Informacje dla osob, ktore
doswiadczyly przemocy
seksualnej

Powracanie do
rownowagi




Rape Crisis Scotland

Powracanie do rownowagi po
doswiadczeniu przemocy seksualnej

Informacje wstepne

» Przemoc seksualna moze spowodowaé 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

» Mimo to, wiele os6b dochodzi do siebie po doswiadczeniu
przemocy seksualnej i na swdj sposob uczy sie radzi¢ sobie z tym,
Co sie stato

» Nie ma okreslonego czasu ha powrét do réwnowagi po
doswiadczeniu przemocy seksualnej. Wiele oséb, ktére jej
doznaty, uwaza, ze powinny sie z tym "uporaé" i "zy¢ normalnie".
Dojécie do siebie po przemocy seksualnej moze wymagaé czasu

Jak wyglada proces "powrotu do
rownowagi"?

» Przemoc seksualna dotyka ludzi na wiele ré6znych sposobéw. To,
w jaki sposob ofiary odzyskujg rownowage, zalezy od ich
indywidualnej sytuacji i uwarunkowan

» Powracanie do rownowagi po doswiadczeniu przemocy
seksualnejnie jest procesem liniowym, w sensie podgzania po
linii prostej, az poczujemy, ze uporaliSmy sie z tym, co si¢ stato.
Wiekszos¢ osOb przezywa wzloty i upadki, doswiadcza trudnosci
i rozczarowan. Moze to by¢ niepokojace, gdyz moze nam
sie wydawac, ze nie robimy tak duzych lub tak szybkich postepow,
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jak bysmy tego chcieli. To naturalne, Ze tak sie czujesz. Te
regresje wynikajg z tego, ze Twdj umyst powraca do trudnej
sytuaciji, aby jg przetworzy¢ i w jakis sposéb sie z nig pogodzic.
Moze wydawac sie, ze nie jest to produktywne, ale w

istocie stanowi bardzo wazng czes¢ procesu odzyskiwania
rownowagi i z czasem okaze sie pomoche

» Powrot do rownowagi oznacza pogodzenie sie z tym, co sie
wydarzyto i umiejetnos$¢ postrzegania tego w kontekscie catego
sSwojego zycia, a nie jego dominujgcej cechy. Moze to by¢ trudne
zadanie

» Zrozumienie swoich zachowarn i reakcji moze by¢ pomocne.
Swiadomos$¢, ze Twoje reakcje sg naturalne i typowe zmniejsza
prawdopodobienstwo, ze bedziesz sie zadreczac¢ lub obwiniac
oraz moze pomoc Ci uporac sie z tym, co przed Tobg. Obejmuje to
zrozumienie pojecia "traumy" i sposobow, w jakie ludzie
mogg sobie z nig radzic¢

» Judith Herman w nastepujgcy sposob opisuje trzyetapowy model
powrotu do rownowagi po traumie zwigzanej z przemocg
seksualna;:

1. Bezpieczenstwo: osoba, ktora doswiadczyta przemocy, musi najpierw
byC€ bezpieczna i nie obawiac¢ sie dalszej przemocy, zanim proces
leczenia moze sie rozpocza¢

2. Rekonstrukcja traumatycznych wspomnien i przezywanie zatoby
(mowienie o tym, co sie wydarzyto i przepracowanie tego; optakiwanie
strat, ktdre wynikty z traumy; umieszczenie traumatycznych
wydarzen w kontekscie swojego przesziego zycia, ktbre mozna teraz
zostawic za sobg)

3. Powrdét do codziennego zycia (np. rozwijanie nowego spojrzenia
na siebie; nowych zainteresowan; pewnosci siebie i poczucia wtasnej
wartoéci; przebywanie z ludzmi, ktdérzy sprawiaja, ze czujesz sie
dobrze itd.)
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Wiecej na ten temat mozna przeczyta¢ w ksigzce: Trauma and
Recovery autorstwa Judith Herman, 1994. Wydawnictwo Rivers Oram
Press/Pandora List.

Co mozesz zrobic¢: samoopieka

Ponizsze sugestie moga by¢ pomocne w rozpoczeciu procesu powrotu
do rbwnowagi:

1. Bezpieczenstwo

»  Jesli obecnie nie czujesz sie bezpiecznie, poniewaz jestes w
kontakcie z osobg, ktdra Cie wykorzystata lub jestes$ z nig
w zwigzku, mozesz myslec, ze bezpieczenstwo jest nieosiggalne
lub Ze jeste$ w sytuacji bez wyjscia. Telefon zaufania RCS,
lokalne Centrum Kryzysowe dla ofiar gwattu lub inne ustugi, takie
jak Women's Aid mogg poméc Ci wyjs¢ z tej sytuacji lub uczynic
jg bezpieczniejsza, podczas gdy Ty zdecydujesz, co jest
dla Ciebie najlepsze. Moze to obejmowaé planowanie
bezpieczenstwa, prawne srodki zaradcze, zapewnienie
bezpiecznego zakwaterowania, ochrone oraz pomoc medyczng

»  Jesli w tej chwili czujesz sie bezpiecznie, istniejg sposoby, aby to
wzmochi¢, na przyktad poprzez stworzenie sieci wsparcia
z osobami, ktérym ufasz lub z pracownikami organizacji
oferujgcych wsparcie, np. w osrodku pomocy ofiarom gwattu

2. Rekonstrukcja traumatycznych wspomnien
| przezywanie zatoby

» Rozmowa o tym co sie stato, moze by¢ bardzo pomocna. Wazne
jest, aby rozmawiac z kim$, komu ufasz. Pomocny moze
by¢ kontakt z lokalnym centrum dla ofiar gwattu. Mozesz uzyskac
tam wsparcie telefoniczne, twarzg w twarz, grupowe lub mailowe/
online, w zaleznosci od Twoich preferencji i tego, co jest dostepne
w Twojej okolicy



»

»

»

»
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Rozmowa z zaufanym przyjacielem lub pracownikiem wsparcia
jest waznym krokiem. Czasami moze sie wydawac, ze poprzez
rozmowe o tym, co sie stato lub o tym, jak sie czujesz, pojawia
sie wiecej problemow lub ze Twoje uczucia nasilajg sie. Czasami
osoby, ktore przezyly przemoc seksualng, uwazajg, ze rozmowa
o tym sprawia, ze przez jakis czas jest im trudniej. Jednak mbwigc
o krzywdzie, mozesz zaczg¢ przyjmowac do wiadomosci to, co
sie stato i jak to na Ciebie wptyneto. Ludzie zawsze wyobrazajg
sobie, ze proces gojenia emocjonalnych ran jest pozytywny,

lecz przypominanie sobie strachu i bélu oraz przetwarzanie tego,
co sie wydarzyto, moze sprawic, ze ten proces bedzie czasami
bolesny

Wiele osbb, ktdére doswiadczyty przemocy seksualnej, obwinia

sie za nig, co moze prowadzi¢ do poczucia winy, wstydu lub
gniewu. Trudno jest méwic o tych uczuciach i mogg one powaznie
wptywac na codzienne zycie. Rozmowa o tym, jak sie czujesz,
uzyskanie wsparcia i przeniesienie odpowiedzialnosci za przemoc
na jej sprawce moze by¢ bardzo pomocne

Prawdopodobnie masz swoje wiasne sposoby radzenia sobie

ze stresem, ale stres traumatyczny moze by¢ inny. Czasami
moze sie wydawac, ze objawy stresu traumatycznego (ataki
paniki, koszmary senne, powracajgce wspomnienia) nie ustepuja
ani nie ulegajg poprawie. Pomocne moze by¢ wsparcie w
znalezieniu innych sposobdw radzenia sobie z tym problemem.
Rownie wazne jest posiadanie bezpiecznego miejsca, w ktorym
mozna wyrazi¢ swoje uczucia i zastanowiC sie, gdzie przynalezg w
Twoim zyciu. Powrét do rownowagi po doswiadczeniu przemocy
seksualnej jest trudny. Jest to bardzo meczgce. Osoby, ktére jej
doswiadczyty, czesto zaczynajg kwestionowac to, w co dotad
wierzyly na swoj temat, jak i na temat innych ludzi i Swiata wokot
nich. Dlatego wazne jest, aby w tym czasie dbac o siebie

Jesli to mozliwe:

»  Zadbaj o swoje zdrowie. Regularne i zdrowe odzywianie
sie moze poprawi¢ Twoje samopoczucie. Ogranicz cukier
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narkotyki mogg poprawi¢ samopoczucie na krotkg mete, ale
mogg tez spowodowac dtugotrwate problemy. Jesli uwazasz,
ze spozywanie alkoholu lub zazywanie narkotykow staje sie
problemem, zasiegnij porady

» Postaraj sie da¢ sobie czas na odpoczynek i relaks. Istnieje
wiele roznych technik relaksacyjnych, takich jak gtebokie
oddychanie, stuchanie muzyki, czytanie. Telefon
zaufania RCS moze udzieli¢ Ci informaciji na ten temat

»  Cwiczenia zmniejszajg stres, sg dobre dla zdrowia fizycznego
i emocjonalnego oraz poprawiajg samopoczucie. Krotki
spacer kazdego dnia moze sprawi¢ duzg réznice;
nawet prace domowe mogg poméc. Ptywanie, jazda
na rowerze, chodzenie na sitownie, aerobik, taniec... na
co tylko masz ochote

3. Powr6t do codziennego zycia

»

»

By¢ moze poczujesz sig lepiej, gdy zaczniesz powracac do
codziennych zajec¢. Nikt nie jest w stanie zawrdci¢ czasu i sprawic,
by przemoc nie nastgpita, ale mozliwe jest odzyskanie rownowagi,
tak by nie czu¢, ze doswiadczenie przemocy seksualne czyni

Cie tym, kim jestes$. Nadal mozesz mie¢ gorsze dni, ale bedg one
stopniowo coraz rzadsze i nauczysz sig, jak sobie z nimi radzic.
To, ze masz gorszy dzien nie oznacza, ze si¢ TwQj stan sie
pogarsza. W odzyskiwaniu rownowagi nie chodzi o to, by zawsze
i8¢ do przodu; to naturalne, ze zdarzajg sie wzloty i upadki

Aktywnosc¢ fizyczna i pozytywne kontakty spoteczne mogg okazac
sie pomocne. Mogg to by¢ spotkania z przyjaciétmi, wolontariat lub
nowe hobby. Wazne jest, abys czut/czuta sie bezpiecznie i

aby ludzie, z ktdrymi przebywasz, sprawiali, ze czujesz sie dobrze
we wiasnej skérze. Moze to zwiekszy¢ Twojg pewnos¢ siebie

| poczucie wtasnej wartosci
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»  Odzyskanie rownowagi po doswiadczeniu przemocy seksualne;
jest mozliwe. Kiedy zaczniesz na nowo odnajdywac swojg droge
zyciowg, bedziesz mie¢ Swiadomos¢, ze udato Ci sie przezy¢ atak/
ataki, a takze pokona¢ najtrudniejsze etapy w procesie
odzyskiwania robwnowagi.

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 udzielié¢
Ci informacji o ustugach dostepnych w Twojej okolicy.

Nie musisz podawac swojego imienia i hazwiska. 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
specjalistg. By¢ moze bedg oni w stanie skierowac¢ Cie na psychoterapie
lub inny rodzaj terapii, ktory moze pomaéc Ci lepiej sobie radzic.

Informacje zawarte w tej ulotce pochodzg z réznych zrddet, miedzy

innymi z tych wymienionych ponizej. Wiecej informacji mozna znalez¢ w

Internecie na stronie:

»  www.rapecrisisscotland.org.uk

»  Informacje udzielane po gwatcie i napasci na tle seksualnym:
WWW. ov.scot;gubl|cat|ons/|nformatlon-help-rape-sexual-
assault/pages/6/

» https://www.nhsinform.scot/ilinesses-and-conditions/
mental-health

» www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/
me_gtal-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.
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Lokalne centra kryzysowe dla ofiar gwattu

Centra kryzysowe dla ofiar gwattu znajdujg sie na terenie wszystkich
wiadz lokalnych w Szkocji. 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

Edinburgh
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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Gniew

Jak sobie radzi¢
Dysocjacja

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

Zwigzki

Samookaleczanie

Zdrowie seksualne
Mysli/uczucia samobdjcze

Trauma

} Telefon zaufania: 08088 01 03 02
Email: support@rapecrisisscotland.org.uk
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Opublikowano: Rape Crisis Scotland Helpline 2013

Opracowanie: Shirley Henderson www.shirleyhenderson.co.uk
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