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Jak radzi¢ sobie z psychicznymi reakcjami na
brutalnos¢ i przemoc

Jednym z niesamowitych zjawisk dotyczgcych aktywizmu jest to, ze bardzo
czesto celowo narazamy sie na brutalno$¢, gdy uznamy to za konieczne. Jed-
nocze$nie zaskakujaca jest nasza bardzo niewielka wiedza na temat tego, ja-
kie powoduje to psychiczne reperkusje. Musimy przygotowywac siebie i na-
uczy¢ sie, jak wspiera¢ innych w radzeniu sobie z fizycznymi i emocjonalny-
mi konsekwencjami urazéw psychicznych.

Trzy reakcje na urazy, ktére mogg pojawié sie po bezposrednim lub po-
$rednim narazeniu na agresje nazywaja sie Zespotem Stresu Pourazowego.
Mozesz do$wiadczal wszystkich, niektérych lub jednej z nich:

1. Przezywanie na nowo traumatycznego wydarzenia: koszmary, , flash-
backi”, nachalne mysli, poczucie ze nie mozesz przej$¢ do porzadku
dziennego po tym wydarzeniu.

2. Unikanie/tlumienie/zobojetnienie: utraty pamieci, zaleczanie (alko-
hol/leki/narkotyki), izolowanie sie, wycofanie spoleczne, unikanie
wszystkiego, co mogtoby przypomnie¢ przykre do§wiadczenia (znane
jako zachowania lekowe)

3. Pobudzenie:bezsenno$¢, rozdraznienie, gniew, wybuchowosé, ataki
paniki, strach, podwyzszona czujno$é, trudnosci z koncentracjg i
wykonywaniem codziennych czynnosci

Sa to powszechne reakcje na sytuacje ekstremalne. Wielu ludzi ich do-
$wiadczylo i uporalo sie z nimi. Ludzie reaguja réznie i z réznym nasile-
niem na wydarzenia traumatyczne. Majg takze rézne potrzeby, jesli chodzi
o wsparcie. Mozesz dozna¢ urazu w wyniku swoich wtasnych do$wiadczen,
poprzez obserwowanie wydarzen ale takze bedac poza nimi, poprzez obco-
wanie z osobg poszkodowang lub stuchanie o tym, co sie stato.

Dwa podstawowe elementy dojécia do siebie:

1. Przebywaj przez jaki$ czas w spokojnym miejscu, w ktérym czujesz sie
bezpiecznie i w ktérym otacza¢ cie bedg ludzie ktérym ufasz i ktérzy
moga o ciebie zadbad.



2. Przepracuj to doswiadczenie. ZnajdzZ stowa by opisa¢, co sie stato. Opo-
wiedz o tym w szczegdtach przyjacibice czy przyjacielowi. Zapisz to,
co sie stato. Wyraz to w jakikolwiek sposéb, ktéry najbardziej ci odpo-
wiada.

W przypadku okoto 70% oséb objawy powoli ustepuja po okoto 4-6 tygo-
dniach od wydarzenia. Ale jesli utrzymuja sie dtuzej nazywasie to,,Zespotem
Pourazowych Zaburzeri Stresowych” - ZPZS (osobiscie nie zgadzamy sie z
uzyciem okre$lenia ,,zaburzenia” dla reakcji, ktére sg zupetnie normalne). Je-
$li twoje reakcje nie ustabilizujg sie po uptywie wspomnianego czasu, zwré¢
sie o ,,profesjonalng” pomoc. Skorzystanie z niej moze by¢ tez pomocne w
przypadku gdy twoje reakcje w pierwszych tygodniach po wydarzeniu sa
bardzo silne. Moze sie zdarzy¢, ze ZPZS pojawi sie po upltywie miesiecy lub
lat od zdarzenia (,,op6Znione ZPZS"). Méwigc w skrécie jest to dysfunkcja
procesowania - nasz organizm nie przetwarza tego do$wiadczenia. Jest ono
zablokowane, wiec wcigz rani. Istniejg rozne rodzaje terapii i leczenia, ktére
majg poméc w tym by nie integrowad tego traumatycznego do$wiadczenia
w swoje zycie. Nie zniknie ono, ale bél bedzie sie zmniejszal.

Mozliwe reakcje po traumatyzujgcym do$wiadczeniu:

» Obrazy i wspomnienia tego, co sie stato ciagle powracaja.

"Flashbacki’ - uczucie przezywania do§wiadczenia na nowo, koszmary
senne.

» Depresja, niezdolno$¢ do cieszenia sie zyciem, poczucie samotnosci i
opuszczenia.

+ Uczucie zobojetnienia, wylgczenia sie.
+ Wycofanie, unikanie kontaktéw spotecznych, samoizolacja.

+ Zmiany przyzwyczajen zywieniowych, seksualnych, zwigzanych ze
Spaniem.

* Bdle brzucha, mdto$ci, napiecie mie$niowe, uczucie zmeczenia.
» Strach, niepokdj, podwyzszona czujno$é, ataki paniki, fobie.
» Nerwowo$¢.

+ Poczucie winy, wstydu, zalu, obwinianie sie.
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czujesz. Znajdowanie pomocy dla siebie samej lub siebie samego pomoze ci
wspierac inne osoby.

Dobrzy terapeuci moga poméc. Terapeuta powinien mie¢ do§wiadczenie
W pracy z traumg, inaczej moze okazad sie to bezsensowne i nieproduktywne.
Pomaga takze, gdy terapeuta jest politycznie podobnie ukierunkowany lub
przynajmniej neutralny. Jesli ztamataby$ noge, poszedtby$ do lekarza. Trau-
ma to bardzo realny uraz emocjonalny.

Co mozecie zrobié jako grupa

Jesli wszyscy i wszystkie byliscie i byly$cie cze$cig tych traumatycznych do-
$wiadczen, po$wielcie czas by wspdlnie pogadaé o tym, co sie stato. Grupy
czesto stosujg metode ,,rundki”, méwiac po kolei i dajac kazdemu i kazdej
przestrzeti na powiedzenie o tym, co sie stalo, gdzie byli, co widzialy i sty-
szeli, jak sie czuli i co mySlaly, jesli chca o tym méwié. Uczestnictwo jest
dobrowolne i jest bardziej praktyczne gdy osoby maja ten sam stopiefi ura-
zu, w innym wypadku moze to doprowadzi¢ np. do silniejszej traumatyzacji
$wiadkéw i $wiadkin.

Mozecie takze pracowac kolektywnie z terapeuts.

Pamietaj: osoby wspierajgce takze potrzebujg wsparcia. Wspieranie wspie-
rajacych jest kluczowe.



Brak wsparcia moze pogorszy¢ reakcje. Nazywa sie to ,,wtérnym szokiem”
i powinno by¢ traktowane bardzo powaznie. Jednym z jego elementéw sg
,rozwiane nadzieje” - agresorzy slyna z bycia brutalnymi, ale je$li czujesz ze
nie otrzymujesz po tym wszystkim wsparcia od swoich przyjaciét, czujesz
sie tak, jakby caly $wiat sie zawalitl.

Dni nastepujgce bezposrednio po do$§wiadczeniu sg kluczowe. To wtedy
wszystkie emocje sa tatwo dostepne. Warto rozmawiaé wtedy. Z uptywem
czasu ludzie czesto zamykaja sie w sobie.

Czesto straumatyzowane osoby unikajg aktywno$ci spotecznej i izoluja sie.
Mozesz zauwazy¢ nieobecno$¢ jednego z przyjaciét. Poszukaj jej lub jego.
Czasami mozesz czué, ze walisz glowg w mur lub poczué sie odrzucona czy
odrzucony. Potraktuj to jako objaw, nie odbieraj tego osobiscie i nie znieche-
caj sie.

Mozesz czu¢ sie niepewnie co do tego, jak pomdc. Dowiedz sie wiecej o stre-
sie pourazowym tak, by$ zrozumiata lub zrozumiat to zjawisko lepiej. Pytaj
czego potrzebuje bliska ci osoba, nie narzucaj niczego.

Zachowuj sie normalnie. Litowanie sie lub dogadzajaca nadopiekuriczo$é¢
nie pomagajg. Najwazniejsze by twdj przyjaciel lub przyjaciétka czuta sie bez-
piecznie i mito w twoim towarzystwie.

Pamietaj, ze wiele oséb wydaje sie reagowal zupelnie dobrze zaraz po
przejéciach, a opisane przez nas reakcje moga pojawic sie z czasem.

Stuchaj. Unikaj méwienia zbyt wcze$nie, zbyt dlugo i zbyt duzo. Czesto
mamy tendencje do dawania rad zamiast bycia dobrymi stuchaczami. Postaw
sie w miejscu drugiej osoby. Sprébuj zrozumie(, jak ona sie czuje, a nie jak
ty bys sie czut lub czula.

Osobom straumatyzowanym czesto ciezko przychodzi proszenie o pomoc.
BadzZ pro-aktywna ale nie naciskaj.

Osobom straumatyzowanym czesto trudno jest wykonaé najdrobniejsze
zadania. Gotowanie, robienie zakupéw, zatatwianie spraw moze by¢ nieoce-
niona pomocg, tak dlugo jak nie bedziesz im matkowa¢ lub podwazaé ich
niezalezno$ci.

Rozdraznienie, niewdzieczno$¢ i trzymanie si¢ na dystans sg powszechny-
mi reakcjami. Nie bierz tego do siebie, kontynuuj swoje wsparcie.

Méwienie: ,,Naprawde powinna$ czy powiniene$ juz sie z tym uporad, idz
naprzéd!” jest kompletnie niepomocne i tylko oddali od ciebie bliska ci osobe.
Wazne: wspieranie i dbanie moze by¢ trudne takze dla ciebie. Dbaj o siebie,
réb rzeczy, ktére sprawiaja ci rado$é. Rozmawiaj z kim§ innym o tym, co

* Niezdolno$¢ do funkcjonowania tak, jak zwykle, do podejmowania de-
cyzji i robienia planéw.

+ Rozdraznienie, wécieklo§¢, wybuchy emocjonalne, niekontrolowany
placz, bdl wewnetrzny.

» Mysli samobdjcze, poczucie bezcelowosci.
» Zwatpienie w aktywizm i relacje z przyjacidtmi.

*» Przezywanie na nowo innych, wczes$niejszych traumatycznych
do$wiadczen.

* Bezsilnos$¢, przekonanie ze ten etap nigdy nie minie.

Co kryje sie za pojeciem traumy

Mézg poprzez te reakcje prébuje odzyskaé kontrole nad naszym zyciem. Za-
lezy ono bowiem od poczucia wplywu na to, co sie z nami dzieje. Jesli ta kon-
trola zostaje nam zabrana, czujemy sie bezsilni i bezsilne, skazani i skazane
na taske brutalnosci, a to prowadzi do stresu. P6zniej, nasz mézg i ciato pré-
bujg odzyskaé utracong kontrole i nadaé sens do$wiadczeniu tak, by unik-
ngé powtdrzenia sie go w przysztosci. Mézg wiec odgrywa te wydarzenia raz
jeszcze przed naszymi oczami i probuje je uchwycié, podczas gdy my w tym
samym czasie chcemy unikaé wszystkiego, co jest z nimi zwigzane. Stajemy
sie rozbici i rozbite emocjonalnie, poniewaz nigdy nie czujemy sie bezpiecz-
nie. Czujemy sie zle w zwigzku z tym, co sie stalo. Nawet obwinianie samych
siebie jest oparte na tym mechanizmie - je$li uznamy ze to nasza wina, na-
stepnym razem przeciez zachowamy sie inaczej. Mimo, ze nie mamy kontroli
absolutnej nad naszym zyciem, nasze zachowania i mysli i tak oparte sg na
poczuciu wladzy i sprawczosci.

Zapobieganie

Wybieraj sie na akcje z silnym oparciem. Bliskie wiezi z twojg grupg oraz wza-
jemne zaufanie czyni was wszystkie i wszystkich silniejszymi. Zrébcie przed
akcja ,,rundke” o tym, jak kazda i kazdy z was sie czuje, by by¢ $wiadomymi
potrzeb i mocnych punktéw wszystkich.



Wewnatrz naszych ruchéw politycznych

Niezbedna jest $wiadomos¢ tego, jak brutalno$é wptywa na nasze emocje. Re-
presje leza w rekach innych, ale to my musimy zajmowac sie tym, jak one na
nas wplywaja. Represje beda mniej efektywne, jesli nasze wzajemne wspar-
cie bedzie silniejsze. Nadal zbyt czesto stres pourazowy traktowany jest ja-
ko rodzaj osobistej stabo$ci. Czesto wsparcie nie jest wystarczajace. Kluczo-
we jest by cate nasze $rodowisko zmienilo swoje podejscie do tego zjawiska.
Tym, co mozemy zrobi¢ w ramach naszych grup jest stworzenie fundamen-
téw kultury, w ktdrej rozmawianie o strachu, emocjonalnych konsekwen-
cjach represji i innych urazach psychicznych nie bedzie tabu lub czyms, co
jest ,,stabe” czy traktowane jako utomno$¢.

Struktury wspierania

Grupy zajmujgce sie wspieraniem oséb po urazach pojawiajg sie w wielu
krajach, np. w Niemczech, Wielkiej Brytanii, Holandii, Izraelu, USA. Mamy
nadzieje, ze w przysztoci bedzie istnie¢ miedzynarodowa sie¢ wspierania
pourazowego, podobna do sieci ulicznych ratownikéw. Nasza praca skupia
sie aktualnie gtéwnie na zapobieganiu stresowi, edukacji i rozpowszechnia-
niu informacji, jak réwniez na zapewnianiu pierwszej pomocy emocjonalnej,
miejsc dochodzenia do siebie, linii wsparcia na wieksza skale oraz wsparcia
diugoterminowego.

Wspierajmy sie nawzajem - Aktywistyczne
wsparcie pourazowe

Co mozesz dla siebie zrobié¢

Pamietaj, ze twoje reakcje sa zupelnie normalne i dostepna jest pomoc; to
trudny moment, ale wydobrzejesz.

Zaraz po zdarzeniu: péjdz do miejsca, w ktérym czujesz sie bezpiecznie
i zadbaj o siebie. Moze to réwniez oznaczaé, ze pozwolisz innym o ciebie
zadbal. Nie izoluj sie. Zwr6¢ sie do swoich przyjaciét i powiedz im, czego
potrzebujesz. Skorzystaj z pomocy profesjonalisty, jesli to jest to, czego po-
trzebujesz. Pozbadz sie adrenaliny, ktéra skumulowata sie w twoim ciele: idZ
na spacer, pobiega¢, pojezdzi¢ na rowerze, wykonuj ¢wiczenia fizyczne.

Daj sobie czas na wyzdrowienie, badZ cierpliwa/y w stosunku do samej/
samego siebie i nie potepiaj siebie za swoje odczucia i reakcje. Na zagojenie
wewnetrznych urazéw potrzebny jest czas, zupetnie tak jak w przypadku
obrazen fizycznych.

Mozesz czu¢ sie zle z my$la, ze inne osoby radza sobie z tym do$wiad-
czeniem lepiej niz ty. Pamietaj, ze ludzie sg rézni i reagujg w rozny sposéb.
Nie istnieje zaden ,,odpowiedni” sposéb reakcji. (Jesli do$wiadczytes lub do-
$wiadczyla$ wezesniejszych traumatycznych przezy¢, w tym takze takich jak
wykorzystywanie w okresie dziecifistwa, twoje reakcje moga by¢ zintensyfi-
kowane.) Takze - bardziej wrazliwi ludzie czesto reaguja intensywniej. Od-
czuwanie bélu po tym, jak zostale$ czy zostatas zaatakowana nie jest oznaka
stabosci.

Mozesz do$wiadcza poczucia winy w zwigzku z tym, co sie stato i obwinia¢
siebie. Pamietaj ze to nie byla twoja winal To agresor ponosi wine! Rodzina i
przyjaciele czesto nie wiedza, jak reagowaé. Powiedz im, czego potrzebujesz,
a czego nie.

Je$li myslisz w ten sposéb: ,,Nie mam prawa czud sie tak Zle, to co przy-
darzylo sie mnie, jest niczym w poréwnaniu z tym, co przytrafilo sie X”, pa-
mietaj, ze doswiadczytas lud doswiadczyle$ czego$ okropnego i masz prawo
czud sie w taki sposéb. Jesli czujesz sie zle, to dlatego, ze do$wiadczenie bylo
dla ciebie zle. Poréwnywanie brutalno$ci nie ma zadnego sensu. Jesli zaak-
ceptujesz swéj stan, szybciej wydobrzejesz.

Unikanie i wypieranie na dluzszg mete przynosi niszczace skutki i bedzie
cie ograniczaé. Samoleczenie przy pomocy alkoholu i uzywek moze wydawaé
sie pomocne w danym momencie, ale z czasem staje sie bardzo wyniszczaja-
ce. Ziotolecznictwo i akupunktura moga poméc w radzeniu sobie z emocjami.

Waleriana i melisa sg dobre na bezsenno$¢. Masaze i cieple kgpiele to za-
wsze dobry pomyst.

Dowiedz sie wiecej o stresie pourazowym. Im wiecej wiesz, tym latwiej
bedzie ci zaakceptowaé swoje reakcje jako normalne reperkusje trudnej sy-
tuacji.

Jak wspierac bliskie ci osoby?

Nie czekaj az one poproszg o pomoc. BagdZ dla nich dostepny i dostepna.
Opowiedzenie w porzadku chronologicznym o tym, co sie stato, pomaga mé-
zgowi przetworzy¢ zdarzenie. Ostroznie zachecaj bliska ci osobe do opowie-
dzenia o tym, co sie stato, co widziala, co styszal, czuta i myslal. Ale nie naci-
skaj, jesli nie chce méwic.



