Out of action
emocjonalna pierwsza pomoc

O traumie powodowanej przemocg policji (i nie tylko) i o tym, jak przez nig
przejs¢. Krétki przewodnik jak pracowac z traumatycznymi doswiadczeniami
przed, w trakcie i po akcji.

Brutalnosc¢ i przemoc ze strony policji to konsekwencje dziatania wtadzy i
represji. Dla aktywistek i aktywistow istotne jest, by mie¢ swiadomos¢ skutkow
doswiadczania przemocy oraz wiedzie¢, jak z tym pracowaé. Zdecydowanie za
czesto traumatyczne doswiadczenie nazywane jest staboscig, w wyniku czego
nie wspieramy sie dostatecznie. Tworzenie warunkow do pracy z lekami i
emocjami spowodowanymi traumg w odpowiedni sposdb powinno byc¢
elementem naszej politycznej kultury.

Wprowadzenie do 'traumy’
w psychologii zwykito sie méwié o skutkach traumatycznego doswiadczenia jako
'stresie postraumatycznym' (PTS), ktory moze objawiac sie:

1. odtwarzaniem na nowo przezytej sytuacji
koszmary, flashbacki, natarczywe wspomnienia, uczucie, ze
doswiadczenie traumy nigdy nie da ci spokoju itp.

2. unikaniem, ttumieniem
problemy z pamiecig, wzmozone spozycie alkoholu/narkotykéw,
izolowanie sie, unikanie wszystkiego, co zwigzane jest z miniong trauma i
0 niej przypomina, budowanie dystansu do tego doswiadczenia itp.

3. pobudzeniem
ktopoty ze snem, poirytowanie, wybuchy emocji czy gniewu, leki, panika,
trudnosci z koncentracjaq itp.

Na ekstremalne doswiadczenia czesto reagujemy podobnie. Symptomy mogq
pojawiac sie pojedynczo, jeden za drugim, w réznej kolejnosci, albo
jednoczesnie. Z kolei reakcje czasami wystepujg po czasie, tygodniach, nawet
latach. Wiele oséb ich doswiadczyto i przetrwato.

Mozemy pomaoc sobie i innym w przezywaniu tych emocji. To wazne, by
zaakceptowal przezytg traume, jako istotne w twoim zyciu zdarzenie, ktore cie
zmienito i nie sposdb go cofngé. Ludzie reagujg bardzo réznie na traume, z
rézng intensywnoscia.

Mozliwe reakcje:
- niemoznos$¢ zapomnienia, odtozenia na bok stresujgcych wspomnien,
flashbacki (uczucie bycia w danej sytuacji ponownie), koszmary
— depresja, niezdolnos¢ do odczuwania radosci z zycia, poczucie
osamotnienia/opuszczenia, uczucie pustki lub niezdolnos¢ do czucia
czegokolwiek
- wycofanie, unikanie interakcji, aktywnosci spotecznych



- zwiekszone spozycie alkoholu/narkotykéw

— zmiana nawykow zywieniowych, zwigzanych ze snem, seksem

- béle brzucha, mdtosci, napiecie miesni

- strach, leki, pobudzenie, ataki paniki, fobie, niepokdj

— odczuwanie winy, zalu, obwinianie siebie

- niezdolno$¢ do 'normalnego’ funkcjonowania - np. planowania,
podejmowania decyzji

- poirytowanie, gniew, wybuchy emocji, niekontrolowany ptacz,
wewnetrzny bol

- mysli samobdjcze, przekonanie, ze dalsze zycie nie ma sensu

- kwestionowanie zaangazowania politycznego i relacji z innymi

- potencjalne odnowienie sie dawnych traum

- niezdolno$¢ do myslenia o przysztosci, uwierzenia, ze ten stan kiedys sie
skonczy

Co mozecie zrobic jako grupa?

PRZED akcjq porozmawiajcie o tym, kto jak sie czuje, jakie macie granice i
kogo mozecie poprosi¢ o pomoc w nagtej sytuacji (np. nagtej potrzeby wyjscia
z sytuacji w towarzystwie drugiej osoby). Stwdrzcie grupy affinity i uwazajcie
na siebie! Po akcji znajdzcie czas, by porozmawiac o tym, co sie wydarzyto.
Dajcie kazdej osobie okazje do opowiedzenia o tym gdzie byta, co widziata,
styszata, zrobita i jak sie czuta. Taka rozmowa utatwia poradzenie sobie z
doswiadczeniem.

Pamietaj: nie tylko ranne osoby potrzebujg pomocy, takze te, ktére pomagajq
mogq chcie¢ wesprzec sie na czyims$ ramieniu.

Co mozesz zrobic¢ dla siebie?

+ Pamietaj, twoje reakcje sg zupetnie zwyczajne, a pomoc dostepna. Ten
trudny moment minie.

« Bezposrednio bo traumatycznym zdarzeniu znajdz miejsce, gdzie czujesz
sie bezpiecznie i osobe, ktéra sie tobg zaopiekuje.

« Cwiczenia fizyczne redukujg stres. Spacer, bieganie czasami uspokajaja
skuteczniej, niz siedzenie na miejscu.

« Nie izoluj sie, skorzystaj z pomocy przyjaciét, znajomych.

« Daj sobie czas na wydobrzenie, badz dla siebie cierpliwa/y. Rany
psychiczne potrzebujg czasu i odpoczynku by sie zagoi¢, tak samo jak te
fizyczne.

« Popularng reakcjg jest odczuwanie przykrosci, kiedy inne osoby wydajg
sie lepiej radzi¢ sobie w podobnej sytuacji. Pamietaj, ze ludzie sq rozni, a
na sposob ich reagowania mogg mie¢ wptyw traumatyczne doswiadczenia
z przesztosci. Bol, odczuwany po zadanej krzywdzie nie jest oznakg
stabosci.

¢ Odczuwania winy i odpowiedzialnosci to czeste reakcje na traume. To, co
sie stato nie jest twojq wing, winny jest sprawca.

« Znajomi, rodzina czesto nie wiedza, jak nalezycie radzi¢ sobie z twoim
stanem. Powiedz otwarcie, jesli ich zachowanie nie pomaga, popros o to,



czego potrzebujesz.

Ttumienie dziata negatywnie, zwtaszcza w dtuzszym czasie.

Herbaty ziotowe, masaz czy kgpiel mogg pomoc w zrelaksowaniu,
natomiast alkohol, narkotyki i kawa mogg dziata¢ przeciwskutecznie.
Dowiedz sie wiecej o traumie. Im wieksza wiedza, tym tatwiej jest
zrozumiec dlaczego reagujesz w okreslony sposob.

Jak mozesz pomoéc innym osobom?

Nie czekaj, az kto$ poprosi o pomoc, badz obok. Nie poddawaj sie, nawet
jesli natrafiasz na Sciane.

Kluczowe do rozmowy sg dni nastepujace bezposrednio po
traumatycznym doswiadczeniu, pdzniej ludzie mogq chcied sie odcigg, nie
wracac do tematu.

Mozesz nie wiedzie¢ jak reagowac. Dowiedz sie wiecej o traumie, to
pomoze ci zrozumiec poszczegdlne reakcje. Pomocne sg zwyczajne
zachowania, bez litowania sie czy bycia natretng/ym. Jednoczesnie badz
tolerancyjna/y na mozliwe reakcje. Najwazniejsze, by bliskie ci osoby
czuty sie bezpiecznie w twoim towarzystwie.

Straumatyzowane osoby mogg chcied sie izolowaé, mie¢ kitopot z
proszeniem o pomoc. Bardziej niz wspditczucia i nachalnego
zainteresowania potrzebujg zrozumienia i empatii.

Pamietaj, ze czasami wszystko wyglada dobrze, niektore symptomy
przychodza po czasie.

Stuchaj uwaznie. Nie méw za szybko, za dtugo, za wiele. Miewamy
tendencje do udzielania porad, zamiast faktycznego stuchania...

Sprébuj naprawde wczuc sie w sytuacje, jaka spotkata bliskg ci osobe.
Chronologiczne odtworzenie sytuacji pomaga mozgowi przetworzyc¢
doswiadczenie. Zachec¢ przyjaciotke/przyjaciela do podzielenia sie
szczegdtami, w tym uczuciami, myslami, wrazeniami. Ale nie naciskaj,
gdy ktos$ nie chce mowic.

Osoby, ktore przezyty traume mogq postrzegac proste codzienne zadania
jako ciezary nie do przejscia. Mate rzeczy, jak gotowania czy przejecie
wybranych obowigzkdéw, bedg pomocne, pod warunkiem, ze nie bedziesz
protekcjonalna/y.

Poirytowanie czy niewdzieczno$¢ do objawy traumy. Nie traktuj ich
personalnie i nie rezygnuj z pomocy, jesli sie pojawig.

Mowienie: 'to powinno sie juz skonczy¢, zyj normalnie' pogarsza sprawe.
Osoby z trauma czesto czujq sie nierozumiane, w konsekwencji mogg sie
zdystansowac.

Zmuszanie osoby do opowiadania o czyms, o czym nie chce moze
spowodowac ucieczke/wycofanie.

Brak wsparcia prowadzi do dalszej traumy, ktéra moze okazac sie gorsza
niz pierwotne przezycie. To powazna sprawa, upewnij sie, ze bliska osoba
nie czuje sie pozostawiona sama sobie!

Takze dla ciebie to moze by¢ ciezki czas. Nie zapominaj, ze sie skonczy.
Dbaj o siebie. Opowiedz komus, jak TY sie z tym czujesz.



Profesjonalne terapeutki/terapeuci moga sie przydad; przeciez ze ztamang
nogq tez zwracamy sie do lekarzy/lekarek, a trauma do uszkodzenie zdrowia,
tyle, ze psychicznego. Osoba prowadzaca terapie powinna by¢ doswiadczona w
pracy z traumg i szanowac twoje polityczne motywacije.

Wiecej informacji na:
www.outofaction.net
www.activist-trauma.net

www.healingtrauma.pscap.org
www.traumatic-stress.freeserve.co.uk

ttumaczenie mo/SPINA na podstawie: Out of Action. Emotional First Aid.

~ SPINA

Jestesmy nieformalnym kolektywem trenerskim. Zajmujemy sie wspieraniem grup
oddolnych w walce o zrownowazong, diugotrwatg i radykalng zmiane. Prowadzimy
warsztaty dotyczace:

* konsensusu

* procesOw grupowych

* struktur niehierarchicznych

* rozwigzywania konfliktéw

» wypalenia aktywistycznego

* wsparcia emocjonalnego

» traumy i jej przerabiania

» zrbwnowazonego aktywizmu

* inne, w zaleznosci od potrzeb grupy.

Napisz, jesli potrzebujesz_ecie wsparcia/warsztatu/materiatow.

Nasz cel

Naszym celem jest tworzenie spoteczenstwa otwartego na réznorodnosg,
sprawiedliwego, gwarantujgcego réwne prawa i wolnosci oraz dbajgcego o zachowanie
srodowiska naturalnego i o prawa zwierzat. Cel ten realizujemy poprzez metodyczne
wspieranie 0séb i grup dziatajgcych na rzecz powyzszych wartosci.

Nasze wartosci

Wyznajemy wartosci wzajemnego szacunku i solidarnosci miedzyludzkiej. Wierzymy w
prawo kazdej osoby do czynnego i dobrowolnego uczestnictwa w zyciu spotecznym i
wszystkich decyzjach, ktére w sposéb bezposredni lub posredni beda jej dotyczyty.
Zdajac sobie sprawe z istniejgcych w spoteczenstwie stereotypdw i opresji, chcemy
tworzy¢ przyjazne warunki do dialogu i wspoétdziatania oraz dbac o to, by proces
podejmowania decyzji wtgczat wszystkie osoby, ktérych dotyczy, bez wzgledu na
réznorodnos¢ ich tozsamosci. Wierzymy, ze proces prowadzgcy do celu jest tak samo
wazny jak osiggniecie celu. Cenimy srodowisko naturalne i wierzymy w koniecznos$¢
zachowania go w jak najlepszym stanie.

Kontakt
www.spina.noblogs.org
spina@riseup.net


http://www.outofaction.net/
http://www.traumatic-stress.freeserve.co.uk/
http://www.healingtrauma.pscap.org/
http://www.activist-trauma.net/

