IDENTITAA A==
SEBAPRIJATIE

Pre spokojny Zivot sa potrebujeme poznat’ a prijimat’ taki,
aki sme

{

Psychologicka
podpora
pre LGBT ludi



LGBT
IDENT

Identita je to, kym sme, kym sa citime byt'v urcitom obdobi svojho
Zivota. K osobnej identite teda patri vnimanie a pochopenie
samého seba v podmienkach a konkrétnych okolnostiach Zivota —
ktovie, ako by bolo prijaté naSe spravanie, oblecenie a pod.
napriklad v stredoveku?



Znamena to sucasne, Ze sa menime (a zmena je normalna,
prirodzend vec), pricom obvykle sa predpokladd, Ze isté Casti
osobnosti — niektoré viastnosti, schopnosti, charakteristiky
zostavaju relativne stale. MoZno ste boli ako dieta Stastni i veseli
a ako dospeli ste optimisticki aj v taZkych chvilach, alebo ste cely
Zivot nadani na jazyky, méte radi spolo¢nost'inych ludi a pod.



VPLYVY A

|dentita je ovplyviiovand rolami, dlohami, ktoré napifiame pocas
Zivota v prostredi, v ktorom Zijeme, napriklad na Slovensku, v 21.
storoCi, v meste atd’, a ¢asto stvisia s vekom €i inymi
charakteristikami ako:

- rodinné prostredie,

- socidlna skupina, do ktorej patrime,

- rod,

- ndboZenstvo,

- etnikum atd.

Tymito rolami m6Zu byt' Ziak, dcéra, zamestnankyria, kamarat,
partnerka a pod., CiZe ide aj o isté skupiny, do ktorych na zaklade
tychto rol patrime, a ktoré na nas kladu urcité poZiadavky,
oCakavania, niekedy aj normy, ktoré by sme mali splnit’ (skor sa
predpokladd, Ze budeme heterosexudlne orientovant,
pravdepodobne si ndjdeme partnera/partnerku opaéného pohlavia,
vydame sa, oZenime, budeme intenzivne pracovat' v dobrom a



stalom zamestnani a pod.).

Formovanie identity v sebe zahffia potrebu a uvedomovanie svojej
jedinecnosti (som sam/sama sebou, jedinecny/jedinecna, ina/iny
ako ostatni) a sucasne aj potrebu zaradovat' sa k inym [udom:

- patrim do skupiny mladych ludi,

- patrim k tym, o maju radi IT technoldgie,

- patrim k tym, ktori nemaju radi country hudbu, atd’,

ktoré spolo¢ne mdZu pbsobit aj jedna proti druhej (mdZem si
dovolit' byt LGBT, ked'vacSina je ind?)



IDENTITA

Sucastou identity je aj to, Ze sme gejllesba/bisexudl/bisexualka,
hetero, transrodovi [udia (transgender, transexudlni, crossdreser,
intersex atd:), pricom musime hladat, ¢o to znamena, €o to je, ako
nam to ,sedi, a navyse toto porozumenie a definovanie samého
seba sa meni v Case (iné moZe byt vtedy, ked'pridete na to, Ze ste
zrejme iny/ind ako véacsina okolo vas a ste z toho zméteny/
zmaétena, nahnevany/nahnevana, nestastny/nestastna — iné je
vtedy, ked'napriklad stretnete niekoho, kto vas aj preto miluje, a
pod.).

TRANSRODOVI LUDIA

Koncom 90. rokov sa objavil termin transrodovi ludia (transgender)
zahffiajuci maskulinne Zeny, femininnych muZov, androgynov,
transsexudlov, cross-dresserov, drag kings/queens, intersex. Toto
oznacenie teda pokryva ludi prekraCujucich obvyklé hranice
definovania pohlavi a rodov.



Postupné odborné smerovanie je, Ze:

- homosexualita sa vnima ako prirodzeny variant a vyjadrenie
pritaZlivosti, vazby a zavazku vo vztahu k osobe rovnakého
pohlavia,

- postoj k bisexualite mieri k jej rozpoznaniu ako odliSnej sexudlnej
identity,

- postoj k transrodovej identite ako k Specifickej rodovej identite.

Transrodovi ludia (transgender) je Siroky pojem zahfiiajlci
kontinuum ludi, ktorych rodova identita nie je v stlade s ich
biologickym pohlavim (patria sem ludia, ktori by sa chceli
nechat/nechavaju sa preoperovat' na ¢loveka s inym pohlavim;
taki, o maju dve identity, jednu v sukromi, inG na pracovisku,
napriklad sa prezliekaju do Siat iného pohlavia v sikromi a iné
varianty). Transrodovi ludia sa moZu identifikovat’ ako leshy,
gejovia, bisexudlni i heterosexudlni. Okrem toho niektori [udia
patriaci k sexualnym mensinam este stale preferuju termin queer, s



ktorym sa stotoZriuju, pretoZe sa odmietajd nechat’ oznacit’
niektorym z LGBT terminov.

VSetky tieto skupiny su vSak Casto oznacované (dokonca aj
odbornikmi/odbornickami) za divné, ,choré®, hlada sa skér ich
patoldgia, zatial Co mnohi sa citia byt Giplne v poriadku.
Kvalifikovany a citlivy zaujem by sa mal viac zameriavat' na
vonkajSie faktory, ktoré spdsobuju, Ze potrebuji pomoc (na prejavy
nepochopenia, nevedomosti, homofdbie, agresie a pod.). V
pripade celej skupiny LGBT ludi sa ¢asto mieSaju témy tykajlce sa
duSevného zdravia s témou identity, ktora potom byva automaticky
povaZzovand za problém a zdroj bolesti a zmatkov.






LG IDENTITY

Formovanie LGB identity sa Casto v odbornej literatlre popisuje vo
fazach a je individudlne, ¢i tento odborny popis vyhovuje, sedi
samotnym LGB [udom alebo aj transfludom, ktorym sa odborna
pozornost' venuje viac iba v poslednych rokoch.

Jedna zo zakladnych tedrii vyvinu LG identity (autorka Vivian
Cass) ma podobu 6 Stadii, ktoré maju istl postupnost, nie vSetci
vSak musia prejst’ cez vSetky Stadia, alebo sa k niektorym mézu v
priebehu Zivota vratit' (najnovsie je vyuzivana aj pre B ludi). Tieto
fazy su teda pravdepodobné, ale nie nevyhnutné, a mézu trvat' 10
az 15 rokov.






1. FAZA
V IDENTITE

MOHOL/MOHLA BY SOM BYT GEJ / LESBA / BISEXUAL /
BISEXUALKA?

Této faza zacina v Cloveku s prvym uvedomenim gejskych,
lesbickych, bisexuélnych myslienok, pocitov a pritaZlivosti. Ludia
sa vacsinou citia zmateni, nepokojni, mnohi o tychto pocitoch
nedokazu s nikym hovorit.

Kladu si otdzku Kto som?, ¢o méZe viest' k akceptécii seba, ale aj
k odmietnutiu, popretiu svojho smerovania. Zaénu skumat,
zvaZovat' vnatorné pozitivne a negativne hodnotenie, t. .
rozmyslat' o tom, ¢o si myslim ja o tom, Ze som mozno
gej/lesbarbi?

Pravdepodobne sa objavi neistota ohladom sexuélnej identity,
pricom by mohlo pomdct’ (ak to jedinec vie), Ze sexuélne
preZivanie a spravanie sa pohybuje v ramci spektra (t. j. [udia sa



nedelia iba na 100 % hetero a 100 % homosexuélov, ale
preZivanie vztahov, atraktivity a sexudlne spravanie je na kontinuu
medzi pdlmi ,Cistej" heterosexuality a ,Cistej* homosexuality).
MoZnymi osobnymi reakciami v tomto obdobi su, Ze €lovek sa
bude vyhybat' informaciam o lesbach, gejoch, bisexualoch/
bisexudlkach, bude potlacat' svoje spravanie, popierat’
homosexualitu a dévody svojho spravania pomenuvat’ ,bol to len
experiment‘, ,nahoda“, ,len som bol opity".

MUz

Ich reakciou méZe byt citova angaZzovanost' oddelena od
sexualneho kontaktu (t. j. méZu byt zamilovani do muZza, ale
sexualny vztah maju so Zenou, alebo sa vyhybaju akémukolvek
kontaktu).

ZENY
MéZu mat' hlboké vztahy, ktoré nie st sexudlne, ale silne
emotivne.



V obdobi zmétku z orientécie a/alebo transidentity mdZete zaZivat®

- skryvanie, potlaCanie a popieranie svojich pocitov,

- negativny vplyv na sebavedomie, strach, Ze si nebudete vediet’
poradit’s nasledkami,

- Uzkost', odcudzenie, depresie a bezmocnost,

- seballtost,, pocity hanby, smutok, beznadej, strnulost’, strach
alebo nenavist,

- Zlost' na seba alebo na inych zo strachu, Ze nebudete
prijaty/prijata, ak poviete pravdu,

- hladanie lieenia, aby ste sa svojich pocitov zbavili,

- nadvdzovanie heterosexualnych vztahov, aby ste zakryli svoju
orientaciu, atd.






2. FAZA
IDENTITY

MOZNO SA TO TYKA AJ MNA.

V tejto faze Clovek akceptuje moZnost, Ze je gej/lesba/bi a zvaZuje
SirSie dosledky tejto moZnosti. M6Ze pritom vzniknut' pocit
vlastného odcudzenia, Co mdZe viest k izolacii od ostatnych ludi.
Zacina sa intenzivnejSie zaoberat socialnym odcudzenim: Co ked'
pridem o priatelov, rodicov, ludia ma budu odmietat, nebudem mat’
,obyCajny" Zivot?, tzn. zaobera sa pripadnymi stratami, ktoré by
mohli nastat’. V tejto faze méZe svoju orientéciu brat’ ako
,foz€lenenu* — hovori: ,.Som zallbena do tejto Zeny, ale inak som
heterosexualna“. Prijimaju tym LGB spravanie, ale zachovavaju
svoju identitu ako heterosexudlnu. V tomto obdobi je velmi
ddlezité, aby Clovek dokazal tvorit' definicie samého seba.



Bude potrebovat'informdcie o sexualnej identite,

leshickej/gejskej/bisexudlnej komunite a jej zdrojoch, potrebuje

podporu, aby mohol hovorit' o tom, Ze nebude Zit" heterosexualnym

Zivotom:

- tzn., je moZné, Ze nebudem mat' deti,

- budu sa s tym musiet’ zmierit' aj moji rodicia, strodenci,

- mdj Zivot bude komplikovanejsi,

- budem mact'v praci otvorene hovorit, kto som, kto je mdj
partner/moja partnerka? atd.



3. FAZA
IDENTITY

NIE SOM JEDINY/JEDINA.

Clovek priznéva, Ze je pravdepodobne LGB a hladéa dalSich gejov,
leshy, bisexualnych fudi, aby prekonaval pocity izolacie. Coraz viac
sa citi byt' lesbou/gejom/bisexualom/bisexudlkou a déleZitou
tlohou tohto obdobia je zniZit' socidlne odcudzenie tym, Ze hlada
inych LGB ludi. Za€ina byt  schopny o tejto téme hovorit,
uvolhenejSie premyslat' a uvedomovat'si, Ze tato identita
nevylucuje dalSie moZnosti. Rozhoduije sa, komu, ¢o a kedy o
sebe povie. Vyhladava LGB komunitu (pozitivny kontakt vedie k
pozitivnemu vnimaniu seba, negativne skisenosti s touto
komunitou a kultirou méZu zastavit' osobny rast, viest' k vacsim
pocitom osamelosti, smutku atd:).



V tomto obdobi méZe €lovek pocitovat’ vyraznu potrebu podpory

pri objavovani vlastnych pocitov hanby vyplyvajtcich z

heterosexizmu, v ktorom Zijeme:

- tzn. hanbim sa, Ze som iny/ing, Ze nezijem taky Zivot ako
vacsina,

- je to moja vina? zavinil/zavinila som to ja, Ze som iny/ind?,

- €0 S tym mam robit?



4. FAZA
IDENTITY

BUDEM V PORIADKU.

Clovek zagina pocitovat' pozitivne vyznamy svojej LGB identity a
je schopny ju nielen tolerovat, ale naozaj prijat. Coraz viac je v
kontakte s LGB komunitou. Rozvija a uci sa Zit'v homosexudlnych
vztahoch.

ESte stdle moZe pretrvavat vnitorné napétie, nepokoj kvoli tlaku
heterosexudlnych noriem spolocnosti, ale snaZi sa ovela viac o
stlad, zhodu medzi vndtornym Zivotom a vonkajSim spravanim.
UdrZuje menej kontaktov s heterosexudlnymi skupinami a snazi sa
viac zapadnut’ do LGB skupin a CastejSie sa ,necha“ vidiet'so
skupinami muZov a Zien, ktoré su oznacené ako gejovia/leshy
alebo bisexudli/bisexudlky. M6Ze pripadne nadalej pocitovat’
potrebu rozmyslat’, precitovat  bolest, stratu heterosexualneho
Zivota a oCakdvania s tym spojené. ESte stale skima ziskand,
naucenu homofabiu, ktort v sebe ma, a ktord ho tazi, ovplyvriuje.






5. FAZA
NA IDENTITU

MUSIM LUDOM POVEDAT, KTO SOM!

Jedinec rozdeluje svet na heterosexudlny a homosexualny a je
ponoreny do LGB kultdry a ceni si ju viac ako heterosexualnu. V
tomto obdobi méZe delit’ svet na ,gej* (dobry) a ,hetero” (zly) a
pocituje krizu vztahov s heteroludini, heterosvetom, dokonca s
nimi méze obmedzovat' vztahy (Casté su pocity hnevu vodi
heteroludom, spolo¢nosti). M6Ze povaZovat gejsku, bisexualnu
kultdru, (gejpriatelov, obchodné vztahy, socidlne kontakty) za
jediny zdroj podpory. Ovela viac v3ak prijima samého seba,
povaZuje sa za hodnotného a cenného Cloveka, ktory si zasluZi
uctu.






6. FAZA
IDENTITY

CLOVEK INTEGRUJE SVOJU SEXUALNU IDENTITU SO VSETKYMI
OSTATNYMI CHARAKTERISTIKAMI A VLASTNOSTAMI, PRICOM
SEXUALNA ORIENTACIA SA STAVA LEN JEDNOU SUCASTOU, NIE
CELOU IDENTITOU.

To, Ze je LGB clovek, ho neurcuje celého: Okrem toho je Sikovny v
praci, alebo je dobry Clovek, priatel, syn atd.

MoZno bude nadalej nahnevany na heterosexizmus, ale so
zniZenou intenzitou. Pocituje vacsSiu déveru k druhym, vytvara a
upevriuje vztahy aj s heteroludmi, uZ sa tolko nepotrebuje od nich
oddelovat, pretoze sa citi ovela vyrovnanejsie.



Prestava sa definovat'len podla sexudlnej orientacie, tato jeho

Cast'je len jednou jeho stcastou a je prepojend, spojena s inymi

- charakteristikami (som odolny/odolna voci zatazi, rad/rada sa
vela ucim, fyzicka praca ma bavi atd’),

- vlastnostami (som vesela/vesely, spolo¢enska/spolocensky atd’),

- schopnostami (som skvely/skveld v komunikacii s fudimi, viem sa
rychlo naucit' cudziu rec atd’).



A ZISKANIE
SEBAUCTY

Pozitivnou st¢astou vytvarania identity kazdého ¢loveka by malo
byt'to, Ze speje k prijatiu seba, k tomu, Ze poznava sam seba a
napriek tomu, ¢i prave preto, sa dokaZe mat'rad, akceptovat' sa
taky, aky je.

Sebaprijatie a ziskanie sebadcty je zasadné a nevyhnutné pre
duSevné zdravie, vyrovnanost’a osobny rast. Nie je lahké
dosiahnut' prijatie seba alebo niektorych svojich stranok ¢i ziskat’
pozitivny a akceptujuci vztah k sebe samému a mnohym sa to
nedari. Dospievajuci, ale aj dospeli, mbZu aj vo svojom najblizSom
okoli zazivat’ odmietanie, nedostatok podpory a emocionalnu
osamelost,, ktoré v nich méZu vyvolat' odpor k sebe samym,
odmietanie seba samych, pocit zniZzenej sebalicty, ktory zase
mdZe vyvolat' zméatok v identite Cloveka.

Tento zméatok méZe byt eSte vacsi v pripade BT ludi, ktori eSte
menej ,zapadaju* do tradiéného myslenia ,bud;, alebo*, ¢ize bud’si



homo, alebo hetero; bud’si Zena, alebo muz.

MaZu si klast otazky Kym som? Kym si mdZem dovolit’ byt'v tejto
spolo¢nosti? Co mam spravit, aby mi dali pokoj, aby som mal/mala
pokoj, aby ma akceptovali, mali radi? Kde najdem pomoc?

LGBT ludia méZu zaZivat'v ramci svojej identity aj konflikt, ak st
potreby inych [udi pre nich délezitejSie ako ich vlastné. MéZe sa to
stat' napriklad vtedy, ked predtym zaZili osamelost; citili sa
vyliceni alebo maju prave z toho obavy, a preto daju prednost’
tomu, €o si myslia, Ze chce niekto iny, niekto pre nich doleZity.
Vtedy sami sebe neprikladaju vyznam, déleZitost'a ani si
nevSimajd, nevnimaju, o by potrebovali oni sami. M6Zu vtedy
popierat' aj samych seba, svoju orientaciu €i potreby a niekedy na
toto popieranie, zakrytie svojich pocitov pouZivaju drogy alebo
alkohol. VyuZivaju ich preto, aby necitili bolest, strach a oddelili sa
od akychkolvek pocitov, ktoré nechcu prezivat.



K LEPSIEMU
SEBAPOZNANIU

Ponukame vam jednoduché cviCenia, ktoré si mdZete skusit’ sami
- mdZu vam priniest' nové poznanie seba, mbZete pri nich prist' na
iné, mozno lepSie a pozitivnejSie vhimanie seba.

CVICENIE 1

Urobte dnes pre seba 3 veci, po ktorych sa budete citit' dobre a
ktoré vam urobia radost. Nemalo by to byt prili§ komplikované, nic,
¢o by vam spdsobovalo stres €i pocity viny, ked'si to doprajete.
Skuste to robit' aspor tyZderi a na konci si zapiSte (ak sa vam
bude chciet), ak si vo vztahu k sebe vSimnete zmeny.



CVICENIE 2

Spomerite si, ¢i ste niekedy zaZili obdobie, kedy sa k vam
nespravali ako k ozajstnému muZovi alebo Zene. Ak dno, €o vo vas
z toho obdobia zostalo, aké myslienky, pocity voci sebe
samému/samej? (ZapiSte si to pre seba, ak chcete.)



NA ZAVER

Zit'v zmétku z vlastnej identity alebo orientacie je emocionalne
vyCerpavajlce a destruktivne. Pri dosahovani a udrzani
pozitivneho obrazu o sebe je pre vas preto doleZité:

- aktivne hladat’ zdroje informacii, ktoré vdm mézu poméct’
pochopit, o sa vo vas deje, a rozptylit' myty a nepresnosti
spojené so sexualnou orientaciou a transidentitou,

- neprepadat’ zdfalstvu a ziskat'istotu, Ze to tak citite, dopriat’si
¢as na spracovanie pocitov a informacii,

- stretdvat' sa s inymi LGBT ludimi, ktorym na vas zaleZi a ktori
maju rovhaké hodnoty, to vam méZe priniest’ poznanie, Ze nie ste
na svete sami, Ze su aj ini ludia ako vy,

- pripadne vyhladat’ odbornt pomoc, najlepsie takych
odbornikov/odbornicky, na ktorych mate dobré referencie, Ze
budu plne akceptovat' vasu orientaciu a/alebo transidentitu,

- podelit' sa o0 skutocnost, Ze ste LGBT Clovek, s blizkymi priatelmi
arodinou, ¢o je ddleZity krok aj pri akceptovani seba ako LGBT
Cloveka.
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KONTAKT

BliZSie informé&cie o psychologickej podpore pre LGBT ludi najdete
na stranke www.homofobia.sk. V pripade otdzok piste na adresu
poradenstvo@homofobia.sk.

PODPORTE NAS

Iniciative Inakost' méZete kaZdorotne poukazat 2% dane. Udaje
0 nasom obcianskom zdruZeni pre tcely poukazania 2% najdete
na stranke www.inakost.sk. Dakujeme!

0 PROJEKTE

Projekt ,Psychologické podpora pre LGBT ludi* je realizovany s finan¢nou podporou Uradu
vlady SR v rdmci dotacného programu podpredsedu viady SR pre ludské prava a
narodnostné mensiny Podpora a ochrana [udskych prav a slobod. Za obsah tohto
dokumentu je vyluéne zodpovedny realizator projektu, ob¢ianske zdruzenie Iniciativa
Inakost.
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