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Informacje wstepne

» Przemoc seksualna moze spowodowac¢ powazng traume oraz
krotko- i dtugoterminowe problemy ze zdrowiem fizycznym,
emocjonalnym i seksualnym

» Kazdy reaguje inaczej na traume i przystosowuje sie na rézne
sposoby. Reakcja danej osoby na traumatyczne przezycia
zwigzane z przemocg seksualng moze zaleze€ od tego, co i kiedy
sie wydarzyto; od wsparcia, jakie ma wokot siebie; od sytuacii
osobistej; indywidualnej odpornosci i wielu innych czynnikow

» Nie ma dobrego czy ztego sposobu na radzenie sobie z
przemocg seksualng. Kazdy ma swdj wtasny sposob na uporanie
sie z nig

» Niektore sposoby radzenia sobie sg pomocne, ale inne mogg by¢
szkodliwe - na przyktad: nadmierne spozywanie alkoholu lub
narkotykow, nadmierne lub niedostateczne jedzenie,
samookaleczanie sie, kompulsywne zakupy lub inne
ryzykowne zachowania

» Mozesz potrzebowac¢ pomocy w réznych momentach, aby
poradzi¢ sobie z kwestiami praktycznymi, zdrowotnymi
lub emocjonalnymi

»  Wiele os6b potrafi znalez¢ wtasny sposob na poradzenie sobie z
tym, co sie stato, podobnie jak ma to miejsce w przypadku innych
form traumy i straty

» Duzo zalezy od okolicznosci i wsparcia jakie otrzymujesz. Dobrze
jest dac¢ sobie troche czasu i nie oczekiwac od siebie zbyt wiele

»  Wazne jest, aby pamietac, ze nie musisz radzi¢ sobie w pojedynke
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Jak radzi¢ sobie po doswiadczeniu
przemocy seksualnej

» Wiele os6b twierdzi, ze rozmowa z kims im pomogta. Wazne jest,
aby rozmawiac z kim$, komu ufasz. Jesli obawiasz sie reakcji
rodziny lub bliskich, nie musisz rozmawiac z kims z wtasnego
otoczenia. Masz wybor, komu chcesz powiedzie¢. Osoby, do
ktorych udajesz sie po pomoc, powinny stuchac tego, co méwisz
i wierzy¢ Ci

» Pomocna moze okazac sie rozmowa z lokalnym Centrum
Kryzysowym dla ofiar gwattu lub z Telefonem zaufania Rape Crisis
Scotland (RCS). Mozesz by¢ w stanie uzyskac wsparcie tele
foniczne, bezposrednie, grupowe lub mailowe/online, w zaleznosci
od Twoich preferenciji i tego, co jest dostepne w Twojej okolicy

»  tatwiej bedzie Ci sobie radzi¢, jesli bedziesz sie czu¢ bezpiecznie.
Istnieje wiele aspektow zwigzanych z zachowaniem
bezpieczenstwa. Czy czujesz sie bezpiecznie w miejscu
zamieszkania, w pracy lub w Twojej okolicy? Jesli nie, by¢ moze
nalezy pomyslec¢ o skontaktowaniu sie z policjg w celu uzyskania
pomocy. Mozesz tez wprowadzi¢ praktyczne zmiany, np. zmienic
numer telefonu. Czy istniejg jakies zagrozenia dla zdrowia
fizycznego wynikajgce z doznanej przemocy seksualnej? By¢
moze warto poddac sie badaniom u lekarza rodzinnego lub w
klinice zdrowia seksualnego.

»  Wazne jest, aby dbac o siebie i unika¢ stosowania sposobow
radzenia sobie, ktdre mogg stac sie problematyczne. Na
przykfad, niektérzy ludzie ttumig uczucia poprzez alkohol
lub narkotyki, albo wyzywajg sie na sobie lub innych, czy tez wdajg

»  sie w ryzykowne sytuacje. Jesli uwazasz, ze grozi Ci zdanie sie na

ktorykolwiek z tych sposobow, sprobuj znalez¢ inne strategie lub
porozmawiaj z kim$ o tym, co sie dzieje
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»  Jesli przechodzisz przez trudny okres, tatwo jest zaniedbac
siebie, co z kolei moze spowodowac, ze bedzie Ci trudniej
poradzic¢ sobie z bolem emocjonalnym. Dlatego tez warto zadbac
0 swoje zdrowie fizyczne. By¢ moze trudno Ci jeS¢, spac lub
¢wiczy¢. Czy jest cos, co mozesz zrobi¢, aby zadba¢ o swo
je ciato? Przyktadem moze byc¢ zjedzenie ulubionej potrawy
lub gorgca kgpiel. Postaraj sie wykonywac¢ ¢wiczenia odpowiednie
dla Twojego poziomu sprawnosci fizyczne;

» Czesto pomaga skupienie sie na codziennych, tatwych do
wykonania czynnosciach, takich jak ogladanie telewizji, granie w
gry komputerowe, uprawianie ulubionego sportu lub hobby.

Czy istnieje cos tatwego co pozwoli Ci zaczg¢? Sprobuij
ograniczy¢ stres w swoim zyciu, aby nie by¢ pod zbyt duzg
presjg w pracy lub w domu. Przydatne mogg by¢ ¢wiczenia
relaksacyjne, w tym gtebokie oddychanie. Zaleznie od zaint
eresowarn, pomocnhe moze by¢ zapisywanie rzeczy, rysowanie
lub malowanie (ponizej znajduje sie kilka pomystow). Staraj

sie zachowac jakas rutyne, moze to pomoc zapewnic¢ Ci poczucie
stabilnosci w obliczu traumatycznego stresu

»  Zadbaj o swoje zdrowie. Regularne i zdrowe odzywianie sie moze
wptyng¢ na lepsze samopoczucie. Ogranicz cukier i kofeine,
poniewaz moga one zwigkszac stres. Alkohol i narkotyki moga
krotkotrwale poprawi¢ samopoczucie, ale mogg wywotac
diugotrwate problemy. Jesli uwazasz, ze spozywanie alkoholu lub
zazywanie narkotykdw staje sie problemem, zasiegnij porady

» Daj sobie czas na odpoczynek i relaks. Istnieje wiele roéznych
technik relaksacyjnych, takich jak gtebokie oddychanie, uwaznosc¢
(patrz w dalszej czesci), stuchanie muzyki, czytanie

»  Cwiczenia zmniejszajg stres, sg dobre dla zdrowia fizycznego i
emocjonalnego oraz poprawiajg samopoczucie. Krotki
spacer kazdego dnia moze zrobi¢ wielkg roznice.
Ptywanie, sprzatanie,
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» jazda na rowerze, chodzenie na sitownie, aerobik, taniec...
na co tylko masz ochote

»  Pomoc moze rowniez kontakt z innymi. Mogg to by¢ spotkania z
przyjaciotmi, wolontariat lub podjecie nowego zajecia. Wazne
jest, aby czuc sie bezpiecznie i aby ludzie, z ktbrymi przebywasz,
pozytywnie wptywali na Twoje samopoczucie
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Co mozesz zrobic¢ dla siebie:
wskazowki dotyczgce samoopieki

Wykonaj ponizsze ¢wiczenie, aby lepiej zrozumiec¢
swoje wltasne metody radzenia sobie

Ponizej znajduje sie lista roznych sposobow, w jakie ludzie radzg

sobie z uczuciami, wspomnieniami i problemami. Przejrzyj jg i zaznacz,
jak czesto uzywasz tych strategii jako sposobow radzenia sobie. Dodaj
wszelkie inne metody, ktére stosujesz w pustych polach na koncu.
Niektdre z nich, takie jak samookaleczanie sie, mogg same w sobie
stanowi¢ problem, ale na tym etapie zapisz wszystkie sposoby,

ktorych uzywasz - problematyczne, czy nie.

........................................................................................................................................................................

Strategia Czesto Czasami Prawie Nigdy Kiedys
radzenia . nigdy . tak, ale
sobie . teraz nie

Sprzatanie (lub
dbanie o higiene,
np. kapiel)
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Wynajdowanie
sobie zajeé
Czeste
wychodzenie
z domu
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Odcinanie sig/
dysocjacja
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zego nauczyto Cie to ¢wiczenie? Czy nastgpity jakie$s zmiany?

Pokazuje to, ze uzywasz juz wielu r6znych strategii, aby radzi¢ sobie z
uczuciami i trudnosciami. Niektore z nich, takie jak pisanie pamietnika,
mogg by¢ w petni pomocne i nie powodowac dodatkowych problemow.
Inne, cho¢ pomocne, mogg mie¢ swoje minusy, powodowac

trudnosci albo mogg by¢ przydatne tylko jesli sg stosowane z umiarem.
Dla kazdej z uzywanych przez siebie strategii radzenia sobie zapisz,

w jaki sposbb sg one pomocne, a nastepnie wypisz wszelkie problemy,
do ktérych prowadza.

Jednym z pomystdw jest prowadzenie dziennika i zapisywanie sytuacji,
z ktorymi sie stykasz, strategii radzenia sobie, ktorych uzywasz i
rezultatow. Czy sg one pomocne? Jakie sg inne opcje? Co jeszcze
moze zadziata¢?

Patrzgc na to, czy sg jakies zmiany, ktére chcesz wprowadzi¢? Jaki jest
pierwszy krok do wprowadzenia tych zmian? Jak mozna to zrobi¢?
Kiedy jest dobry czas, aby to wyprébowac?

Zaadaptowane z: Breaking Free Workbook
autorstwa Carolyn Ainscough i Kay Toon
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Powracanie do normalnosci

Zeszyt cwiczen “Courage to Heal” autorstwa Laury David

(patrz nizej) zawiera dobre ¢wiczenia, ktére pomogg Ci ustalic,

ktére mechanizmy radzenia sobie uzywasz, zarbwno te negatywne
jak i pozytywne. Wiekszo$¢ osrodkdéw pomocy posiada egzemplarze,
ktdbre mozesz wypozyczy¢ lub skserowac ¢éwiczenia.

Techniki relaksacyjne

»  Cwicz techniki relaksacyjne, na przyktad przed péjéciem spaé.
Oddychaj gteboko, wdech przez 5 sekund, wydech przez 5 sekund.
Pot6z reke na brzuchu i obserwuj, jak podnosi sie i opada w trakcie
oddychania. Swiadomie napinaj i rozluzniaj partie mie$ni; zacznij od
palcow u stop i kontynuuj w gore

» Skontaktuj sie z RCS (patrz ponizej), aby otrzymac kopie
relaksacyjnej ptyty CD do stuchania i ¢wiczenia w domu

Odpoczynek i sen

Problemy ze snem sg powszechne po doznaniu przemocy seksualne;.
Powodujg je powracajgce wspomnienia, koszmary, leki, naduzywanie
alkoholu w celu znieczulenia bolu emocjonalnego. Ponizej znajdujg sie
zalecenia Narodowej Fundaciji Snu (www.sleepfoundation.org), ktére
moga by¢ dla Ciebie pomocne:

»  Spij w miejscu, w ktérym czujesz sie bezpiecznie i najlepie;j
odpoczywasz. Odpoczynek w sypialni moze nie by¢é mozliwy,
jesli to tam doszto do przemocy.

»  Stwdrz sobie warunki, w ktérych bedziesz méc dobrze spac.
Miejsce, w ktdrym Spisz powinno by¢ bezpieczne, ciche, wygodne
i chtodne. Na og6t tatwiej jest zasngé w ciemnym pokoju, lecz jesli
Swiatto lampki nocnej pomaga Ci czu¢ sie bezpieczniej,
rozwaz zastosowanie przyciemnianego Swiatta. Moze rowniez
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pomoc, jesli przyjaciel lub cztonek rodziny zostanie w Tobg w
pokoju, lub bedzie w pobliskim pokoju, podczas gdy Ty bedziesz
spac.

» W porze snu zajmij si¢ relaksujgcymi czynnosciami, takimi jak
czytanie lub stuchanie muzyki. Dla niektérych oséb po
mocne moze by¢ zanurzenie sie w cieptej kagpieli. Unikaj czynnosci
pobudzajgcych umystowo lub fizycznie. Unikaj rozmawiania o tym,
co sie wydarzyto tuz przed snem

» Nie jedz i nie pij zbyt duzo przed snem i miej na uwadze
negatywny wptyw, jaki alkohol moze mie¢ na Twdj sen

» Odpoczywaj wtedy, kiedy tego potrzebujesz. Uczucie wyczerpania
jest czestym nastepstwem przebytej traumy, wiec mozesz
potrzebowac wiecej odpoczynku lub odpoczywac inaczej niz
dotychczas. Przerwy na relaks i odpoczynek w ciggu
dnia oraz krotkie drzemki (15-45 minut) mogg by¢ pomocne

» Ktadz sie do t6zka, kiedy czujesz gotowos¢ do snu. Staraj sie nie
zmuszac¢ do snu, gdyz moze to zwigkszyC presje zwigzang z
checig zasniecia. Wyrobienie w sobie nawyku lezenia w t6zku
| czuwania przez ditugi czas, gdy chcesz spac, przynosi efekt
odwrotny do zamierzonego

Oddech

Skoncentrowanie sie na oddechu moze pomoéc Twojemu ciatu
naturalnie sie zrelaksowac¢. Wykonuj powolne, gtebokie wdechy
i wydechy. Rozluznij ramiona, robigc wydech przyciggnij miesnie
brzucha do kregostupa. Gteboki wdech przez 5 sekund i wydech
przez 5 sekund. Potd6z reke na brzuchu i obserwuj, jak unosi sie
i opada gdy oddychasz
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Uziemienie

Metody tzw. uziemienia lub ugruntowania (ang. grounding) to
sposoby na pozostawanie w terazniejszosci. Moga one by¢ pomocne,
gdy prébujesz poradzi¢ sobie z przyttaczajgcymi emocjami.

Rozejrzyj sie dookota i zwr6¢ uwage na to, co sie dzieje. Co widzisz i
styszysz? Powiedz sobie swoje imie oraz date i godzine. Mozesz nosi¢
gumke na nadgarstku i “strzelaé” nig, aby powroci¢ do tego co tu i
teraz. Mozesz tez nosi¢ w kieszeni kamyk, chusteczke lub breloczek
do kluczy, ktéry mozesz trzymaé w rece lub pocierac, kiedy
potrzebujesz uziemic¢ sie w “teraz” (np. gdy masz atak paniki lub

gdy nagle powracajg wspomnienia).

Kilka ¢wiczen do wyprébowania ze strony
rapecrisis.org.uk/get-help/tools-for-victims-and-survivors/grounding/

Cwiczenie 1:

Zacznij od odrysowania swojej dtoni na kartce i przyporzadkuj kazdemu
palcowi jeden z pieciu zmystow. Nastepnie skup sie na kazdym z
palcdw i okresl cos dla Ciebie szczegdblnego i bezpiecznego, co
reprezentuje kazdy z tych pieciu zmystoéw. Przyktad: kciuk reprezentuje
wzrok, a symbolem tego zmystu sg motyle; srodkowy palec
reprezentuje wech, a jego przypisanym symbolem sg roze.

Po zapisaniu wszystkiego, przyklej kartke na lodéwce lub w innym
miejscu w domu, gdzie bedzie widoczna, aby utrwali¢ jej tres¢.

Jesli pojawiajg sie wspomnienia, oddychaj gteboko i powoli, trzymaj
reke przed sobg tak, aby méc jg dobrze widzie€ - wpatruj sie w swojg
dton, a nastepnie spoéjrz na kazdy palec i sprébuj wykonac¢ ¢wiczenie
pieciu zmystow z pamigci.

Zrédto: rapecrisis.org.uk/get-help/tools-for-victims-and-survivors/
grounding/


https://rapecrisis.org.uk/get-help/tools-for-victims-and-survivors/grounding/
https://rapecrisis.org.uk/get-help/tools-for-victims-and-survivors/grounding/
https://rapecrisis.org.uk/get-help/tools-for-victims-and-survivors/grounding/
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Cwiczenie 2:

» Nie zamykaj oczu, rozgladaj sie po pokoju, obserwuj otoczenie i
zauwazaj szczegoty

»  Trzymaj w reku poduszke, pluszaka lub pitke

»  Potdz chtodng Sciereczke na twarzy lub trzymaj w rece co$
chtodnego, np. puszke z napojem

»  Stuchaj kojgcej muzyki
» Postaw stopy mocno na ziemi

»  Skoncentruj sie na czyims gtosie, neutralnej rozmowie lub muzyce

Cwiczenie 3: gra 5-4-3-2-1
» Nazwij 5 rzeczy, ktére widzisz wokot siebie

» Nazwij 4 rzeczy, ktére mozesz poczuc (np. krzesto na plecach;
stopy na podtodze)

» Nazwij 3 rzeczy, ktore teraz styszysz (np. stukanie palcami w
klawiature lub wigczony telewizor)

» Nazwij 2 rzeczy, ktorych zapach mozesz teraz poczuc (lub 2
rzeczy, ktérych zapach lubisz)

» Nazwij 1 dobrg ceche w sobie

Zrodto: www.ibiblio.org/rcip//copingskills.htmi
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Cwiczenie 4:

Zorientuj sie ha nowo w miejscu i czasie zadajgc sobie niektore lub
wszystkie z tych pytan:

1. Gdzie jestem?

2. Jaki jest dzi$ dzien tygodnia?

3. Jaki jest dzi$ dzien miesigca?

4. Jaki jest teraz miesigc?

5. Ktoéry to rok?

6. lle mam lat?

7. Jaka jest teraz pora roku?

Uwaznosé

Uwazno$¢ (ang. mindfulness) jest technika, ktéra pomaga skupia¢
uwage na chwili obecnej - skupia¢ sie na oddechu, my$lach i uczuciach.
Moze ona pomo&c zrelaksowac sie przed snem lub po przebudzeniu sie
z koszmaru. Praktykowanie uwaznosci pomaga nam obserwowac
swoje mysli i uczucia bez osgdzania ich. Pomaga réwniez stac sie
bardziej Swiadomym zmian w sposobie postrzegania i odczuwania

siebie.

Praktykowanie uwaznosci to dostrzeganie rzeczy, ktdérych zwykle
nie zauwazasz w sobie lub w swoim otoczeniu. Na przyktad:

» Kiedy jeste$ na spacerze, zauwaz, co robig twoje rece, nogi,

dtonie i stopy; zauwaz swoj oddech; ustysz, zobacz i poczuj to
co jest wokét Ciebie
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» Myjac naczynia, zauwaz temperature wody, uczucie wody na
swojej skorze, babelki, dzwieki talerzy.

Wiecej wskazowek mozesz znaleZc na stronie www.getselfhelp.co.uk

Wizualizacja

Wyobraz sobie co$, co sprawia, ze czujesz sie radosnie i bezpiecznie.
Sprobuj zwizualizowac sobie, ze odczuwasz spokdj i odprezenie, kiedy
masz do czynienia z trudnymi sytuacjami.

Wyrazanie uczué

Masz prawo do wyrazania swoich uczuc, rbwniez gniewu. Wyrazanie
uczu¢ moze poméc Ci poczuc¢ sie lepiej, pod warunkiem, ze robisz to
bez wyrzgdzania krzywdy sobie lub innym. Czy masz swoje sposoby na
bezpieczne wyrazanie emociji? Niektore przyktady czynnosci, ktore inni
ludzie uznali za pomocne, to spacerowanie lub bieganie, krzyczenie,
pisanie, prowadzenie dziennika oraz malowanie.

Pomaganie sobie na inne sposoby

Na stronie: www.getselfhelp.co.uk mozna znalez¢ przydatne ¢wiczenia
wraz z darmowymi arkuszami i materiatami do pobrania, ktére pomogag
Ci radzi¢ sobie na inne sposoby.

Pamietaj: jestes wazna, jestes wazny,
jestescie wazni. Twoje uczucia maja
znaczenie. Nie musisz radzi¢ sobie
w pojedynke.
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Wsparcie i informacje

Jest wielu ludzi, ktérzy chcg Ci poméc. Zadzwon lub

wyslij e-mail do RCS po wsparcie i informacje. Mozemy
poinformowa¢ Cie o ustugach dostepnych w Twojej
okolicy. Nie musisz podawa¢ swojego imienia i nazwiska.
Telefon zaufania RCS jest dostepny pod numerem 08088 01
03 02 kazdego dnia od 18:00 do pétnocy. Mozesz tez wystaé
e-mail na adres support@rapecrisisscotland.org.uk

Jesli odczuwasz przyttoczenie i uwazasz, ze ma to powazny

wptyw na Twoje zdrowie, porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym lub
innym specjalistag. By¢ moze bedg oni w stanie skierowac Cie

na psychoterapie lub inng forme terapii, ktéra moze pomaéc Ci lepiej
sobie radzic.

Informacje zawarte w tej ulotce pochodzg z réznych zrodet, miedzy
innymi z tych wymienionych ponizej. Wiecej informacji mozna znalezé
w Internecie na stronie:

»  www.rapecrisisscotland.org.uk

» Informacje w przypadku gwattu i napasci na tle seksualnym:
www.gov.scot/publications/information-help-rape-sexual-
assault/pages/6/

»  www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health

»  www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/
mental-health-self-help-guides/problems-with-anger-self-help-guide

»  www.mind.org.uk

»  www.getselfhelp.co.uk

Aplikacja: eCBT Trauma

Przydatna ksiazka: The Courage to Heal Workbook: For Women and
Men Survivors of Child Sexual Abuse autorstwa Laury Davis, 1990;
Wydawnictwo HarperCollins.


https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/problems-with-anger-self-help-guide
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/problems-with-anger-self-help-guide

Rape Crisis Scotland

Lokalne centra kryzysowe dla ofiar gwattu

Centra kryzysowe dla ofiar gwattu znajdujg sie na terenie wszystkich
wtadz lokalnych w Szkocjit. Najbardziej aktualne informacje kontaktowe
i kryteria przyje¢ mozna znalez¢ na stronie:
www.rapecrisisscotland.org.uk/about-local-rapecrisis-centres/

Aberdeen
Rape Crisis Grampian

Argyll & Bute
Argyll & Bute Rape Crisis Centre

Dumfries & Galloway
Rape Crisis & Sexual Abuse
Support Centre

Dundee
Women’s Rape & Sexual
Abuse Centre

East Ayrshire
The STAR Centre

Edynburg
Edinburgh Rape Crisis Centre

Fife
Fife Rape & Sexual
Assault Centre

Forth Valley
Forth Valley Rape Crisis

Glasgow & Clyde
Glasgow & Clyde Rape
Crisis Centre

Lanarkshire
Lanarkshire Rape Crisis Centre

Moray
Moray Rape Crisis

Orkney
Orkney Rape & Sexual
Assault Service

Perth
Rape & Sexual Abuse
Centre Perth & Kinross

Highland
Rape & Sexual Abuse
Service Highland

Scottish Borders
Scottish Borders Rape
Crisis Centre

Shetland
Shetland Rape Crisis

Western Isles
Western Isles Rape Crisis Centre
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nformatory dla oséb, ktére doswiadczyty przemocy
seksualnej w tej serii:

. Gniew

. Jak sobie radzi¢

. Dysocjacja

. Powracajgce wspomnienia
. Powracanie do rownowagi
. Koszmary senne i problemy ze snem
. Ataki paniki

. Zwigzki

. Samookaleczanie

. Zdrowie seksualne

. Mysli/uczucia samobodjcze
¢ Trauma

RAPE
' GRISIS

1T Opublikowano: Rape Crisis Scotland Helpline 2013
' ® Opracowanie: Shirley Henderson www.shirleyhenderson.co.uk

} Telefon zaufania: 08088 01 03 02

Email: support@rapecrisisscotland.org.uk
Informacje o najblizszym centrum kryzysowym dla ofiar
gwattu znajdziesz na: www.rapecrisisscotland.org.uk
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