A resolucio dos efeitos psicolégicos posterio-
res a uma situacio de vitimacdo pode revelar-
se extremamente dificil. De facto, algumas pes-
soas chegam a recear perder o equilibrio psiquico.
Para algumas vitimas, torna-se importante serem

acompanhadas por profissionais especializados.

Deve procurar esta ajuda quando:

- Néo consegue sentir prazer em nada;

- Aumenta o consumo de bebidas alcoolicas ou

tabaco;

- Automedica-se ou ingere medicamentos em de-

masia;

- Sente-se muito tenso ou com medo a maior parte

do tempo;

- Ndo consegue trabalhar ou assumir as suas res-

ponsabilidades habituais;

- Comporta-se como se 0 acontecimento estivesse

a ocorrer outra vez;
- Irrita-se ou ¢é agressivo com as pessoas que a ro-
deiam;

- Nao consegue deixar de
pensar no que aconteceu;
- Comporta-se de forma

muito distinta do habitual

antes do acontecimento.
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E importante cuidar de si e procurar o apoio
e o tratamento de que necessita para ultrapassar

esta situacao.

Pode procurar ajuda:
- No seu médico de familia;
- Nos centros de saude;
- Na Associacdo de Proteccao e Apoio a Vitima

(APAV).
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VIOLACAO / ABUSO SE-
XUAL

O acto de violagdo / abuso sexual pode afec-
tar as pessoas de diversas formas, levando-as a
ter reaccoes diversificadas.

Todas as reaccoes podem ser esperadas.

E natural que tenha sentido algumas das se-
guintes reacgdes durante ou logo apds a situacao

de violagao:

- Choque emocional;

- Desespero;

- Medo;

- Terror;

- Estranheza,;

- Nojo/ Vergonha

- Choro compulsivo;

- Impoténcia;

- Desorientacao;

- Sentimento de soliddo;
- Nojo/vergonha;

- Recusa de contacto com outras pessoas;
- Raiva / Ira;

- Isolamento.

Nos dias seguintes:
Todas as vitimas de violagao/abuso sexual
sofreram uma experiéncia traumadtica que se re-

percute do seu equilibrio fisico e emocional.

Sintomas fisicos
Os efeitos fisicos incluem nao s6 os resultados
directos das agressdes sofridas, mas também a
resposta do corpo e do organismo ao stress :
- Perda de energia;
- Dores musculares;
- Dores de cabega e /ou enxaquecas;
- Disturbios ao nivel da menstruagao;
- Arrepios e/ou afrontamentos;
- Problemas digestivos;

- Tensao arterial alta.

Sintomas Psicologicos
Algumas das consequéncias psicoldgicas da viti-
magao podem ser:
- Desconfianga;
- Tristeza;
- Memorias intrusivas (do acontecimento);
- Alteracdes na intimidade sexual;
- Medo de estar sozinha;

- Pesadelos ou perturbagdes do sono.

- Auto-mutilagdo, consumo de alcool e/ou ou-
tras substancias em excesso;

- Sentimentos de vergonha, humilha¢do, culpa,
impoténcia;

- Anorexia ou ingestdo de comida em excesso;

- Dificuldade em confiar e estabelecer relagdes

de intimidade;

O que pode fazer para se sentir melhor:

- Reconhecer e aceitar que se sente mal, pois € natu-

ral e esperado nestas situagoes;

- Falar ou escrever sobre o que se passou € como se
sente. Chore se sentir vontade. E importante expres-

sar as suas emogées;

- Tentar regressar a sua rotina diaria assim que pos-

sivel;

- Passar tempo na companhia das pessoas que gosta

e fazer coisas que habitualmente lhe dao prazer;

- Logo que possivel enfrentar os locais e situagdes

que lhe recordam o acontecimento;
- Tentar descansar e dormir o suficiente;
- Fazer uma alimentagéo saudavel;

- Evitar fumar ou consumir alcool e cafeina em ex-

cesso;




