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Przewodnik samopomocy

Niniejszy przewodnik przeznaczony jest dla ofiar gwattu

lub przemocy na tle seksualnym, ktére pragng zrozumiec

i przeanalizowac wtasne reakcje w odniesieniu do swoich
osobistych doswiadczen. Ofiary gwattu lub wykorzystywane
seksualnie mogg miec problemy ze swoimi myslami, uczuciami,
zachowaniem oraz sposobem postrzegania swiata.

Doswiadczenie gwattu moze w istotny sposéb réznic sie od

wykorzystywania seksualnego dzieci oraz od innych

form przemocy domowej. Ten przewodnik
samopomocy przeznaczony jest dla osob,

ktére doswiadczyty jakichkolwiek , e
form przemocy na tle seksualnym, k G
poniewaz reakcje i pytania,

ktére sie z tym wigza moga "/

by¢ podobne. To normalne,
ze ofiary przemocy czujg
sie zagubione, agresywne,
zaniepokojone, zastraszone,
a takze odczuwajg wiele
innych emocdji. Z czasem,
to wszytko jednak ulegnie
poprawie.
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Nalezy by¢ wyrozumiatym i cierpliwym wobec siebie podczas przechodzenia przez
wszystkie te emocje i reakcje oraz nalezy szuka¢ wiasciwych sposobdw na poczucie
sie lepiej. To z pewnoscig zajmie troche czasu.

Doséwiadczenia kazdego z nas sg inne. Poszukiwanie pomocy w tym przewodniku to
juz jest krok naprzod w celu zrozumienia siebie i wiasnych reakgji.

W poszczegolnych czesciach przewodnika wyjasniono niektére typowe reakcje,

a nastepnie podano pewne sugestie dotyczace samopomocy. Pomocne moze
okazac sie zapisanie swoich sposobdw na samopomoc obok naszych sugestii

lub zaznaczenie sugestii, ktére Tobie wydajg sie szczegdlnie pomocne. Podczas
zapoznawania sie z treécig tego przewodnika warto jest pomyslec o rzeczywistych
sytuacjach, w ktoérych przedstawione sugestie pomocy moga by¢ w szczegdinosci
pomocne. Zdrowe i rozsgdne sposoby radzenia sobie z wiasnymi problemem s3
zawsze najlepsze.

Dodatkowe informacje zawarte sa w punkcie dotyczacym najczesciej
wystepujgcych reakcji zwigzanych z trauma.Informacje te znajdujg sie po czesci na
temat czterech ,czesci samego siebie”.
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Wprowadzenie

Po doswiadczeniu kazdej formy przemocy mozliwy jest powrot
do normalnego zycia. Moze to wymagac wiele odwagi i
cierpliwosci. Nalezy by¢ wyrozumiatym wzgledem siebie i nie
oczekiwac zbyt wiele w zbyt krotkim czasie.

Wiele reakcji zwigzanych z gwattem lub wykorzystywaniem seksualnym to
naturalne mechanizmy obronne. Ciato i umyst cztowieka reaguja w sytuacjach
zagrozenia poprzez:

Strach i gniew - uczucia asekuracyjne

Nieufnosc¢ i zapominanie - mysli asekuracyjne

Izolacje i tworzenie drugiej tozsamosci - zachowania asekuracyjne

Mechanizmy obronne moga byc stosowane przez dtugi czas po przeminieciu
bezposredniego zagrozenia. Niniejszy przewodnik ma na celu zachecanie do analizy
i przemyslenia, ktore z tych mechanizméw okazaty sie pomocne w radzeniu sobie z
problemami, a ktére moga opdzniac proces dochodzenia do siebie.

Pamietaj: Twoje obecne uczucia po doswiadczeniu przemocy to
normalne reakcje na nienormalnq sytuacje.

Rozpoczecie procesu rekonwalescencji wymaga odwagi. Chec¢ skorzystania z
tego przewodnika to wiasnie poczatek tego procesu. Prosimy zapoznawac sie z
jego trescig we wiasnym tempie: mozna robi¢ sobie rozne przerwy tak, aby nie
przyttoczyc¢ siebie informacjami.

- b Pamieta...
- To nigdy nie byta Twoja wina
- Wszelkie Twoje reakcje sq normalne
- Wiele 0s6b nie méwi o swoich przezyciach nikomu przez wiele lat
- Wiekszos¢ gwafcicieli lub osoby stosujgce przemoc na tle seksualnym
jest znana swoim ofiarom
- Nie jestes sam(a), zawsze mozesz skorzystac z dostepnego wsparcia

Wsparcwe e-mailowe: support@sarsas.org.uk



Jakie sg reakcje na traume?

Osoba, ktora doswiadczyta szokujgcego, niespodziewanego
lub traumatycznego incydentu, narazona jest na przezycie
gtebokiego emocjonalnego i fizycznego szoku lub stresu.
Wszystkie reakcje sg normalne, jednak kazda osoba zareaguje
w bardzo unikalny i indywidualny sposob.
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Ponizej przedstawilismy kilka typowych reakdji, jakie moga wystapi¢ u osob, ktére
przezyty traume:

Fizyczne

Na

.9
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Napiecie miesni
Zmeczenie i wyczerpanie
Biegunka

Brak checi do robienia
czegokolwiek
Nadpobudliwos¢
Suchos¢ w ustach

Emocjonalne

Uczucie beznadziejnosci sytuacji
Poczucie winy

Depresja

Uczucie braku bezpieczenstwa
Drazliwos¢

Niepokoj

Behawioralne

Nadmierne palenie tytoniu i/lub
spozywanie alkoholu
Przepracowywanie sie lub
nieprzychodzenie do pracy
Zaniedbywanie siebie

Ciecie sie lub inne formy
samookaleczania

Pocenie sie

Bol gtowy

Zawroty gtowy/napady smiechu
Niestabilny oddech

Ucisk w klatce piersiowej
Szybkie bicie serca

Inny bol fizyczny

Zmiennos¢ nastroju

Ataki paniki

Koszmary nocne
Zapominanie

Utrata wiary w siebie lub brak
koncentradji

Obgryzanie paznokci
Impulsywnos¢

Tiki, stukanie palcami itp.
Stowotok

Zmiany sposobu odzywiania

A }' W niniejszym przewodniku bedziemy czesto uzywali terminu osoby,

ktore przezyty traumatyczne zdarzenie.

Moze teraz tego nie czujesz i uwazasz, ze z trudnosciq sobie radzisz
ze swoim problemam, ale pamietaj, ze Zyjesz i udato Ci sie przetrwa¢

najgorsze.



Dlaczego reagujemy w
taki sposéb?

Umyst cztowieka dziata zaréwno racjonalnie, jak i intuicyjnie.
Jesli jestesmy narazeni na niebezpieczenstwo lub traumatygzne
wydarzenia, intuicja bierze nad nami gore. Robimy wszystko, aby
przetrwac.

Poszczegdine nasze zmysty stale wysytaja sygnaty do czesci mézgu zwanej ciatem
migdatowatym. Ciato migdatowate analizuje te sygnaty wyszukujac wszelkich oznak
grozacego nam niebezpieczenstwa. Jesli znajdzie zagrozenie, wysyta sygnat do
podwzgdrza mozgu w celu uwolnienia hormondw obronnych. Wywotuje to jedng z
pieciu nastepujacych instynktownych reakgj:

Walka, ucieczka, bezruch, préba zaprzyjaznienia sie i omdlenie.

Umyst cztowieka wybierze te reakcje, ktéra najprawdopodobniej

pozwoli mu przetrwac i wyrzadzic sobie jak najmniejsze krzywdy.
Nie uwzglednia przy tym samopoczucia cztowieka po przezytej
traumie. Podczas gwattu lub przemocy dwie pierwsze opcje
czesto sg niemozliwe, poniewaz mogg prowadzi¢ do dalszego
urazu fizycznego lub psychicznego. Trzy ostatnie opcje sq
najbardziej powszechne, poniewaz narazaja atakowang osobe
na najmniejsze ryzyko.

Ludzkie reakcje ewoluowaty przez tysigce lat. Na
przyktad, zwierzeta udajg martwe, aby uniknac
konfrontacji z drapieznikiem (omdlenie) lub
cztowiek potrafi sta¢ w bezruchu podczas,
gdy widzi samochdd nadjezdzajacy w jego
kierunku, zanim pomysli, Ze musi usungc sie z
drogi (bezruch).

To wszystko dzieje sie w utamku sekundy.
Utamek sekundy pdZniej ciato migdatowate
zaczyna zwalnia¢ tempo wysytania impulsu

mmmmmm~
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alarmowego do racjonalnej czesci mézgu (kory mézgowej lub hipokampu). Kilka
sekund pdzZniej zaczynamy racjonalnie mysle¢ o zagrozeniu.

Poniewaz instynkt przetrwania w sytuacji bezposredniego zagrozenia eliminuje
mozliwosc racjonalnego myslenia w perspektywie dtugoterminowej, strach moze
uniemozliwiac racjonalne myslenie podczas traumatycznego wydarzenia.

Jesli wynik traumatycznego zdarzenia bedzie pozytywny (przetrwanie), umyst
nauczy sie, aby ponownie tak zareagowac w przysztosci. Czasami taka sama reakcja
moze by¢ wykorzystywana ponownie w mniej ryzykownych sytuacjach. Moze to
prowadzi¢ do podwyzszonego stanu $wiadomosci ryzyka lub uczucia dretwienia.

m. m. mv mv - mv
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Nie potrafie o
tym rozmawiac

Nieradze
sobie z tym...

Oni powinni byli
mnie chronic

Nikt tego nie
rozumie

Nie kontroluje
sytuacji

mmmmmm~
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Mysli

Reakcje umystu

@

Zaprzestanie myslenia o gwatcie lub przemocy moze byc¢
bardzo trudne. Préba zrozumienia tego, co sie stato moze
by¢ dezoreintujgca i moze prowadzi¢ do myslenia o sobie w.
nieprawdziwych kategoriach.

Obwinianie siebie

Powinienem/powinnam miec... Osoba, ktéra to Tobie wyrzqdzita,

Nie powinienem/powinnam mie¢. .. dokonata wybodr. Nie wolno sie obwiniac.

Zastuzytem(am) sobie nato bo...  Twoje reakcje byfy normalne w sytuacji,
ktdra nie powinna mie¢ miejsca
przetrwates(as).

Bezradnos¢
Nie potrafie funkcjonowac. .. Bedqc tu dzisiaj potwierdzasz, ze dajesz
Nie radze sobie... sobie rade.

© © 0 0 0 0 0 0000000000000 000 0000000000000 0000000000000 o

Trudnosci w koncentracji spowodowane przez:

Bezsennos¢ Sqg to normalne reakcje w chwili, gdy
Koszmary nocne Twdj umyst analizuje przezytq traume.
Dysocjacje Wszystkie sprawy utozq sie i coraz fatwiej
Dezorientacje bedzie mozna sobie z nimi poradzic.

© © 0 0 0 0 0 00000000 006000000000 00000 0000000000000 000000000 0 o

Trudnosci w opowiedzeniu o tym, co sie stato

Nie potrafie wypowiedzie¢ To normalne, ze rozmowa na temat
tego stowa. .. gwattu lub przemocy budzi strach. Daj
Nikt mi nie uwierzy... sobie czas. Powiedz to wtasnymi stowami,

na swéj wiasny sposob. Nigdy nie jest za
pdéZno, aby z kims porozmawiac

Wsparcie e-mailowe: support@sarsas.org.uk 11



Strach

Strach przed tym, co ludzie Zastosowac przemoc, poniewaz umysinie
powiedzg wywotujq strach w swoich ofiarach.
Obawa, ze sprawca Teraz jestes bezpieczny(a) i znajdujesz
Obawa, ze nikt nie uwierzy sie wsréd osab, ktére Ci wierzq i bedq Cie

+ Cyklicznie pojawiajacy sie wspierac, jesli tylko zdecydujesz sie o tym
paniczny strach powiedziec.

Mysli wywotujace gniew Uczucie gniewu moze pojawic sie, gdy ktos
Oni powinni byl zawiedzie Twoje zaufanie lub poczucie
mnie chronic¢ bezpieczeristwa. Jest tonormalne,

Nikomu nie mozna ufac jednakze staraj sie przeanalizowac i

rozwazyc, kogo nalezy naprawde obwinic.

© © 0 0 0 0 0 0000000000000 0000000000 0000006600000 00000000000 0 o

Wstret do siebie Jesteswart znacznie wiecej niz postrzegasz
- Jestem zhanbiony(a) i obrzydliwy(a). siebie, botym, co Ciwyrzqdzono. Musiates(as)
Nikt nigdy mnie nie zrozumie poradzic sobie z traumatycznym zdarzeniem,

Nikt mnie juz nigdy nie pokocha ale wciqz jestes sobq.

© © 0 0 0 0 0 00000000 000000000 0000000000000 0000000000000 0 o

Uczucie zmiany Kazdy cztowiek jest inny. Wszystko, co sie
Nikt mnie nie rozumie nam przytrafia ma potencjat, aby nas
Nic nie bedzie juz takie samo umocnic.

Przebtyski pamieci

Przebtyski pamieci to nagte, niespodziewane i wyjatkowo zywe nawroty wspomnien.
Podczas przebtyskow pamieci odczuwamy, ze wydarzenie z przesztosci dzieje sie na
nowo - mozemy widzie¢, stysze¢, odczuwac i wyczuwac zapachy tak jak by wszystko
dziato sie teraz. Jest to rowniez pamiec nieprzetworzona. Bardziej szczegdtowe
informacje na temat przebtyskéw pamieci znajduja sie na stronie 32.

"B Ludzki duch jest silniejszy niz wszystko, niezaleznie od tego co sie stanie.
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U ‘
Pamiec. Osoby, ktore przezyty traume sg czesto dreczone

nie tylko wspomnieniami dotyczacymi tego, co sie stato,

ale réwniez tym, w jaki sposéb to pamietaja. Hormony '
uwalniane podczas instynktownych reakcji na traume

(patrz strona 8) moga rowniez wptywac na te czes¢

mozgu, ktora jest odpowiedzialna za pamiec. Moze to

uniemozliwi¢ przywotywanie pewnych wspomnien

lub powigzywanie ich z czasem i miejscem. Te czesci

mozgu, ktore byty najbardziej aktywne podczas

incydentu zadecyduja, w jaki sposéb incydent ten

bedzie zachowany w pamieci i w jaki sposéb bedzie

przywotywany w pdzniejszym okresie. Przemoc na tle seksualnym i gwatt to bardzo
traumatyczne doswiadczenia. Wspomnienia powigzane z nimi moga by¢:

Natretne (wspomnienia te powracajg, poniewaz sprawa ta nie zostata
zakonczona mimo ze w jakis sposéb chcesz to zakonczyc)
Fragmentaryczne (zapamietywane sg tylko niektére momenty)
Sensoryczne (obrazy, dZwieki, zapachy i uczucia podczas przebtyskéw
pamieci sg tak wyrazne, ze zdarzenie to zostato zapamietane przez wszystkie
lub potaczenie niektdrych zmystow)

Niechronologiczne (nie zawsze pamieta sie wydarzenia w odpowiedniej
kolejnosci)

Niewerbalne (trudno jest wyrazi¢ to stowami)

Niekontekstowe (zapamietane sg gtdéwne aspekty, ale trudniej jest
zapamietac gdzie/kiedy itd.)

Puszczone w niepamieé¢ (mozna nie pamietac o czyms przez lata, po
czym przeszte zdarzenia mogg zosta¢ przywotane we snie badz tez w formie
fragmentarycznej lub w postaci bardzo wyraznych przebtyskow pamieci. W
tej postaci moze to by¢ trudne do zaakceptowania)

Organizacja SARSAS zgromadzita wiele informacji na temat pamieci. Prowadzimy
tez badania naukowe na ten temat. W celu uzyskania dalszych informacji prosimy
o kontakt.

Wsparcie e-mailowe: support@sarsas.org.uk 13



Sposoby radzenia sobie z wtasnymi myslami

‘ Zrzucenie z siebie ciezaru. Przelanie mysli na papier pozwala zrzucic z siebie
t caty ciezar problemu. UmozZliwia to analize problemu z innej perspektywy i
zastanowienie sie, czy taki sposdb radzenia sobie z problemem jest skuteczny.

" Zwrécenie uwagi na czynniki wyzwalajace. Czy potrafisz ustali¢ co, kiedy,
gdzie i kto wyzwala u Ciebie przebtyski pamieci lub niepokoj? Identyfikacja
czynnikéw wyzwalajgcych pomoze Ci w radzeniu sobie w trudnych sytuacjach
lub w unikaniu ich. Pomoze to réwniez przygotowac sie na nie.

‘ Przemyslenie istotnych spraw. Zréb liste waznych dla Ciebie rzeczy, ktére
pomagaja Ci w zyciu. Moga to by¢:

zasoby wewnetrzne (np. dobre wspomnienia i doswiadczenia,
wczesniejsze sukcesy, pozytywne cechy i mocne strony, sprawy duchowe/
religijne)
zasoby zewnetrzne (np. osoby, ktore kochaja(ty) Cie i wierza(yty) w Ciebie,
przyroda, zwierzeta, konkretne przedmioty, miejsca, w ktérych czujesz sie
bezpiecznie, aktywnosci, aspiracje)
wymien te zasoby

Narysuj co$ lub zréb kolaz, ktéry pomoze Ci, gdy bedziesz czu¢ smutek

lub przygnebienie. Umies¢ swoje dzieto w miejscu, w ktorym mogtoby Cie
inspirowac.

. Litery mojego imienia. Napisz swoje imie duzymi literami. Opisz siebie
uzywajac liter swojego imienia. Kazda litera musi odzwierciedlac¢ cos
pozytywnego zwigzanego z Tobg (umiejetnosci, upodobania, itp.). Na przyktad
opis imienia Sam: Sympatyczny, Artystyczny, Muzykalny. Zrob z tego plakat z
imieniem lub zaprojektuj wizytowke.

‘Co to za stowa, ktére nie zostaty jeszcze wypowiedziane?
Co chcesz powiedziec? Isnieje wiele milczen, ktore powinny
zostac przerwane!

Audre Lorde (amerykanski pisarz zyjacy w XX wieku)

mmmmmm~
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Pamietnik pozytywnych zdarzen. Przed
potozeniem sie do tézka zapisuj trzypozytywne
zdarzenia, ktore wydarzyty sie kazdego dnia, np.
odwiedzitem(am) moje ulubione miejsce, w
koncu pozmywatem(am)naczynia, dzisiaj nie
miatem(am) przebtysku pamieci. Przegladaj swoj
pamietnik, gdy sie smucisz lub nie mozesz spac.

‘ Znajdz lub opracuj swojg mantre. Mantra to osobiste o$wiadczenie
! lub wyrazenie dotyczace nadziei i swoich mozliwosci. Powtarzaj swoja mantre
codziennie; uzywaj jej do inspirowania lub zachecania siebie lub wyciszania
negatywnych mysli. Ponizej zamiescilismy kilka przyktadéw:
Modlitwa Metta: “Niech wszystkie istoty zyja w pokoju. Niech wszystkie
istoty bedg szczesliwe. Niech wszystkie istoty beda bezpieczne. Niech
wszystkie przebudzg sie w swietle swojej prawdziwej natury. Niech
wszystkie istoty bedg wolne!
"Jestem w stanie to zrobic”
“Jestem dla siebie dobry”
“Boze, uzycz mi pogody ducha, aby zaakceptowac rzeczy, ktérych nie moge
zmieni¢, odwagi, abym zmienic to, co jestem w stanie oraz madrosci, aby
dostrzegac roznice!

‘ Osoba, ktorg najbardziej cenie. Czy jest taka osoba, ktérg znasz (lub
znates(as)) i ktéra zawsze Cie wspierata i wierzyta w Ciebie? Miej zawsze przy
sobie zdjecie lub jakakolwiek pamiatke od tej osoby. Zwracaj sie do niej
(poprzez dotyk, patrzenie na nia), kiedy tylko jej potrzebujesz.

. Odpowiedz osoby, ktdora cenie sobie najbardziej. Pomysl, co powiedziataby
do Ciebie 0soba, ktdra cenisz sobie najbardziej, jesli nurtowataby Ciebie
nieprzyjemne mysl lub zdarzytoby sie cos przykrego..

‘ Jaka bytaby Twoja odpowiedz? Jesli kto$ z Twoich bliskich zwierzytby Ci sie
z takich samych problemow, jak Twoje, to jaka bytaby Twoja odpowiedz? Co
mozesz zrobic, aby jg wesprzec?

Wsparcie e-mailowe: support@sarsas.org.uk



Rozpraszanie uwagi. Zrob liste rzeczy, ktére pomagaja Ci w odwrdceniu
uwagi od Twoich problemow.
Kontakt z przyjacielem
Oglgdanie ulubionego filmu lub programu TV
Robienie czegos kreatywnego
Taniec
Owijanie sie kotdrg w kokon, aby poczuc sie bezpiecznie
Odwiedzanie miejsca, ktére sprawia, ze czujesz sie bezpiecznie (na
przyktad mieszkanie znajomego lub cztonka rodziny, park lub punkt
widokowy, muzeum/galeria, kawiarnia)

Przytulanie zwierzecia domowego lub zabawa z nim

Prace wolontariackie (niektore osoby w okresie rekonwalescencji
WYCiszajg sie poprzez pomoc innym ludziom, zwierzetom badz tez
pracujac na rzecz ochrony srodowiska)

Postaraj sie wypracowac sobie rutyne spokojnego zasypiania.
Samotnosc lub zbyt wnikliwe myslenie moze by¢ prawdziwym wyzwaniem
w stanie spoczynku. Mozesz sobie pomdc poprzez zapalenie swiatta

lub stuchanie radia badz tez uspokajajgcej muzyki. Ekrany urzadzen
elektronicznych nie pomagajg w relaksowaniu sie. Alkohol pobudzi Cie
zamiast zrelaksowac ze wzgledu na zawarty w nim poziom cukru. Spowolnij
swoj oddech - odliczaj do 4 przy wdechu i do 7 przy wydechu.

. Nie obwiniaj siebie. Jesli przyfapiesz sie na mysleniu:'Dlaczego nie
zrobitem(am)..., "To byta moja wina,'Powinienem byt/powinnam byfa. . .,
zadaj sobie nastepujace pytania:

Czy mam na to dowdd?

Jesliktos opowiedziatby mi takg sama historie, kogo bym obwiniat(a)?
Czy o tym, co sie stato, mozna mysle¢ w inny sposob?

Jakie sg pozytywne, a jakie negatywne strony takiego sposobu myslenia?
Jakie btedy logiczne popetniam?

W jaki sposéb osoba, ktérg najbardziej cenie, powiedziataby, Zze to nie
byta moja wina?

Co powiedziataby w zwigzku z tym organizacja taka jak SARSAS?
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B Czy jesli Twéj przyjaciel lub ktos z rodziny opowiedziatby o
podobnym incydencie to kogo bys obwiniat(a)? Czy uwazat(a)bys,
Ze ta osoba powinna byta zareagowac w inny sposéb? Czy zmienitby
sie Twdj sposéb myslenia o tej osobie?

Nie pozwdl, aby spoglqdanie w przesztos¢ wywotywato w Tobie
negatywne wspomnienia/reakcje. Przetrwates(as) i jestes na etapie
rekonwalescencji.

‘Zwracaj uwage na to, jakie emocje ktebig sie w Tobie i niech
to bedzie Twoim priorytetem.... To, co dzieje sie w Twojej
najskrytszej jazni, warte jest catej Twojej mitosci: musisz
znalez¢ sposéb na to, aby to pokonac!

Rainer Maria Rilke (niemiecki poeta zyjacy w XX. wieku)
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Uczucia

Twoje reakcje emocjonalne

Podczas radzenia sobie z traumga, mozesz odczuwac:
ogromng mase uczu¢, ktére sg trudne do oddzielenia lub
nicos¢
Osoby, ktére przezyty traume s3 czasem przyttoczone przez nadmiar réznych uczuc.

Moze to byc sciskanie w gardle, bél brzucha lub nawet inne objawy. Moze to by¢ tez
mieszanka uczu¢, ktére sg trudne do opisania.

Gdy przyjrzymy sie tym uczuciom, dostrzezemy w nich kazde z. osobna. Czesto
pomocna jest analiza tych uczu¢, identyfikacja kazdego z osobna oraz préba
zrozumienia tego, co sie za nimi kryje.

Zacznij analizowac swoje uczucia indywidualnie:

Gniew nie jest Twoim wrogiem. Gniew moze wskazywac na to, ze to, co jest

dla Ciebie wazne, jest zagrozone. Gniew chroni Cie przed przysztg zdrada. Jest on
pewnego rodzaju ostrzezeniem i wezwaniem do zareagowania na czynnik, ktory
go wywotat. SPOSOB, jaki dana osoba wybierze do radzenia sobie z gniewem
moze czasami by¢ niewtasciwy i stanowic problem sam w sobie, ale nie dotyczy to
samego uczucia.

Wstyd nalezy do grupy jednych z najbardziej negatywnych emocji. Ludzie
odczuwajg zazwyczaj wstyd, poniewaz czujg, ze nie sg wystarczajgco w czyms
dobrzy lub mysla, Ze cos jest z nimi nie tak. Niestety wstyd moze sprawic, ze ludzie
boja sie rozmawiac z osobami, ktére moga zaoferowac im wsparcie i ktére mogtyby
im pomoc w dostrzezeniu, ze nie zastuguja na to, aby odczuwac wstyd.

Samotnosc. Wiele osob, ktdre przezyty traume nie potrafi potem nikomu zaufac.
Moga oneobawiac sie dzielenia swoimi doswiadczeniami z innymi oraz odczuwac,
ze sg same i ze nikt nie jest w stanie zrozumiec tego, CO one Czuja ani przez co
przeszty.

Pustka. Uczucia sg czasami tak bardzo przyttaczajace, ze - aby sobie z nimi poradzi¢
- 0soba, ktéra przetrwata traume puszcza je wszystkie w niepamiec. S to tak zwane
zdysocjowane emocje. Mozesz obawiac sie, ze inne osoby beda Cie obwinia¢ badz
tez, mogtes od kogos ustysze¢, ze to byta Twoja wina. To absolutnie nieprawda. W
przypadku wykorzystywania seksualnego wina zawsze lezy po stronie sprawcy.
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Pamietaj, ze wokot Ciebie sq osoby, ktore rozumiejq te uczucia i
chcq Ci pomoc.

Sposoby radzenia sobie z reakcjami emocjonalnymi

Ustal sobie mate i mozliwe do zrealizowania cele:
Ugruntuj swoje uczucia skupiajac sie na jakims$ przedmiocie (patrz strona 21)
WyraZ swoje uczucia w bezpiecznym Srodowisku
Okresl i nazwij kazde ze swoich uczu¢
Postaraj sie wyrzucic je z siebie, wypisac je lub rozmawiac o nich

Zaakceptuj, ze Twoje uczucia sg dozwolone i normalne. Kazde z nich jest
wynikiem czego$. Kazde z nich jest Twoim uczuciem

Posortuj je pod wzgledem okresu, do jakiego przynalezg - przesztosci lub
terazniejszosci

Przeanalizuj mysli, ktére wywotuja kazde z uczuc
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Doktadnie je przeanalizuj. Zamknij oczy i okres| ‘
najodleglejszy dzwiek, jaki styszysz. Po 30 sekundach
zakoncz nastuchiwanie i wstuchaj sie w najblizszy dzwiek, .

jak jestes w stanie ustysze¢. Moga to by¢ dzwieki
wydawane przez Ciebie, takie jak Twoj oddech lub

bicie serca. Powtoérz to. .

Wyrzuc z siebie te uczucia. Mozesz naszkicowac¢ mape
swoich uczu¢ i zaznaczyc kolorami kazde z nich. Pomysl na temat .

rozmiaru kazdego z uczu¢ i przydziel im odpowiednig ilos¢ miejsca
na papierze. Przeanalizuj swoje mysli, ktore kryja sie za najsilniejszymi
uczuciamii zastanoéw sie, skad one pochodza.

Wykorzystaj czas w samotnosci na nauczenie sie czegos nowego

lub na éwiczenie czego$ co umiesz lub traktujesz jako hobby. Jesli

nie czujesz sie na to gotowy(a) lub nie zawsze jestes w dobrym nastroju,

aby przebywac w gronie innych oséb, wypetienie wolnego czasu

ulubionymi zajeciami moze pomadc w ztagodzeniu uczucia samotnosci. Na
przyktad nauka jezyka obcego, zajecia artystyczne lub muzyczne to rzeczy, ktére
mozna robi¢ w samotnosci. Do tego celu mozna wykorzystac na przyktad filmy
znajdujace sie na YouTube.

Korzystaj z cytatow, ktére zawieraja istotne przestania. \Wyszukaj kilka
cytatow, ktore zawierajg istotne przestania trafiajgce do Ciebie. Wyeksponuj je w
odpowiednim miejscu. Wykonaj z nich plakat. Przeczytaj je na gtos. Pomysl o nich.
Uwierz ich przestaniu.

Sprébuj skorzystaé z pomocy poradni lub indywidualnego wsparcia. Moze to
by¢ pomocne w wyrazaniu i radzeniu sobie z uczuciami, takimi jak niepokoj, obawa,
gniew, depresja, wina, wstyd oraz niska samoocena. Uczenie sie wyrazania swoich
uczu¢ i doswiadczen przy wsparciu specjalisty lub bezstronnej zaufanej osoby
moze dac Tobiepoczucie, ze bedziesz zrozumiany(a) i wspierany(a) oraz pomoze w
zaakceptowaniu i dowartosciowaniu siebie.
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Ugruntowanie

Wskazowki

1.

Metoda ugruntowywania uczu¢ moze by¢ stosowana wszedzie, w dowolnym
miejscu lub czasie i nikt nie musi wiedzie¢, Zze wiasnie to robisz.

Zastosuj metode ugruntowywania, gdy czujesz, ze zaraz cos wywota u Ciebie
silne emocje, poczujesz, ze chcesz zazyc narkotyki/uzywki, samookaleczy¢ sie
lub poczujesz sie odizolowany(a).

Mozesz ocenic¢ swoj nastroj w skali 0-10 przed i po wykonaniu ¢wiczenia.
Miej oczy otwarte, aby pozostac w kontakcie z rzeczywistoscia.

Na tym etapie przestart méwic¢ o negatywnych uczuciach, Twoim celem jest
odwrécenie od nich uwagi.

Skup sie na terazniejszosci, a nie na przesztosci czy przysztosci.

Ugruntowanie to cos wiecej niz metoda relaksacyjna, stosowane jest w celu
odwrdcenia uwagi od bardzo negatywnych uczu¢. Uwaza sie, Ze jest to bardziej
skuteczna metoda w leczeniu traumy: niz sama relaksacja.

W jaki sposéb tego dokonac

Ugruntowanie psychiczne

1.

Rozejrzyj sie dookota i opisz szczegétowo miejsce, w ktérym sie
znajdujesz, np.jestem w pociggu, widze drzewa i rzeke. ..

Gry psychologiczne, np. wymienianie poszczegdlnych liter alfabetu, myslac o
roznych przedmiotach takich jak rasy psow, miasta itp.

Podréz w czasie, jesli cofnates/cofnetas sie w czasie, mozesz powoli powracac
do terazniejszosci, np.. mam teraz 9, 10 lat itd. az dojdziesz do aktualnego wieku.
Opisuj swoje codzienne zajecia ze szczegdtami, tak jak w przepisie
kulinarnym.

Obrazy, np. wyobraZ sobie znak stop, odjezdzanie na tyzwach od boélu, zmiane
kanatu TV na co$ ciekawszego badz tez sciane, ktdra stanowi bariere pomiedzy
Toba a bélem
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6. Zapewnienia dotyczace bezpieczenstwa.
Pomysl sobie ‘Jestem teraz bezpieczny(a), jestem w
terazniejszosci, a nie w przesztosci, jestem w tym
miejscu, a dzisiejsza data to...

7. Podejdz do sytuacji z dystansem, pomysl o czyms
zabawnym.

8. Skoncentru;j sie, powiedz alfabet od tytu lub
wykonuj w myslach bardziej skomplikowane
obliczenia.

Ugruntowanie fizyczne

1. Wi6z rece pod ciepta lub zimna biezaca wode.

2. Skoncentruj sie na oddychaniu, skup sie na kazdym wdechu iwydechu,
spowolnij oddech i powtarzaj stowo “bezpieczny” podczas kazdego wdechu.
Jak najmocniej scisnij swoje krzesto.

Dotykaj ré6znych przedmiotéw, swoj dtugopis, swoje klucze itp.

Wciskaj swoje piety w podtoge; uswiadom sobie, ze twardo stoisz na ziemi.

o Uk W

Nos w kieszeni przedmiot, ktory pozwala Ci skoncentrowac sie na ziemskich
sprawach, na przyktad niewielki kawatek skaty itp., ktéry mozesz dotknac, gdy
tylko najda Cie trudne mysli.

7. Cwiczenia rozciggajace. Rozciggnij swoje palce rak lub nég tak daleko, jak to
mozliwe.

8. Zacisnij i rozluznij swoje piesci.

Ugruntowanie ftagodzace

1. Mdw do siebie przyjemne rzeczy, np. przejdziesz przez to, dasz rade, itp.

2. Zobrazuj osoby, na ktérych Ci zalezy, przegladaj ich zdjecia.

3. Pomysl o bezpiecznym miejscu, moze ono by¢ rzeczywiste lub
wyimaginowane, np. plaza, gory itp.

4. Powiedz sobie, Ze sobie poradzisz, na przyktad: dam sobie z tym rade,
dokonatem(am) tego juz wczesniej itp.
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5. Zaplanuj co$, co Cie ucieszy, na przyktad pyszne danie, kapiel w pianie itp.

6. Pomysl o sprawach, na ktore czekasz, np. spotkanie z przyjacielem.

Co zrobic, jesli metoda ugruntowywania nie pomaga

Osoby, ktore stosowaty metode ugruntowywania twierdza, ze metoda ta
pomaga, jednakze, aby byta skuteczna, wymaga praktyki. Im wiecej bedziesz
¢wiczy¢, tym wiecej osiggniesz, dlatego tez staraj sie wykonywac te ¢wiczenia
kazdego dnia, po czym stanie sie to automatyczne. Nie musisz korzysta¢ z metod
wymienionych powyzej, moze sobie obmysli¢ wtasng metode ktoéra okaze sie dla
Ciebie skuteczniejsza. Staraj sie rozpoczac ugruntowywanie jak najszybciej, jak
tylko bedziesz w ztym nastroju, na przyktad zaraz po wystgpieniu przebtyskéw
pamiedi, nie zostawiaj tego na pdzniej. Mozesz nagra¢ wiadomos¢, ktérg uzyjesz
do ugruntowania swoich emodji, a ktérg bedziesz mogt/mogta odtworzy¢ w
kazdej chwili. Jesli nie chcesz uzywac wiasnego gtosu, mozesz poprosic¢ bliskg
osobe , aby Ci pomogfa. Mozesz rowniez nauczy¢ swoja rodzine i przyjaciot
metody ugruntowywania, dzieki czemu bedg mogli Ci pomdc, gdy poczujesz sie
przyttoczony(a). Zapamietaj, ktéra metoda jest najbardziej skuteczna, mozesz do
tego uzyc skali oceny nastroju i pamietaj, aby sie nie poddawac!
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Ciato

Reakcje Twojego ciata
Nasze ciata zdolne sg przedtuzac traume zwigzang z gwattem lub przemoca na tle
seksualnym. Kazda osoba, ktéra przezyta traume reaguje inaczej.

1. Przeanalizuj indywidualne reakcje Twojego ciata, jak rowniez reakcje innych
0s0b, ktore przezyty podobna traume

2. Rozwaz, ktore reakcje organizmu powigzane sg ze stosowaniem przemocy
wobec Ciebie i dlaczego Twdj organizm reaguje w taki sposéb

3. Mysl/mow o tym, czy te reakcje pomagaja lub przeszkadzajg Tobie w obecnym
ZyCiu

4. Podejmij decyzje o tym, czy zamierzasz radzi¢ sobie z reakcja/reakcjami swojego
organizmu.

Niektore reakcje organizmu na gwatt lub przemoc to:
Zespot drazliwego jelita
Bole
Napiecia
Bole gtowy

Zmiany w mowie ciata

Uswiadomienie sobie zmian i wzorcow w reakcjach organizmu jest pierwszym
krokiem w kierunku ich kontrolowania.

Nie wymagaj od siebie zbyt wiele na raz. Istnieje wiele réznych sposobdw pracy
nad wiasnym ciatem - zaczynajac od jogi, poprzez masaz, a konczac na ¢wiczeniach
wzmacniajacych. Jesli czujesz, ze ktdras metoda na Ciebie nie dziata, zmien jg i
sprobuj czego$ innego.

Sposoby dbania o wiasne ciato

Silniejszy organizm moze pomaoc Ci w radzeniu sobie ze zwiekszong aktywnoscia
Twojego ciata.
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W ktérym miejscu odczuwasz najwiekszy bo1? Czy istnieje jakas mozliwos¢, aby
usmierzyc¢ ten bél za pomoca lekdw, pomocy specjalisty (np. lekarza pierwszego
kontaktu, specjalisty z NHS Direct lub poradni medycznej), badZ tez domowych
sposobow?

Jesli nie czujesz sie komfortowo, aby porozmawiac z lekarzem mezczyzng, masz
prawo poprosi¢ o konsultacje z lekarzem kobieta. Mozesz réwniez odmowi¢ badan,
w przypadku ktérych nie czujesz sie komfortowo. Wszyscy specjalisci powinni
zapytac Cie o pozwolenie na przeprowadzenie badar lub dotykanie Ciebie.

Sposoby na ukojenie ciata:
Uwalnianie pozytywnych
zwigzkow chemicznych
poprzez wykonywanie
¢wiczen fizycznych.

Czeste i regularne
wykonywanie ¢wiczen

fizycznych wzmacnia uktad . .
odpomos’ciowy, poprawia CWICZEN IA SZCZESCI E
zdrowie psychiczne, pomaga
w zapobieganiu depresji, i
zwieksza poczucie wiasnej
wartosci. Wykonywanie

¢wiczen pomaga rowniezw
problemach z zasypianiem.

Trening sitowy. Bycie silniejszym pomaga nam w lepszej kontroli naszych ciat
isrodowisk.

Daj sobie czas na zregenerowanie sie: spanie. \Wytgczenie komputera,
telewizora lub tabletu 45 minut przed potozeniem sie spa¢ pomaga nam w
zrelaksowaniu umystu i przygotowaniu sie do spania.

Smiech. Obejrzyj swojg ulubiong komedie. Smiech uwalnia endorfiny, ktére sa
naturalnymi $rodkami przeciwboélowymi naszego organizmu. Smiech powoduje
zrelaksowanie catego ciata.
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Pomysl, w jaki sposob mégtbys/mogtabys zmniejszy¢ spozywanie alkoholu,
kofeiny, cukru lub palenie papieroséow. Uzywki te moga sprawia¢, ze czujesz sie
lepiej przez krotki okres, a poszukiwanie rzeczy, ktére sprawiajg, ze czujesz sie lepigj
jest naturalne i normalne. Zidentyfikowanie rzeczy, ktére sprawiajg, ze czujemy sie
gorzej przez dtuzszy okres i zredukowanie ich spozycia moze byc¢ korzystne dla
naszego ciata i umystu.

Techniki relaksacji nie zawsze moga by¢ pomocne w przypadku zespotu stresu
pourazowego. Jesli préba zrelaksowania sie sprawia, ze stajesz sie bardziej
niespokojny(a): mozesz sprébowac ¢wiczen fizycznych, ktére pomogg Ci w
uwolnieniu energii i zbieraniu sit.
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Zachowanie

Twoje dziatania

U osoby, ktéra ucierpiata z powodu gwattu lub przemocy, moga wystepowac
zaburzenia zachowan. Istnieje wiele powodow, dlaczego osoba, ktéra przezyta
traume zachowuije sie w taki, a nie inny sposéb. Zawsze za naszym zachowaniem
beda kryty sie pewne myslii uczucia:
Mysli lub uczucia chronigce wlasna osobe, ktore sg zwigzane z
wystepowaniem danego zachowania:

Obawa, ze sekret, ktéry czesto lub zawsze znajduje sie w naszym umysle,

moze wyjs¢ na jaw

Mysli, Ze mozemy zosta¢ odrzuceni przez innych

Obawa przed zadawaniem pytan

Uczucie braku zaufania wzgledem innych

Préba kontrolowania niepokoju lub narazenia na wyzwolenie dreczacych

mysli/wspomnien

Préba zablokowania wspomnien

Préba niedopuszczenia do uwolnienia dreczacych mysli/wspomnien

poprzez odwracanie od nich uwagi

Obawa zwigzana ze spotkaniem sprawcy przemocy

Obawa przed wystapieniem ataku leku na oczach innych oséb

W celu zmiany swoich zachowan trzeba wierzy¢, ze dokonanie tych zmian jest
istotne, jak rowniez mie¢ pewnosc siebie, ze dokonanie tych zmian jest mozliwe.
Identyfikowanie mysli i uczu¢, ktére powiagzane sa z danym zachowaniem pomoze
Ci-w zrozumieniu wiasnych reakcji i ogolnej pracy nad nimi. Niektére z tych mysli i
uczu¢ moga pomaoc osobom, ktére przezyty traume w radzeniu sobie z zaistniatg
sytuacja. Inne z nich moga spowodowac, ze osoba, ktéra przezyta traume poczuje
sie jeszcze bardziej strapiona lub pokrzywdzona.

Opisz na kartce niektére zachowania wystepujace u Ciebie.

Zapytaj siebie, jakie sg powody tych zachowan.
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Pomysl, w jaki sposdb powody te oraz zachowanie, ktore sg przez
nie wywotane, wptywajg na Twoje samopoczucie w okresie krétko- i
dtugoterminowym.

Przeanalizuj je: czy sa one pomocne, czy tez przeszkadzaja?

Odpychanie od siebie innych oséb

..Gdy odpycham od siebie inne osoby, czuje, ze mam lepszq kontrole nad sobg, ale
jednoczesnie czuje sie bardziej samotnie.

Odpychanie od siebie innych 0séb moze by¢ instynktownym sposobem ochrony
przed dalszym wyrzadzeniem krzywd. Izolacja moze czesto odzwierciedlac w
jaki sposob osoba, ktéra przezyta traume zachowywata sie podczas gwattu lub
stosowania przemocy lub po tym. Sprawca przemocy mégt zmuszac ofiare
przemocy do zachowania tajemnicy poprzez grozby lub twierdzenie, ze to jest
normalne badz tez, ze nikt jej nie uwierzy. Bycie ostroznym w ponownym zaufaniu
innym osobom jest normalne. Znalezienie innych 0séb, z ktérymi mozna na ten
temat porozmawia¢, moze pomac Ci w przeanalizowaniu wiasnych mysli i reakgji.
Inne osoby moga poméc Ci zidentyfikowad mysli, ktore nie sg pomocne lub sa
negatywne, jak rowniez pomaoc Ci w zrozumieniu, ze to, co sie stato, nie
byto Twojg wina.

Unikanie kontaktéw intymnych

..Czy jeszcze kiedykolwiek komus zaufam? Czuje, jakby moje
ciato nie nalezato do mnie.

Wiele ofiar gwattulub przemocy unika kontaktow intymnych. Daj
sobie czas, musisz sie do tego odpowiednio przygotowac. To, co sie
wydarzyto, nie miato nic wspdlnego z seksem. Prawdziwy akt mitosny

wymaga Twojej swiadomej zgody. Istotnym jest, aby Twd
partner rozumiat to i pozwolit, aby wszystko miato miejsce
w swoim wilasnym czasie.

Nadpobudliwosc¢ seksualna

..Chce znowu poczuc kontrole nad swoim ciatem.
Po tym wszystkim, czasami nie czuje juz tego, co
kiedys.

Niektore osoby, stwierdzajg ze chca miec duzo
seksu, czasem z wieloma kolejnymi partnerami. Do
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U ‘
pewnego stopnia moze to stanowic sposdb na ponowne

przejecie kontroli nad swoim ciatem. Seks jest rzeczg

naturalng i zdrowg jednak nie wolno dopuscic, aby wigzat @
sie z niebezpiecznymi konsekwencjami. Zawsze pamietaj o

swoim bezpieczenstwie i o tym, jak sie z tym czujesz.

Zwiekszona czujnos¢
...Stale jestem na krawedzi.

Stafa czujnos¢ i wyczulenie na kazdy dzwiek i ruch dookofa

jest normalne po traumatycznych przezyciach, poniewaz w

ten sposob zabezpieczamy sie przed niebezpieczenstwem.

Praca nad swoimi odczuciami i myslami, ktore przyczyniaja

sie do tej czujnosci stanie sie z czasem tatwiejsza. Na poczatku sprobuj znalez¢ jakies
miejsce, w ktorym czujesz sie bezpiecznie i jestes w stanie sie w nim uspokoic¢ i chodz
tam raz dziennie.

Nieche¢ do wychodzenia zdomu

...Nie chce widzie¢ jego ani nikogo wiecej. Poza tym; nie mam sily, aby wyjs¢ zdomu.

Twoj dom moze by¢ miejscem terapeutycznym, w-ktorym czujesz sie
najbezpieczniej. Na krétki okres pozostawanie w domu moze pomaéc Ciw
przetrwaniu. Jednak sprobuj pomyslec, co tracisz w dtuzszej perspektywie. Czy s
jakies inne sposoby na osiggniecie tego samego, postepujac matymi kroczkami, w
przemyslany i bezpieczny sposéb?

Spozywanie wiekszych ilosci alkoholu / nadmierne palenie tytoniu

...To pomaga mi sie uspokoic, otworzyc sie na innych.

S3 to normalne mechanizmy radzenia sobie w trudnych i stresujgcych sytuacjach. W
jakich sytuacjach pijesz alkohol lub palisz papierosy? Jak czujesz sie przed i po tym?
Czy takie zachowanie prowadzi do ryzykownych lub trudnych sytuacji?

Wieksze rozdraznienie

...Stale denerwuje sie na ludzi. Wiem, ze to nie ich wina i ze ich od siebie odpycham.

Kazdy jest czasem rozdrazniony. Ekstremalna drazliwos$¢ moze wynikac miedzy
innymi z braku snu, poczucia izolacji i braku poczucia kontroli. O jakich porach dnia
najbardziej Cie wszystko drazni?
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Otwieranie sie na innych, bez wzgledu na trudnosci, moze by¢
bardzo pomocne

Izolowanie sie i trzymanie wszystkiego w tajemnicy czesto odzwierciedlaja w jaki
sposéb dana osoba zachowywata sie po gwatcie lub akcie przemocy seksualnej.
By¢ moze niektdre osoby nigdy nie zwierzyty sie nikomu z obawy przed tym, co
inni moga sobie o tym pomysle¢ lub powiedziec¢ badz tez z obawy, ze nikt im nie
uwierzy. Spotykanie sie z innymi osobami moze Ci pomdc w rozproszeniu uwagi
stale skupionej na tych samych sprawach oraz dodac¢ Ci otuchy.

Odnalezienie osob, z ktérymi mozna porozmawiac, moze sktoni¢ do przemyslen

na temat wiasnych mysli i reakcji. Inne osoby moga Ci wskazac, ktore z Twoich
mysli nie sg dla Ciebie pomocne lub majg na Ciebie negatywny wptyw oraz pomaéc
zrozumied, ze 1o, o sie stato, nie byto Twoja wina.

N’ Identyfikacja zachowan, ktére wspomagajq rekonwalescencje, i
powigzanych z nimi mysli i uczué, wypracowywanie nowych
pozytywnych i terapeutycznie wskazanych zachowan, moze by¢
pomocne. Oto kilka przyktadow:
» Zadzwon, napisz e-maila, odwiedzZ znajomego lub kogos z rodziny
» Powiedz komus prawdziwy komplement

» Pomysl o tym, co Twoi przyjaciele i rodzina robiq dla Ciebie i ile to
dla Ciebie znaczy - i powiedz im o tym

» Doltqcz do jakiejs grupy (Spiewanie, zajecia praktyczne, grupy wsparcia)

» Zrob cos mitego dla nieznanej Ci osoby

» Przekaz cos na cel dobroczynny

» Utwdrz sktadanke muzyczngq, album ze zdjeciami lub cos namaluj
dla przyjaciela

»  Wydrukuj pozytywnie inspirujqcy wiersz i rozwies go w réznych
miejscach w miescie

« Zarejestruj sie w

‘Jesli zmienimy sie wewnatrz nasze zewnetrzne
zycie rowniez sie zmieni’
Jean Shinoda Bolen

mmmmmm~
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Nigdy nie jest za p6zno na
rozmowe

Zrozumienie swoich reakgcji w nienaturalnych sytuacjach, w ktére zostalismy
wciggnieci to pierwszy krok w kierunku odzyskiwania kontroli i odnalezienia
kogos, z kim mozna o tym porozmawiac. Wiele kobiet nie czuje, ze moze
porozmawiac z rodzing lub przyjaciétmi o tym, co sie wydarzyto lub w jaki
sposéb wptyneto to na ich mysli, ale to nie oznacza, ze jestes samotna.

Posiadanie wokdt siebie osob mogacych udzieli¢ wsparcia, znalezienie kogos, komu
mozna zaufac¢ i chetnego do stuchania - pomoze stanq¢ Ci na nogi.

Inne sposoby uzyskania wsparcia. Gdzie jeszcze mozna szukac wsparcia, jesli go
potrzebujesz? Wsparcia mozna szukac:

poprzez rozmowe z zaufanym przyjacielem Iub cztonkiem rodziny.
Wybierz te osobe uwaznie: odpowiedz sobie, na ile jej ufasz i czy bedzie
ona w stanie okazac Ci zyczliwosc i prébowac Cie zrozumiec?

na spotkaniach grupowych / 0séb, ktére doswiadczyty przemocy na

na forach i w grupach internetowych dla 0s6b, ktére przezyty traume @
tle seksualnym
poprzez nauczenie sie czegos nowego w nowym srodowisku

przez poradnictwo NHS za posrednictwem skierowania od GP
lub u specjalisty

poprzez leczenie antydepresyjne - skonsultuj sie z lekarzem GP

Z kim mozesz porozmawiac?

- N

SARSAS zapewnia pomoc:
Linia pomocy 0808 801 0456
Email support@sarsas.org.uk

Spotkania indywidualne oraz

\ J terapie grupowe
000 00010 0010 00010 0010 m
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Typowe reakgje: v ‘u
przebtyski pamieci A

Czym sg przebtyski pamieci? ’ v

Czesto zdarza sie tak, ze osoby, ktére doswiadczyty gwattu lub przemocy na Q ,
tle seksualnym, wracajg do zachowanych w pamieci zywych obrazéw z tych
incydentow, przezywajac cate zdarzenie po raz kolejny. Zapamietane obrazy zwane

q

sq przebtyskami pamieci i w rzeczywistosci sa wspomnieniami traumatycznych
wydarzen z przesztosci. Takie przebtyski pamieci moga powrdcié w kazdej chwili,
przywotywane sg bezwiednie i trudno o nich zapomniec.

Chociaz takie wspomnienia sg straszne i przerazajace, moga wskazywac na to, ze
dana osoba jest juz gotowa do stawienia czota tym traumatycznym wydarzeniom.

Oto kilka sposobdw radzenia sobie z takimi wspomnieniami:

1. Postaraj sie zda¢ sobie sprawe z przezywania przebtysku pamieci: Naucz
sie rozpoznawad, co dzieje sie z Twoim ciatem podczas przezywania przebtysku
pamieci. Zacznij rozpoznawac sygnaty, jakie wysyta Twoje ciato zaraz przed
nawrotem przebtyskdw pamieci.

2. Przypomnij sobie, Zze najgorsze jest juz za Toba: Uczucia i odczucia, ktorych
dodwiadczasz teraz to tylko wspomnienia z przesztosci. Faktyczne zdarzenie
miato miejsce w przesztosci i masz to juz za soba.

3. Zastosuj technike ugruntowywania i skup sie na terazniejszosci:
Wykorzystaj wszystkie swoje zmysty, aby skoncentrowac sie na tu i teraz.
Rozejrzyj sie dookota i sprébuj dostrzec rézne kolory, przedmioty wokot ciebie.
Wstuchaj sie w otaczajgce dzwieki - muzyki, ludzi i wiasnego oddechu. Poczuj
swoje ciato, ubranie, krzesto, czy nawet podtoge pod soba. Tupnij nogami o
ziemie tak, aby potwierdzi¢, ze wiesz, gdzie sie znajdujesz i nie jestes juz w
sytuacji bez wyjscia.

4. 0Oddychaj: Uczuciu przerazenia czesto towarzyszy ptytki oddech lub
zatrzymywanie oddechu. W rezultacie organizm reaguje na brak tlenu panika
lub szybkim biciem serca, dudnieniem w gtowie, sciskaniem, poceniem sie,
omdleniem i zawrotami gtowy. Jesli zaczniesz gteboko oddychac, niektore z
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tych objawdw paniki ustapia. Potéz reke na brzuchu, wez oddech, aby brzuch
docisnat sie do Twojej dtoni, a nastepnie zrob wydech, tak zeby poczu¢, ze
brzuch sie robi wklesty.

’ 5. Poréwnaj przesztos¢ do terazniejszosci: Przypomnij sobie, gdzie bytes/
bytas wtedy i gdzie jestes teraz 'Wtedy bytem/bytam w pokoju dziennym. Teraz
jestem w swoim tézku!

6. Ustal sobie pewne granice: Czasami, gdy powracaja traumatyczne
wspomnienia, mozna straci¢ poczucie otaczajacego nas swiata - jakbysmy nie
mieli skory. Owin sie w kotdre, przycisnij do siebie poduszke lub potéz sie do
tozka. Zrob wszystko, co pomoze Ci poczu¢ sie bezpiecznie.

7. Powiedz przyjaciotom, partnerowi lub krewnym o swoich przebtyskach
pamieci: Wazne jest, aby otaczajacy Ciebie ludzie wiedzieli o Twoich
przebtyskach pamieci i mogli Ci pomdc. Muszg wiedzie¢, czy podczas nawrotu
traumatycznych wspomnien lub zaraz potem majg przy Tobie zosta¢, czy tez
zostawic Cie w samotnosci. Zadecyduj, co bardziej Ci pomaga i daj znac¢ innym.

8. Daj sobie czas na dojscie do siebie: Przezywanie traumatycznych wspomnien
moze byc bardzo wyczerpujace, a wiec po takim doswiadczeniu daj sobie troche
czasu na dojscie do siebie. Nie oczekuj, ze zaraz potem wrocisz do swoich zajec.
Przespij sie, weZ goraca kapiel lub poszukaj sposobu na wyciszenie sie. Okaz sobie
troche fagodnosci i cierpliwosci, pozwdl swojemu ciatu odczuc ulge.

9. Postaraj sie wszystko z siebie wyrzucic: Kazdy, kto rozumie skutki gwattu,
napasci seksualnej i wykorzystywania seksualnego w dziecinstwie, moze by¢
cennym zrodtem informadji i moze Ci pomaoc. Jedli jeste$ w stanie, pomocne
moze sie okazac spisanie zapamietanych obrazéw, dZzwiekow, zapachow lub
emocji doznawanych podczas przebtyskow pamieci. Przelanie tego na papier
moze pomac Ci o tym wszystkim zapomniec.

10. Pamietaj, to nie sa oznaki szalenstwa. To wszystko jest czescig procesu
rekonwalescencji i radzenia sobie z normalnymi reakcjami po traumatycznych
wydarzeniach.

Powyzsze fakty i sugestie zostaty zaczerpniete z:

Rape and Sexual Violence Project
www.rsvporg.co.uk
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Typowe reakcje:
samookaleczanie

Czym jest samookaleczanie?

Jest to dos¢ obszerny termin, ktéry opisuje akt celowego krzywdzenia siebie. Zamiennie
stosuje sie tez terminy: autoagresja lub umyslne uszkodzenie wiasnego ciata.

Samookaleczanie moze objawiac sie nastepujacymi zachowaniami:

ciecie sie, przypalanie lub robienie szram

obsesyjne mycie skory, czasami z uzyciem wybielaczy

wyrywanie sobie wiosow

wielokrotne uderzanie siebie
Niektére osoby moga rowniez szkodzi¢ sobie przez picie alkoholu, palenie tytoniu
czy zazywanie narkotykow (to wszystko moze prowadzi¢ do uzaleznienia), jedzac
zbyt duzo / za mato, (co moze prowadzi¢ do zaburzen odzywiania), podobnie jak

anoreksja, bulimia czy kompulsywne jedzenie (obzarstwo) i bardzo ciezki wysitek
(ktéry prowadzi do wyczerpania).

WWW.sarsas.org.uk Helpline: 0808 801 0456



Kto samookalecza sie?

Nie ma na to reguty; samookaleczac sie moga kobiety i mezczyzni, niezaleznie od
wieku, pochodzenia i kultury.

Dlaczego ludzie samookaleczajg sie?

Samookaleczanie jest dla niektorych sposobem na:
wyrazanie swoich odczu¢, radzenie sobie lub zagtuszanie innych odczuc
przejecie kontroli nad bolesnymi i czesto dezorientujgcymi uczuciami
ukaranie wiasnej osoby; moze to by¢ szczegdlnie wazne, jesli dana osoba ma
niskie poczucie witasnej wartosci i obwinia sie za to, co sie stato
zapewnienie sobie komfortu psychicznego w trudnym momencie (robienie
Czegos, co jest znane danej osobie). To moze pomagacd, gdy pojawig sie
nowe i mylgce uczucia.

Wiele osob, ktore samookaleczajg sie, czuje sie bezwartosciowych lub

bezuzytecznych w takich momentach. W wyniku tego moga ignorowac lub

zaprzeczac istnieniu wiasnych potrzeb. Jedli zrozumienie tych emodji i radzenie

sobie z nimi wydaje sie im niemozliwe, to zagtuszanie tych uczu¢ wydaje sie by¢

jedyna odpowiedzia.

Mity o samookaleczaniu:

“Jest to nieudana préba samobdjcza”

Samookaleczanie to préba radzenia sobie z problemami w zyciu, a nie wyrazanie
checi $mierci. Niektdre rany moga by¢ smiertelne, jednak sg to rzadkie przypadki.

“Samookaleczanie to préba zwrdcenia na siebie uwagi”

Wiele oséb usilnie probuje ukry¢ dowody na samookaleczanie sie. Nikt nie krzywdzi
sie w celu zwrocenia na siebie czyjej$ uwagi.

“Samookaleczanie to oznaka postepujacego szalenstwa”

Samookaleczanie to oznaka gtebokiego niepokoju - nie szalenstwa.

“Osoby samookaleczajace sie stanowia zagrozenie dla innych”

’ Samookaleczanie sie to zadawanie bélu sobie, a nie innym. W rzeczywistosci
wiekszos¢ samookaleczajgcych sie oséb bytaby przerazona na mysl o wyrzadzeniu
szkody komus innemu.

Wsparcie e-mailowe: support@sarsas.org.uk



Co moze pomoéc?

Pomocne moze okazac sie zrozumienie powodow i sens swojego samookaleczania.
Prowadzenie pamietnika i zapisywanie nastepujacych pytan:

Jak czuje sie przed i po samookaleczeniu? Zadajac sobie to pytanie mozna
zrozumiec uczucia, z ktérymi sie zmagamy. Po zidentyfikowaniu ich mozna tatwiej
znalez¢ inny sposob na radzenie sobie z tymi uczuciami.

Czym jest dla mnie samookaleczanie? Co oznaczajg moje odczucia wzgledem
przesztosci lub obecnego zycia? Kiedy po raz pierwszy zaczefo sie moje
samookaleczanie? Ustalenie tych kwestii moze pomdc zrozumied, co przynosi
samookaleczanie.

Dlaczego chce przestac krzywdzic siebie? Czy chce przestac ze wzgledu na
presje ze strony innych, z pragnienia zmniejszenia poczucia swojej winy i wstydu
zZwigzanego z samookaleczaniem, a moze to juz mi nie pomaga?

Czy moge liczy¢ na wsparcie, jezeli przestane lub ogranicze swoja
autoagresje? Czy s3 wokot mnie osoby, ktore wiedzg, ze sie samookaleczam i chca
mi pomoc? Zastandw sie, czego oczekujesz od tych oséb i w jaki sposob moga Ci
one pomaoc.

Kiedy najczesciej dopuszczasz sie samookaleczania? Czy widzisz w tym
jaki$ wzorzec postepowania? Na przyktad: zawsze samookaleczasz sie
wieczorem lub zawsze, gdy nikogo nie ma w domu. Zmiana przyzwyczajen lub
myslenie o pewnych sytuacjach z wyprzedzeniem moze mie¢ ogdliny wptyw na
samookaleczanie.

Techniki zastepcze lub rozpraszania uwagi s bardzo przydatne. Czy jestes w
stanie wymienic inne rzeczy, ktére mozna bytoby robic¢ zamiast samookaleczania?
Na przykfad, zadzwoni¢ do przyjaciela lub zaja¢ sie ¢wiczeniami fizycznymi, aby
wyrzucic z siebie nekajace uczucia.

Specjalistyczne osrodki pomagajgce zwalczac
samookaleczanie

Bristol Crisis Service for Women oferuje wsparcie i informacje dla kobiet, ktére
samookaleczajg sie. www.selfinjurysupport.org.uk/
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Podsumowanie

Na ponizszych stronach wypisz swoje ulubione sugestie dotyczace samopomocy z
kazdej opisanej powyzej czesci.

Mysli
e N

\_ _/

Uczucia

a N
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Ciato

4 N
\ J
Zachowanie

4 N
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Ktére czesci przewodnika samopomocy uwazasz za
szczegolnie przydatne?

Czy masz jakie$ inne pomysty, ktére nie zostaty wymienione?

Chetnie poznamy Twoje opinie i sugestie, aby podzieli¢ sie nimi w przysztosci z
innymi osobami szukajgcymi pomocy.

feedback@sarsas.org.uk
08088 010456
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Dodatkowe zrodta informac;ji

The Courage to Heal: A Guide
for Women Survivors of Child
Sexual Abuse

By Ellen Bass and Laura Davies

The Courage to be me
By Nina Burrowes

www.ninaburrowes.com/index.php/
books/the-courage-to-be-me/

NHS Bristol Little Book of WOW

www.happycity.org.uk/sites/default/
files/WOW_A7.pdf%20FINAL.pdf

Pandora’s Project

Informacje i porady on-line dla oséb,
ktore przezyty traume

www.pandys.org

PODS
Wiecej informacji na temat dysocjadji

www.pods-online.org.uk

Koszmary i zaburzenia snu

Informacje i porady na temat
samopomocy

www.rapecrisisscotland.org.uk/
workspace/publications/RCS_
supportresources_nightmares.pdf

Sie¢ wsparcia RAINN

Informacje i porady on-line dla osob,
ktére przezyty traume

www.rainn.org

Sciezki audio na YouTube z
medytacjami Mindfulness

np. Jon Kabat-Zin

-

The Survivor Pathway

Avon & Somerset:

www.survivorpathway.org.uk

N

Wiecej informacji na temat pomocy udzielanej osobom,

~&

/

ktére doswiadczyty przemocy na tle seksualnym w regionie

SARSAS oferuje szerokg game ksigzek i ulotek. Z przyjemnoscia
pomozemy w dotarciu do dalszych informacji.

Wsparcie e-mailowe: support@sarsas.org.uk



Somerset & Avon
rape & sexual abuse support

stuchamy - wierzymy - wspieramy

B&NES  Bristol North Somerset Somerset South Gloucestershire





