, poradna: Na Slupi
1483/14, Praha 2, 128 00, sidlo: Na Slupi 1483/14, Praha 2, 128 00
www.rosacentrum.cz, www.stopnasili.cz
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Mobilni aplikace Bright Sky CZ, pomoc v mobilu — mobilni aplikace
je ke stazeni zdarma a bez nutnosti registrace.

Obéti znasilnéni
Profem, Centrum pro obéti sexudlniho nasili, www.profem.cz ,
poradna@profem.cz

Obéti trestné ¢innosti — DOSPEL{

Bily kruh bezpeci — pomoc obétem trestnych ¢ind, www.bkb.cz
Centrum krizové intervence Psychiatrické Ié¢ebny Bohnice, Praha
8, Ustavni 91, www.plbohnice.cz

Vysetreni HIV/AIDS - informace na: http://www.aids-hiv.cz

Interven¢ni centra:
www.rosacentrum.cz/informace-pro-zeny/dulezite-kontakty
www.iregistr.mpsv.cz zde naleznete viechny registrované socidl-
ni sluzby v CR

Mate obavy, Ze nékdo z vaseho
okoli zaziva domaci nasili?

Mobilni aplikace

Bright Sky

S Bright Sky m

P

> Eg;;g\eP\ay
Stahujte zdarma

Nadace
Vodafone
Ceska republika




ROSA - centrum pro Zeny. z.s. je nestatni neziskova organizace speciali-
zujici se na pomoc Zendm — obétem domaciho nasili a jejich détem ana
prevenci nasili.

Jako primou pomoc obé&tem doméciho nésili mé ROSA registrovény podle
zakona ¢. 1082006 Sb., o socidlnich sluzbach, socidlni sluzby:

Odborné socidlni poradenstvi v Informacnim aporadenském centru
ROSA. V centru Zendm nabizime bezplatné jednordzové idlouhodobé
poradenstvi: socidlné pravni, psychosocidlni, socioterapeutické. V pripadé
potreby a mozZnosti zajistujeme klientkdm i pravni poradenstvi. Ke kon-
zultacim je nutné se predem objednat na tel. 241 432 466. Soudésti pora-
denstvi je i telefonicka krizovd pomoc na pevné lince 241 432 466 (po, Ut
9-18, st, ¢t 9-16, pa 9-14) ¢i na bezplatné nonstop lince 800 60 50 80, pii-
mé internetové poradenstvi na poradna@rosacentrum.cz a on-line chat
poradenstvi. Internetové poradenstvi i telefonickd pomoc slouzi obé&tem
domaciho nasili, nésili ve vztazich, piibuznych obéti, pracovnikiim statnich
instituci, socidlnich odborti, neziskovych organizaci pomahajicich obétem
domaciho nasili.

Azylové ubytovani v azylovém domé ROSA s utajenou adresou pro Zeny,
obéti domaciho nasili a jejich déti. V azylovém domé nejsou krizova [Gzka -
k pobytu jsou Zeny prijimdny az po vstupni konzultaci v Informacnim a po-
radenském centru ROSA.

ROSALIN - Centrum komplexni krizové pomoci obétem domaciho a ge-
nderové podminéného nasili. V centru obétem domaciho nasili a jejich
détem nabizime moznost bezplatného krizového pobytu az na 7 dnia bez-
platnou krizovou nonstop linku 800 60 50 8o.

Prevence domaciho nasili

Vedle pfimé pomoci Zendm, obétem domaciho nasili a jejich détem se
ROSA zaméruje i na prevenci doméciho ndsili. Organizuje predndsky, se-
mindre ¢ konference k domécimu nasili pro odbornou i Sirsi vefejnost, ne-
dilnou soudasti aktivit je vydavani informaénich letakd, brozur a publikaci,
informacniho zpravodaje. Veskeré podrobnosti najdete na www.rosacen-
trum.cz.

ROSA provozuje i preventivné zamérené stranky www.stopnasili.cz, kde
jsou informace pro Zeny — obéti doméaciho nasili, déti svédky nasili v rodi-
né, mladé lidi, které mize ohroZovat nasili ve vztahu i odbornou a sirokou
verejnost (ucitelé, zdravotnici, pomahajici profese).




Podpoite pomoc obétem domaciho nasili

poslete darcovskou SMS ve tvaru :
DMS ROSA 30
DMS ROSA 60
DMS ROSA 90
nebo DMS ROSA 190

na telefonni Cislo 87 777

Cena SMS je 30,60, 90 nebo 190 K& a ROSA centrum pro
Zeny obdrzi z této ¢astky 29, 59,89 nebo 189 K¢

ROSA - centrum pro Zeny muzete také podpofit pfimou platbou na darcovsky
Ucet: 2848609349/0800

Na pomoc obétem
doméciho nasili mazete
prispét i platbou
prostiednictvim QR kédu.
Castka je urcena na
podporu azylového domu
ROSA. Dékujeme,

g:g ROSA centrum pro Zeny www.rosacentrum.cz/donace







