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caminho da supera 20 para as Vv timas
de estupro @ doloroso, pois esse tipo de
violEncia @ considerado tortura, uma das
mais graves formas de abuso.

O estupro desumaniza as pessoas, choca a comunidade
e deixa cicatrizes emocionais que podem durar pelo resto
da vida, se n®o houver uma iniciativa e caz.

O Manual de Preven 20 do Abuso Sexual, publicado pelo
Save the Children (Salvem as Crian as), menciona VErias
consequ€ncias desse tipo de violEncia, entre as quais est®o
as seguintes:

Consequ€ncias a curto prazo

F sicas: pesadelos e problemas com o sono, mudan as
de h&bitos alimentares, perda do controle de esf ncteres.
Comportamentais: consumo de drogas e £lcool, fugas,
conduta suicida ou de auto agelo, hiperatividade, dimi-
nui 2o de rendimento escolar.

Emocionais: medo generalizado, agressividade, culpa e
vergonha, isolamento, ansiedade, depress2o, baixa auto-
estima, rejei 20 ao pr prio corpo.
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Suba o primeiro degrau da‘ f0.

VocE n2o precisa ver toda a escadaria

(Martin Luther King)f

Sexuais: conhecimento sexual precoce e impr prio para
a idade, masturba 2o compulsiva, exibicionismo, proble-
mas de identidade sexual.

Sociais: df cit em habilidades sociais, retra 2o social,
comportamentos antissociais.

Consequ€ncias a longo prazo

F sicas: dores cr nicas gerais, hipocondria ou transtor-
nos psicossomékticos, altera 1es do sono e pesadelos cons-
tantes, problemas gastrointestinais, desordem alimentar.
Comportamentais: tentativa de suic dio, consumo de
drogas e de £lcool, transtorno de identidade.
Emocionais: depress@o, ansiedade, baixa autoestima,
di culdade para expressar sentimentos.

Sexuais: fobias sexuais, disfun 1es sexuais, falta de
satisfa 2o ou incapacidade para o orgasmo, altera 1es da
motiva 2o sexual, maior probabilidade de sofrer estupros
e de entrar para a prostitui 2o, di culdade de estabelecer
rela 1es sexuais.

Sociais: problemas de relacionamento interpessoal, iso-
lamento, di culdade de v nculo afetivo com os lhos.

antes de subir o primeiro degrau
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Como se VE, o estupro @ crime vio-
lento, com implica 1es m@dicas, psi-
col gicas, legais e sociais.

Nancy Clark e Catherine Kroeger
a rmam que a jornada rumo espe-
ran ae cura@longae frdua (Refegio
Contra o Abuso [CPAD: Rio de Janeiro,
2006]), p. 9. Portanto, os que decidem
percorrer essa estrada s2o considerados
sobreviventes.

Telma* se acha entre aqueles que
lutam contra a sombra do passado.
Com 16 anos de idade, tem uma his-
t ria que ela e os pais jamais gostariam
de relembrar. Estuprada por um tio aos
9 anos, seu sentimento de pureza e
dignidade foi destru do abruptamen-
te. Timidez, isolamento, desinteresse
por brinquedos e estudos foram as pri-
meiras consequtncias. Aldm disso, ela
passou a ter pesadelos que a deixaram
assustada e insone por alguns anos.

Quando os pais perceberam essas
mudan as de comportamento, come-

aram a agir. Inicialmente, a lha n®o queria falar sobre

N2o se culpe pelo que aconteceu.

N#2o tente aliviar a dor do abuso sofrido
atrav@s de meios como: £lcool, drogas,
comer compulsivamente, automutila 2o.

Desenvolva atividades criativas: maesica,
pintura, escultura; e n®o esque a seu lado
espiritual, seu verdadeiro ser.

Cuide de si mesmo com carinho, olhe no
espelho com a cabe a erguida, pois vocE @
forte e pode vencer; n®o merece sofrer por
causa do erro de outro ser humano.

Se voc€ for mulher, arrume-se, vista sua
melhor roupa, use perfumes; n®o se
esque a de que vocE merece ser feliz e n®0

deve se esconder dentro de uma casca feia.

Tire proveito das coisas boas da vida,
mesmo que seja pelo ensinamento do
que passou.

Lembre-se de que o fato de voc€E estar
vivo(a) @ uma didiva divina, visto que

morrem muitas v timas de violEncia sexual.

Dicas para supera 20

Denuncie, pois isso ajudark vocE a
sentir que fez o que devia fazer. Isso
alivia a culpa de pensar que deixou
seu agressor livre para abusar de
outras pessoas ou voltar a atacar vocE.

Procure ajuda de amigos, familiares,
professores, institui 1es, comunidades,
blogs. Muitas vezes, uma conversa
pode mudar completamente sua vida.

Evite situa 1es, pessoas e objetos que
lembrem o que aconteceu. Lembran as
s@o inevitkveis, mas o que as torna
construtivas ou destrutivas @ sua
atitude diante de fatos passados.

Prepare-se para ajudar outras
pessoas, seja volunt£rio(a) em asilos,
casas de crian as, orfanatos e outras
institui 1es que precisam de trabalho
volunt#rio.

Leia livros que falem de f@ e esperan a.

Fonte: http://:ongsuperandoabusos.blogspot.com.br

2. Fale. Nessas horas, os ouvidos dos pais e conselhei-

0 problema. Mas, algum tempo depois, ela revelou que
agira desse modo com medo de que o tio cumprisse o0 que
havia prometido: represklias.

Felizmente, o agressor se mudou para um lugar distan-
te, e isso foi bom para que a v tima casse menos tensa.
Contudo, o que mais tem contribu do para a recupera 2o
da garota @ o amor dos pais e 0 apoio da comunidade. De
fato, o papel da fam lia @ essencial na recupera 2o f sica
e emocional das v timas de abuso.

Os pais e um conselheiro ajudaram Telma a dar os trEs
passos sugeridos por Clark e Kroeger (ibid., p. 111-116):

1. Ouse sonhar. Av tima n®o tinha condi 1es de reagir
por si mesma. Por isso, jamais conseguiria olhar com espe-
ran apara o futuro. Mas, com o aux lio dos pais e as orienta-

1es do conselheiro, ela vislumbrou a possibilidade da cura.

Muitas pessoas se mostram capazes de se superar e
se superam atd mesmo dos abusos mais extremos,
auxiliadas pelo apoio da fam lia e dos amigos, pelo uso
de terapias especi camente adaptadas sua situa 2o

e desfrutando de privacidade, seguran a e tempo para

digerir e aceitar gradativamente a experi€ncia vivida.
Erica Goode, The New York Times, 9 de maio de 2013.

ros tEm que ser maiores que a boca. Por qu€? Porque a v ti-
ma precisa falar, mas nem sempre estk disposta a fazE-lo.
Com o tempo, Telma abriu gradativamente o cora 2o e
revelou seus temores e ansiedades, o que contribuiu muito
para que se desenvolvesse um clima de con an a.

3. Aceite ajuda. A princ pio, Telma achou que n2o
tivesse for a para sair do po o em que se encontrava. Sua
autoestima estava I£ embaixo tamb@m. A essa altura, o
conselheiro falou sobre os talentos da garota, dizendo
que, se eles n2o fossem cultivados, uma vida preciosa ca-
ria no esquecimento. Ele citou exemplos de supera 2o e
tocou em dois pontos indispenskveis: acreditar no valor
pr prio e superar a raiva e o ressentimento. Esse processo
durou quase cinco anos. A autoestima ressurgiu das cinzas
e o0s sentimentos de raiva foram sepultados.

Hoje, Telma participa regularmente nas atividades da
igreja de sua con ss2o religiosa. A timidez deu lugar
seguran a, que estk crescendo a cada dia. O isolamento
deu lugar intera 20 com amigos. Acima de tudo, n2o fal-
ta amor nem compreens®o no ambiente de sua fam lia.

RUBENS LESSA @ conselheiro espiritual e jornalista.

* Nome ct cio.
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