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Wsparcie emocjonalne dla oséb, ktére doswiadczyty przemocy seksualnej.

Wsparcie emocjonalne dia oséb,
ktore doswiadczyty przemocy
seksualnej.

Osoby, ktére staty sie ofiarg przemocy seksualnej, mogg doswiadczyC réznorakich
krotkoterminowych iflub dtugoterminowych skutkéw emocjonalnych, ktére mogaq
mieC negatywny wptyw na ich zycie. Ludzie reagujg na napas¢ lub naduzycie
seksualne na wiele sposobow — np. poczuciem odretwienia, uczuciem wsciektoSci
lub gniewu, poczuciem strachu, dezorientacii, winy i/lub wielu innych emociji. Kazda
osoba ma swoj wiasny sposob radzenia sobie - nie ma dobrego ani ztego sposobu
reagowania na przemoc seksualng.

Dla wielu osOb, ktére przezyty przemoc seksualng i naduzycia, to, co im sie
przydarzyto, jest wydarzeniem traumatycznym.

Reakcje na traume obejmuijq:

e Natretne lub niechciane mysli lub uczucia

e Obnizony nastrdj, poddenerwowanie lub drazliwosc

* Obwinianie siebie

* Wstyd, poczucie winy

* Przekonanie, ze jest sig ,uszkodzonym” lub ,zniszczonym”

* Mysli samobdjcze

* Rekacje fizyczne, w tym mdtosci, pocenie sie lub drzenie

* Dolegliwosci, napigcie lub bol w réznych czesciach ciata

* Samookaleczenie lub tendencje do samookaleczania

e Naduzywanie alkoholu lub narkotykow :

* Problemy seksualne — na przyktad niski poped seksualny lub bdl podczas seksu

» Podejmowanie ryzykownych aktywnosci seksualnych (np. z wieloma partnerami,
seks bez zabezpieczenia)

* Odtwarzanie aspektéw napasci, Swiadomie lub nieSwiadomie

* Odczuwanie dysocjacji podczas seksu lub uzywanie seksu jako sposobu
radzenia sobie, ucieczki lub kary

* Hiperseksualnosc¢, czesto powodowana potrzebg walidacii, kontroli lub odretwienia

* Unikanie pewnych miejsc lub rzeczy, ktére przypominajg osobie pokrzywdzonej
traumatyczne wydarzenie

* Wycofanie sie i izolacja lub niecheC do robienia rzeczy, ktore kiedys sprawiaty
przyjemnosc
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e Odczuwanie niepokoju, zmartwienia, paniki, strachu, poczucie bycia ,na
krawedzi”. Po traumie uczucia te mogqg by¢ spotggowane, dtugotrwate i
przyttaczajgce. Znane sq inaczej jako ,hiperpobudzenie”

* Przebtyski: wspomnienia traumatycznego wydarzenia, ktére wydaje sig dzia¢ teraz

e Problemy ze snem: bezsenno$¢ (trudnosci w zasypianiu) lub koszmary, w
ktérych osoba pokrzywdzona, moze czu€, ze przezywa na NoOwo przemoc
seksualng

* Ataki paniki: mogq by¢ spowodowane lgkiem. R6zniqg sie w zaleznoSci od osoby,
ale powszechne objawy obejmujg trudnoSci w oddychaniu, zawroty gtowy,
oszotomienie, nudnosci, ostabienie lub drzenie

* Dysocjacja: gdy mbzg probuje oderwac sie od rzeczywistosci, aby poradzi¢
sobie z traumq. Moze to przypomina¢ sen na jawie lub doSwiadczenie ,poza
ciatem”.

Jak nasze ciata reagujg na niebezpieczenstwo?

Zazwyczaj reagujemy strachem, gdy czujemy, ze jesteSmy w niebezpieczenstwie.
Gdy nasz mézg ostrzega nasze ciato o obecnosci niebezpieczenstwa, nasze ciato
reagujg automatycznie.

Na przyktad, aby przygotowaé nas do walki z bezpoSrednim niebezpieczehstwem,
nasze ciato czegsto:

* Przyspiesza bicie serca i oddech, aby zwigkszy€ doptyw tlenu i krwi do miegsni.

* Napina miesnie, przygotowujqc je do uzycia w razie potrzeby.

* Wyigcza funkcje organizmu, ktore nie sq w tej chwili wazne, np. trawienie.

* Poci sig, zeby nie byto nam za gorgco.

* Uwalnia adrenaling, ktéra dodaje nam energii.

e Uwalnia kortyzol, aby ztagodzi¢ bdl, co moze réwniez blokowaé racjonalne
mys$lenie, dlatego w czasach skrajnego stresu i strachu czasami doSwiadczamy
zaburzeh pamieci lub trudnosci w koncentraciji.

Walka, ucieczka, zastygniecie, opadnigcie, zaprzyjaznienie

Poniewaz wiele styszymy o reakcji ,walcz lub uciekaj’, czasami mozemy czuC sie
rozczarowani, sfrustrowani, a nawet Zli na siebie, ze gdy znalezliSmy sie w sytuaciji
skrajnego strachu lub niebezpieczenstwa, nie doswiadczyliSmy nadludzkiej sity lub
szybkosci, aby walczy€ lub uciekat.

Te trzy pozostate reakcje na strach i niebezpieczehstwo — zastygnigcie, opadnigcie
i zaprzyjaznienie sie¢ — sq tak samo instynktowne jaok walka lub ucieczka i nie
mozemy wybrag, ktérej z nich doswiadczymy w danej chwiili.
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Te wszystkie pig¢ reakcji to automatyczne sposoby, w jakie nasz organizm
chroni nas przed krzywdq i pomaga przetrwaé niebezpieczng sytuacije:

Walka: walka fizycznao, odpychanie, szarpanie sig i walka na stowa, np. mowienie ,nie”

Ucieczka: oddalanie sie od niebezpieczehstwa, w tym uciekanie, chowanie sie
lub wycofywanie.

Zastygniecie: spiecie sig, unieruchomienie i zamilkniecie. Jest to powszechna
reakcja na gwatt i przemoc seksualng. Zastygnigecie nie oznacza wyrazenia
zgody, jest instynktowng reakcjq przetrwania. Zwierzeta czesto zastygajq, aby
unikngC walk i potencjalnej dalszej krzywdy lub ,udajg martwe”, aby unikngé
bycia zauwazonym i zjedzonym przez drapiezniki.

Opadnigcie: podobne do zastygniecia, z tq réznicq, ze miednie stajq sie luzne, a
ciato wiotkie. To automatyczna reakcja, ktéra moze zmniejszy¢ fizyczny bdl tego,
co sie z nami dzieje. Nasz umyst moze rowniez wytqczyC sie, aby siebie chronic.

Zaprzyjaznienie: wzywanie ,przyjaciela” lub osoby postronnej na pomoc, na
przyktad krzyczqe lub wrzeszezqe, iflub ,zaprzyjaznianie sie” z osobgq, ktéra jest
niebezpieczna, na przyktlad uspokajajgc jg, negocjujgc, przekupujgc lub
btagajgc. Wcale nie chodzi o to, ze dajesz swojemu napastnikowi zgode, to tylko
instynktowny mechanizm przetrwania.

Wspomnienia i wyzwalacze

Czasami, gdy doswiadczamy i reagujemy na skrajny strach lub niebezpieczenstwo,
nasze wspomnienia nie sq przetwarzane i przechowywane w typowy sposoéb. Kiedy
doSwiadczamy traumatycznego wydarzenia, nasz moézg czesto przechowuje
wspomnienia na podstawie tego, co czujemy i wyczuwamy w tym czasie. Kiedy
nasz mozg rozpoznaje podobienstwa miedzy naszg obecnq sytuacjq, a naszym
przesztym urazem (np. kolor, zapach lub dzwiek), moze aktywowaé reakcje walki,
ucieczki, zastygniecia, opadniecia lub zaprzyjoznienia, nawet jesli obecnie nie
jesteSmy w niebezpieczenstwie. MOWImMy wtedy o wyzwoleniu sie¢ wspomnienia, co
moze by¢ powszechnym doswiadczeniem dla osob, ktore przeszty traume bycia
wykorzystywanym seksualnie, gwattu lub jakiejkolwiek przemocy seksualne;j.

Moze to powodowaé:

leki

ataki paniki

koszmary

przebtyski wspomnien

Moze by¢ pomocne, aby sprobowac przypomniec sobie w takich momentach, ze nie
jestes teraz w niebezpieczenstwie. Jest bezpiecznie. Twdj mozg wtasnie rozpoznat
podobienstwo miedzy obecnq chwilg, a przesztg traumaq i wywotat reakcje ciata.
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Niezaleznie od tego, czy wydarzyto sie to niedawno, czy dawno temu, a moze nie

masz pewnosci co sie stato - nie jestes sam(a). Istniejq specjalistyczne organizacje,
ktore mogq Ci pomabc:

* Bezptatna catodobowa Linia Wsparcia dla Ofiar Gwattu i Wykorzystywania
Seksualnego (Rape and Sexual Abuse Support Line) —0808 500 2222-
prowadzona przez Rape Crisis dla oséb w wieku 16+, (dostepny ttumacz).

e Jesli mieszkasz w hrabstwie Cheshire i Merseyside, skontaktuj sie z Centrum
Wsparcia dla Ofiar Gwattu i Wykorzystywania Seksualnego (Rape and Sexual
Abuse Support Centre) — oferujg miedzy innymi terapie.

o Numer infolinii: 0330 363 0063

o Cheshire East: 01260 697900

Cheshire West i Chester: 01244 907710
Halton: 01928 477980

o Knowsley: 0151218 7960

St. Helens: 01744 877987

o Warrington: 01925 221546

o O

[e]

Survivors UK (infolinia dla mezczyzn, ktorzy doswiadczyli gwattu/przemocy
seksualnej) 08451221201

Jesli masz mniej niz 16 lat, skontaktuj sie z Childline pod numerem 0800 1111 lub
odwied? ich strone internetowq, aby porozmawiac z terapeutq przez internet.

Informacje nt. traumy zostaty przettumaczone ze strony internetowej Rape Crisis England &
Wales w maju 2025
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