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

Jednym z niesamowitych zjawisk dotyczacych aktywizmu jest to, ze bardzo czesto celo-
wo narazamy sie na brutalno$é, gdy uznamy to za konieczne. Jednoczeénie zaskakujaca
jest nasza bardzo niewielka wiedza na temat tego, jakie powoduje to psychiczne reperku-
sje. Musimy przygotowywac siebie i nauczy¢ sie, jak wspiera¢ innych w radzeniu sobie z
fizycznymi i emocjonalnymi konsekwencjami urazéw psychicznych.

Trzy reakcje na urazy, ktére moga pojawic sie po bezposrednim lub po$rednim naraze-
niu na agresje nazywajg sie Zespolem Stresu Pourazowego. Mozesz do$wiadczaé wszyst-
kich, niektérych lub jednej z nich:

1. Przezywanie na nowo traumatycznego wydarzenia: koszmary, ,,flashbacki”, nachal-
ne mysli, poczucie Ze nie mozesz przej$¢ do porzadku dziennego po tym wydarzeniu.

2. Unikanie/tlumienie/zobojetnienie: utraty pamieci, zaleczanie (alkohol/leki/narko-
tyki), izolowanie sie, wycofanie spoteczne, unikanie wszystkiego, co mogtoby przy-
pomnie¢ przykre dos§wiadczenia (znane jako zachowania lekowe)

3. Pobudzenie:bezsenno$¢, rozdraznienie, gniew, wybuchowos¢, ataki paniki, strach,
podwyzszona czujnos¢, trudnosci z koncentracja i wykonywaniem codziennych
czynnosci

Sa to powszechne reakcje na sytuacje ekstremalne. Wielu ludzi ich doswiadczyto i upo-
ralo sie z nimi. Ludzie reaguja réznie i z r6znym nasileniem na wydarzenia traumatyczne.
Maja takze rézne potrzeby, jesli chodzi o wsparcie. Mozesz doznaé urazu w wyniku swo-
ich wlasnych doswiadczeni, poprzez obserwowanie wydarzeni ale takze bedac poza nimi,
poprzez obcowanie z osobg poszkodowang lub stuchanie o tym, co sie stato.

Dwa podstawowe elementy dojscia 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 zadba’.

2. Przepracuj to do$wiadczenie. Znajdz stowa by opisa¢, co sie stalo. Opowiedz o tym
w szczegbtach przyjacidtce czy przyjacielowi. Zapisz to, co sie stato. Wyraz to w jaki-
kolwiek sposéb, ktéry najbardziej ci odpowiada.

W przypadku okoto 70% oséb objawy powoli ustepuja po okoto 4-6 tygodniach od wyda-
rzenia. Ale jesli utrzymuja sie dtuzej nazywa sie to ,,Zespotem Pourazowych Zaburzeti Stre-
sowych” - ZPZS (osobiscie nie zgadzamy sie z uzyciem okre§lenia ,,zaburzenia” dla reakgji,
ktére sg zupelnie normalne). Jesli twoje reakcje nie ustabilizujg sie po upltywie wspomnia-
nego czasu, zwrd¢ sie o ,,profesjonalng” pomoc. Skorzystanie z niej moze by¢ tez pomocne
w przypadku gdy twoje reakcje w pierwszych tygodniach po wydarzeniu sg bardzo silne.

3



Moze sie zdarzy¢, ze ZPZS pojawi sie po uplywie miesiecy lub lat od zdarzenia (,,opéZnione
ZPZS”). Méwigc w skrécie jest to dysfunkcja procesowania - nasz organizm nie przetwarza
tego doswiadczenia. Jest ono zablokowane, wiec wciaz rani. Istniejg rozne rodzaje terapii i
leczenia, ktére maja poméc w tym by nie integrowaé tego traumatycznego doswiadczenia
w swoje zycie. Nie zniknie ono, ale bdl bedzie sie zmniejszat.

Mozliwe reakcje po traumatyzujagcym do$wiadczeniu:

« Obrazy i wspomnienia tego, co sie stato ciggle powracaja.

» ’Flashbacki’ - uczucie przezywania doswiadczenia na nowo, koszmary senne.

« Depresja, niezdolnos¢ do cieszenia sie zyciem, poczucie samotnosci i opuszczenia.
« Uczucie zobojetnienia, wytgczenia sie.

 Wycofanie, unikanie kontaktéw spotecznych, samoizolacja.

* Zmiany przyzwyczajen zywieniowych, seksualnych, zwigzanych ze spaniem.

¢ Béle brzucha, mdlosci, napiecie mie$niowe, uczucie zmeczenia.

« Strach, niepokdj, podwyzszona czujno$é, ataki paniki, fobie.

* Nerwowosc.

« Poczucie winy, wstydu, zalu, obwinianie sie.

» Niezdolno$¢ do funkcjonowania tak, jak zwykle, do podejmowania decyzji i robienia
planéw.

* Rozdraznienie, wscieklo$¢, wybuchy emocjonalne, niekontrolowany ptacz, bdl we-
wnetrzny.

» Mysli samobdjcze, poczucie bezcelowosci.
* Zwatpienie w aktywizm i relacje z przyjaciétmi.
« Przezywanie na nowo innych, wczesniejszych traumatycznych dos§wiadczen.

« Bezsilno$¢, przekonanie ze ten etap nigdy nie minie.



Co kryje sie za pojeciem traumy

Mézg poprzez te reakcje prébuje odzyskal kontrole nad naszym zyciem. Zalezy ono bo-
wiem od poczucia wptywu na to, co sie z nami dzieje. Jesli ta kontrola zostaje nam zabrana,
czujemy sie bezsilni i bezsilne, skazani i skazane na faske brutalnosci, a to prowadzi do stre-
su. P6Zniej, nasz mézg i ciato prébuja odzyskac utracong kontrole i nadaé sens dos§wiadcze-
niu tak, by unikngé powtdrzenia sie go w przysztosci. M6zg 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 bezpiecznie. Czujemy sie Zle w zwigzku z
tym, co sie stalo. Nawet obwinianie samych siebie jest oparte na tym mechanizmie - jesli
uznamy ze to nasza wina, nastepnym razem przeciez zachowamy sie inaczej. Mimo, ze nie
mamy kontroli absolutnej nad naszym zyciem, nasze zachowania i mysli i tak oparte sa na
poczuciu wladzy i sprawczosci.

Zapobieganie

Wybieraj sie na akcje z silnym oparciem. Bliskie wiezi z twoja grupg oraz wzajemne zaufa-
nie 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 ruchow politycznych

Niezbedna jest $wiadomos$¢ tego, jak brutalno$é wptywa na nasze emocje. Represje leza w
rekach innych, ale to my musimy zajmowac sie tym, jak one na nas wptywajg. Represje
beda mniej efektywne, jesli nasze wzajemne wsparcie bedzie silniejsze. Nadal zbyt czesto
stres pourazowy traktowany jest jako rodzaj osobistej stabo$ci. Czesto wsparcie nie jest
wystarczajace. Kluczowe jest by cate nasze srodowisko zmienito swoje podejscie do tego
zjawiska. Tym, co mozemy zrobi¢ w ramach naszych grup jest stworzenie fundamentéw
kultury, w ktdrej rozmawianie o strachu, emocjonalnych konsekwencjach represji i innych
urazach psychicznych nie bedzie tabu lub czyms, co jest ,,stabe” czy traktowane jako utom-
nos¢.

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 przysztosci be-
dzie istnie¢ miedzynarodowa sie¢ wspierania pourazowego, podobna do sieci ulicznych
ratownikéw. Nasza praca skupia sie aktualnie gtéwnie na zapobieganiu stresowi, edukacji
i rozpowszechnianiu informacji, jak réwniez na zapewnianiu pierwszej pomocy emocjo-
nalnej, miejsc dochodzenia do siebie, linii wsparcia na wiekszg skale oraz wsparcia dtugo-
terminowego.



Wspierajmy sie nawzajem - Aktywistyczne wsparcie
pourazowe

Co mozesz dla siebie zrobié

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

Zaraz po zdarzeniu: pdjdZ do miejsca, w ktérym czujesz sie bezpiecznie i zadbaj o siebie.
Moze to réwniez oznaczad, ze pozwolisz innym o ciebie zadbal. Nie izoluj sie. Zwrd¢ sie do
swoich przyjaciét i powiedz im, czego potrzebujesz. Skorzystaj z pomocy profesjonalisty,
jesli to jest to, czego potrzebujesz. Pozbadz sie adrenaliny, ktéra skumulowata sie w twoim
ciele: idz na spacer, pobiegal, 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 po-
trzebny jest czas, zupelnie tak jak w przypadku obrazen fizycznych.

Mozesz czué sie Zle z mysla, ze inne osoby radza sobie z tym do§wiadczeniem lepiej niz ty.
Pamietaj, ze ludzie s rézni i reaguja w rozny sposéb. Nie istnieje zaden ,,odpowiedni” spo-
séb reakcji. (Jesli doswiadczylte$ lub doswiadczyta$ wezesniejszych traumatycznych prze-
zy¢é, w tym takze takich jak wykorzystywanie w okresie dziecifistwa, twoje reakcje moga
by¢ zintensyfikowane.) Takze - bardziej wrazliwi ludzie czesto reagujg intensywniej. Od-
czuwanie bélu po tym, jak zostales$ czy zostata$ zaatakowana nie jest oznaka stabosci.

Mozesz doswiadcza poczucia winy w zwigzku z tym, co sie stato i obwinia¢ siebie. Pa-
mietaj Ze to nie byla twoja wina! To agresor ponosi wine! Rodzina i przyjaciele czesto nie
wiedza, jak reagowad. Powiedz im, czego potrzebujesz, a czego nie.

Jesli myslisz w ten sposéb: ,,Nie mam prawa czud sie tak Zle, to co przydarzyto sie mnie,
jest niczym w pordwnaniu z tym, co przytrafito sie X”, pamietaj, ze doswiadczyta$ lud
doswiadczyle$ czego$ okropnego i masz prawo czud sie w taki sposéb. Jesli czujesz sie Zle,
to dlatego, ze doswiadczenie byto dla ciebie zte. Poréwnywanie brutalno$ci nie ma zadnego
sensu. Jesli zaakceptujesz swéj stan, szybciej wydobrzejesz.

Unikanie i wypieranie na dtuzsza mete przynosi niszczace skutki i bedzie cie ograniczad.
Samoleczenie przy pomocy alkoholu i uzywek moze wydawacé sie pomocne w danym mo-
mencie, ale z czasem staje sie bardzo wyniszczajace. Ziotolecznictwo i akupunktura moga
pomoéc w radzeniu sobie z emocjami.

Waleriana i melisa sg dobre na bezsenno$¢. Masaze i cieple kapiele to zawsze dobry po-
myst.

Dowiedz sie wiecej o stresie pourazowym. Im wiecej wiesz, tym latwiej bedzie ci zaak-
ceptowac swoje reakcje jako normalne reperkusje trudnej sytuacji.

Jak wspiera¢ bliskie ci osoby?

Nie czekaj az one poproszg o pomoc. Badz dla nich dostepny i dostepna. Opowiedzenie
w porzadku chronologicznym o tym, co sie stalo, pomaga mézgowi przetworzy¢ zdarze-



nie. Ostroznie zachecaj bliska ci osobe do opowiedzenia o tym, co sie stato, co widziata, co
styszal, czula i mys$latl. Ale nie naciskaj, jesli nie chce méwic.

Brak wsparcia moze pogorszy¢ reakcje. Nazywa sie to ,,wtédrnym szokiem” i powinno by¢
traktowane bardzo powaznie. Jednym z jego elementéw sa ,,rozwiane nadzieje” - agresorzy
styna z bycia brutalnymi, ale jesli czujesz ze nie otrzymujesz po tym wszystkim wsparcia
od swoich przyjacidt, czujesz sie tak, jakby caly $wiat sie zawalit.

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

Czesto straumatyzowane osoby unikajg aktywno$ci spotecznej i izoluja sie. Mozesz za-
uwazy¢ nieobecno$¢ jednego z przyjaciél. 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 zniechecaj sie.

Mozesz czu¢ sie niepewnie co do tego, jak pomédc. Dowiedz sie wiecej o stresie pourazo-
wym 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$¢ nie pomagaja.
Najwazniejsze by twdj przyjaciel lub przyjaciétka czuta sie bezpiecznie i mito w twoim
towarzystwie.

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

Stuchaj. Unikaj méwienia zbyt wczeénie, zbyt dtugo i zbyt duzo. Czesto mamy tendencje
do dawania rad zamiast bycia dobrymi stuchaczami. Postaw sie w miejscu drugiej osoby.
Sprébuj zrozumiel, jak ona sie czuje, a nie jak ty bys sie czut lub czuta.

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

Osobom straumatyzowanym czesto trudno jest wykonaé najdrobniejsze zadania. Goto-
wanie, robienie zakupéw, zatatwianie spraw moze by¢ nieoceniona pomoca, tak dtugo jak
nie bedziesz im matkowaé lub podwaza¢ ich niezaleznosci.

Rozdraznienie, niewdzieczno$¢ i trzymanie sie na dystans sg powszechnymi reakcjami.
Nie bierz tego do siebie, kontynuuj swoje wsparcie.

Moéwienie: ,,Naprawde powinna$ czy powinienes$ juz sie z tym uporaé, 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, ktdre sprawiaja ci rado$é. Roz-
mawiaj z kim$ innym o tym, co czujesz. Znajdowanie pomocy dla siebie samej lub siebie
samego pomoze ci wspiera¢ inne osoby.

Dobrzy terapeuci moga pomdc. Terapeuta powinien mie¢ do§wiadczenie w pracy z trau-
ma, inaczej moze okazacé sie to bezsensowne i nieproduktywne. Pomaga takze, gdy terapeu-
ta jest politycznie podobnie ukierunkowany lub przynajmniej neutralny. Je$li ztamataby$
noge, poszedtbys$ do lekarza. Trauma to bardzo realny uraz emocjonalny.



Co mozecie zrobi¢ jako grupa

Jesli wszyscy i wszystkie byliscie i bylyscie cze$cig tych traumatycznych doswiadczen, po-
$wieccie czas by wspdlnie pogadaé o tym, co sie stato. Grupy czesto stosuja metode ,,rund-
ki”, méwigc po kolei i dajac kazdemu i kazdej przestrzen na powiedzenie o tym, co sie
stalo, gdzie byli, co widzialy i styszeli, jak sie czuli i co myslaly, jesli chca o tym méwié.
Uczestnictwo jest dobrowolne i jest bardziej praktyczne gdy osoby maja ten sam stopieni
urazu, w innym wypadku moze to doprowadzié np. do silniejszej traumatyzacji $wiadkéw
i $wiadkin.

Mozecie takze pracowacl kolektywnie z terapeutg.

Pamietaj: osoby wspierajgce takze potrzebuja wsparcia. Wspieranie wspierajacych jest
kluczowe.
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