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

Jednym z niesamowitych zjawisk dotyczacych aktywizmu jest to, ze bardzo
czesto celowo narazamy sie na brutalnosé, gdy uznamy to za konieczne.
Jednoczesnie zaskakujgca jest nasza bardzo niewielka wiedza na temat tego,
jakie powoduje to psychiczne reperkusje. Musimy przygotowywac siebie i
nauczy¢ sie, jak wspiera¢ innych w radzeniu sobie z fizycznymi i
emocjonalnymi konsekwencjami urazéw psychicznych.

Trzy reakcje na urazy, ktére mogq pojawic sie po bezposrednim lub posrednim
narazeniu na agresje nazywajq sie Zespotem Stresu Pourazowego. Mozesz
doswiadczac wszystkich, niektorych lub jednej z nich:

1. Przezywanie na nowo traumatycznego wydarzenia: koszmary,
»flashbacki”, nachalne mysli, poczucie ze nie mozesz przejs¢ do porzadku
dziennego po tym wydarzeniu.

2. Unikanie/ttumienie/zobojetnienie: utraty pamieci, zaleczanie
(alkohol/leki/narkotyki), izolowanie sie, wycofanie spoteczne, unikanie
wszystkiego, co mogtoby przypomnie¢ przykre doswiadczenia (znane
jako zachowania lekowe)

3. Pobudzenie:bezsennos$¢, rozdraznienie, gniew, wybuchowosé, ataki
paniki, strach, podwyzszona czujnos¢, trudnosci z koncentracjq i
wykonywaniem codziennych czynnosci

Sq to powszechne reakcje na sytuacje ekstremalne. Wielu ludzi ich
doswiadczyto i uporato sie z nimi. Ludzie reagujq roznie i z réznym nasileniem
na wydarzenia traumatyczne. Majg takze rézne potrzeby, jesli chodzi o
wsparcie. Mozesz doznac¢ urazu w wyniku swoich wtasnych doswiadczen,
poprzez obserwowanie wydarzen 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 jakis czas w spokojnym miejscu, w ktérym czujesz sie
bezpiecznie i w ktdrym otaczac cie bedg ludzie ktérym ufasz i ktorzy
mogaq o ciebie zadbac.

2. Przepracuj to doswiadczenie. Znajdz stowa by opisaé, co sie stato.
Opowiedz o tym w szczegdtach przyjacidtce czy przyjacielowi. Zapisz to,
co sie stato. Wyraz to w jakikolwiek sposéb, ktéry najbardziej ci
odpowiada.




W przypadku okoto 70% osdb objawy powoli ustepujg po okoto 4-6 tygodniach
od wydarzenia. Ale jesli utrzymujq sie dtuzej nazywa sie to ,Zespotem
Pourazowych Zaburzen Stresowych” - ZPZS (osobiscie nie zgadzamy sie z
uzyciem okreslenia ,,zaburzenia” dla reakcji, ktére sg zupetnie normalne). Jesli
twoje reakcje nie ustabilizujg sie po uptywie wspomnianego czasu, zwrdc sie o
»profesjonalng” pomoc. Skorzystanie z niej moze by¢ tez pomocne w
przypadku gdy twoje reakcje w pierwszych tygodniach po wydarzeniu sg
bardzo silne. Moze sie zdarzy¢, ze ZPZS pojawi sie po uptywie miesiecy lub lat
od zdarzenia (,,opdznione ZPZS"). Mowiac w skrocie jest to dysfunkcja
procesowania - nasz organizm nie przetwarza tego doswiadczenia. Jest ono
zablokowane, wiec wcigz rani. Istniejg rozne rodzaje terapii i leczenia, ktére
majg pomoc w tym by nie integrowac tego traumatycznego doswiadczenia w
swoje zycie. Nie zniknie ono, ale bdl bedzie sie zmniejszat.

Mozliwe reakcje po traumatyzujgcym doswiadczeniu:

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

« 'Flashbacki' - uczucie przezywania doswiadczenia na nowo, koszmary
senne.

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

* Uczucie zobojetnienia, wytaczenia sie.

« Wycofanie, unikanie kontaktdw spotecznych, samoizolacja.

e Zmiany przyzwyczajen zywieniowych, seksualnych, zwigzanych ze
spaniem.

« Bole brzucha, mdtosci, napiecie mieSniowe, uczucie zmeczenia.

« Strach, niepokdj, podwyzszona czujnos¢, ataki paniki, fobie.

* Nerwowosc.

* Poczucie winy, wstydu, zalu, obwinianie sie.

« Niezdolnos¢ do funkcjonowania tak, jak zwykle, do podejmowania decyzji
i robienia plandw.

« Rozdraznienie, wsciektos¢, wybuchy emocjonalne, niekontrolowany ptacz,
bol wewnetrzny.

« Mysli samobdjcze, poczucie bezcelowosci.

« Zwatpienie w aktywizm i relacje z przyjaciotmi.

« Przezywanie na nowo innych, wczesniejszych traumatycznych
doswiadczen.

« Bezsilnos¢, przekonanie ze ten etap nigdy nie minie.



Co kryje sie za pojeciem traumy:
Mb6zg poprzez te reakcje probuje odzyskac kontrole nad naszym zyciem. Zalezy

ono bowiem 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
taske brutalnosci, a to prowadzi do stresu. P6zniej, nasz mozg i ciato prdbuja
odzyskac utracong kontrole i nadac¢ sens doswiadczeniu tak, by unikna¢
powtdrzenia sie go w przysztosci. Mdzg wiec odgrywa te wydarzenia raz jeszcze
przed naszymi oczami i probuje je uchwyci¢, podczas gdy my w tym samym
czasie chcemy unikac¢ 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 stato. 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 s na poczuciu
wtadzy i sprawczosci.

Zapobieganie:

Wybieraj sie na akcje z silnym oparciem. Bliskie wiezi z twojg grupg oraz
wzajemne zaufanie czyni was wszystkie i wszystkich silniejszymi. Zrdbcie przed
akcja ,rundke” o tym, jak kazda i kazdy z was sie czuje, by by¢ swiadomymi
potrzeb i mocnych punktow wszystkich.

Wewnatrz naszych ruchéw politycznych:

Niezbedna jest swiadomos¢ tego, jak brutalnos¢ wptywa na nasze emocje.
Represje lezg w rekach innych, ale to my musimy zajmowac sie tym, jak one
na nas wptywajg. Represje bedg mniej efektywne, jesli nasze wzajemne
wsparcie bedzie silniejsze. Nadal zbyt czesto stres pourazowy traktowany jest
jako rodzaj osobistej stabosci. 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 ktérej rozmawianie o strachu, emocjonalnych
konsekwencjach represji i innych urazach psychicznych nie bedzie tabu lub
czyms, co jest ,stabe” czy traktowane jako utomnosé.

Struktury wspierania:

Grupy zajmujace sie wspieraniem o0sOb po urazach pojawiajg sie w wielu
krajach, np. w Niemczech, Wielkiej Brytanii, Holandii, Izraelu, USA. Mamy
nadzieje, ze w przyszitosci bedzie istnie¢ miedzynarodowa sie¢ wspierania
pourazowego, podobna do sieci ulicznych ratownikéw. Nasza praca skupia sie
aktualnie gtéwnie na zapobieganiu stresowi, edukacji i rozpowszechnianiu
informacji, jak rowniez na zapewnianiu pierwszej pomocy emocjonalnej, miejsc
dochodzenia do siebie, linii wsparcia na wiekszg skale oraz wsparcia
dtugoterminowego.




Wspierajmy sie nawzajem -
Aktywistyczne wsparcie pourazowe

Co mozesz dla siebie zrobic:

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

Zaraz po zdarzeniu: péjdz do miejsca, w ktorym czujesz sie bezpiecznie i
zadbaj o siebie. Moze to réwniez oznaczac, ze pozwolisz innym o ciebie zadbac.
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,
pobiegac, 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 urazédw potrzebny jest czas, zupetnie tak jak w
przypadku obrazen fizycznych.

Mozesz czuc sie zle z myslg, ze inne osoby radzg sobie z tym doswiadczeniem
lepiej niz ty. Pamietaj, ze ludzie sq rézni i reagujg w rozny sposob. Nie istnieje
zaden ,odpowiedni” sposdb reakcji. (Jesli doswiadczytes lub doswiadczytas
wczesniejszych traumatycznych przezy¢, w tym takze takich jak
wykorzystywanie w okresie dziecinstwa, twoje reakcje mogg by¢
zintensyfikowane.) Takze - bardziej wrazliwi ludzie czesto reagujq
intensywniej. Odczuwanie bolu po tym, jak zostates czy zostatas zaatakowana
nie jest oznaka stabosci.

Mozesz doswiadcza poczucia winy w zwigzku z tym, co sie stato i obwiniac
siebie. Pamietaj ze to nie byta twoja wina! To agresor ponosi wine!

Rodzina i przyjaciele czesto nie wiedzg, jak reagowac. Powiedz im, czego
potrzebujesz, a czego nie.

Jesli myslisz w ten sposdb: ,,Nie mam prawa czu¢ sie tak zle, to co przydarzyto
sie mnie, jest niczym w pordwnaniu z tym, co przytrafito sie X”, pamietaj, ze
doswiadczytas lud doswiadczytes czegos okropnego i masz prawo czuc sie w
taki sposob. Jesli czujesz sie Zle, to dlatego, ze doswiadczenie byto dla ciebie
zte. Poréwnywanie brutalnosci nie ma zadnego sensu. Jesli zaakceptujesz swéj
stan, szybciej wydobrzejesz.

Unikanie i wypieranie na dtuzszg mete przynosi niszczace skutki i bedzie cie
ogranicza¢. Samoleczenie przy pomocy alkoholu i uzywek moze wydawac sie
pomocne w danym momencie, ale z czasem staje sie bardzo wyniszczajace.
Ziotolecznictwo i akupunktura mogg poméc w radzeniu sobie z emocjami.
Waleriana i melisa sg dobre na bezsennosé. Masaze i cieple kagpiele to zawsze
dobry pomyst.

Dowiedz sie wiecej o stresie pourazowym. Im wiecej wiesz, tym tatwiej bedzie
ci zaakceptowad swoje reakcje jako normalne reperkusje trudnej sytuaciji.




Jak wspierad bliskie ci osoby?
Nie czekaj az one poproszg o pomoc. Badz dla nich dostepny i dostepna.

Opowiedzenie w porzadku chronologicznym o tym, co sie stato, pomaga
maodzgowi przetworzy¢ zdarzenie. Ostroznie zachecaj bliska ci osobe do
opowiedzenia o tym, co sie stato, co widziata, co styszat, czuta i myslat. Ale nie
naciskaj, jesli nie chce mowic.

Brak wsparcia moze pogorszy¢ reakcje. Nazywa sie to ,wtérnym szokiem” i
powinno byc¢ traktowane bardzo powaznie. Jednym z jego elementéw sg
,rozwiane nadzieje” - agresorzy styng z bycia brutalnymi, ale jesli czujesz ze
nie otrzymujesz po tym wszystkim wsparcia od swoich przyjacidt, czujesz sie
tak, jakby caty swiat sie zawalit.

Dni nastepujace bezposrednio po doswiadczeniu sg kluczowe. To wtedy
wszystkie emocje sg tatwo dostepne. Warto rozmawiac¢ wtedy. Z uptywem
czasu ludzie czesto zamykajg sie w sobie.

Czesto straumatyzowane osoby unikajg aktywnosci spotecznej i izolujq sie.
Mozesz zauwazyc¢ nieobecnos¢ jednego z przyjaciot. Poszukaj jej lub jego.
Czasami mozesz czu¢, ze walisz glowg w mur lub poczu¢ sie odrzucona czy
odrzucony. Potraktuj to jako objaw, nie odbieraj tego osobiscie i nie zniechecaj
sie.

Mozesz czuc sie niepewnie co do tego, jak pomdc. Dowiedz sie wiecej o stresie
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 nadopiekunczosé nie
pomagaja. Najwazniejsze by twdj przyjaciel lub przyjacidtka czuta sie
bezpiecznie i mito w twoim towarzystwie.

Pamietaj, ze wiele osob wydaje sie reagowac zupetnie dobrze zaraz po
przejsciach, a opisane przez nas reakcje mogg pojawic sie z czasem.

Stuchaj. Unikaj mowienia zbyt wczesnie, zbyt dtugo i zbyt duzo. Czesto mamy
tendencje do dawania rad zamiast bycia dobrymi stuchaczami. Postaw sie w
miejscu drugiej osoby. Sprébuj zrozumiec¢, 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. Gotowanie, robienie zakupdw, zatatwianie spraw moze by¢
nieoceniona pomocy, tak dtugo jak nie bedziesz im matkowac lub podwazac ich
niezaleznosci.

Rozdraznienie, niewdziecznosc¢ i trzymanie sie na dystans sgq powszechnymi
reakcjami. Nie bierz tego do siebie, kontynuuj swoje wsparcie.

Méwienie: ,Naprawde powinnas$ czy powiniene$ juz sie z tym upora¢, idz
naprzéd!” jest kompletnie niepomocne i tylko oddali od ciebie bliskg ci osobe.
Wazne: wspieranie i dbanie moze byc¢ trudne takze dla ciebie. Dbaj o siebie,
rob rzeczy, ktére sprawiajg ci rados¢. Rozmawiaj z kims innym o tym, co
czujesz. Znajdowanie pomocy dla siebie samej lub siebie samego pomoze ci
wspierac inne osoby.

Dobrzy terapeuci mogg pomdc. Terapeuta powinien mie¢ doswiadczenie w
pracy z traumg, inaczej moze okazac sie to bezsensowne i nieproduktywne.
Pomaga takze, gdy terapeuta jest politycznie podobnie ukierunkowany lub
przynajmniej neutralny. Jesli ztamatabys noge, poszedtbys do lekarza. Trauma



to bardzo realny uraz emocjonalny.

Co mozecie zrobic jako grupa:

Jesli wszyscy i wszystkie byliscie i bytyScie czescig tych traumatycznych
doswiadczen, poswieccie czas by wspdlnie pogadac o tym, co sie stato. Grupy
czesto stosujg metode ,rundki”, mowigc po kolei i dajac kazdemu i kazdej
przestrzen na powiedzenie o tym, co sie stato, gdzie byli, co widziaty i styszeli,
jak sie czuli i co myslaty, jesli chcg o tym méwié. Uczestnictwo jest dobrowolne
i jest bardziej praktyczne gdy osoby maja ten sam stopien urazu, w innym
wypadku moze to doprowadzié¢ np. do silniejszej traumatyzacji swiadkdw i
swiadkin.

Mozecie takze pracowac kolektywnie z terapeuta.

Pamietaj: osoby wspierajace takze potrzebujg wsparcia. Wspieranie
wspierajacych jest kluczowe.

Ttumaczenie: ewe/SPINA, korekta: ewe/SPINA na podstawie Activist Trauma & Recovery,
Activist Trauma Support https://www.activist-
trauma.net/assets/files/ats_a5_flyer aug06_rightway.pdf



https://www.activist-trauma.net/assets/files/ats_a5_flyer_aug06_rightway.pdf
https://www.activist-trauma.net/assets/files/ats_a5_flyer_aug06_rightway.pdf

SPINA

Jestesmy nieformalnym kolektywem trenerskim. Zajmujemy sie wspieraniem
grup oddolnych w walce o zrébwnowazong, dtugotrwatg i radykalng zmiane.
Prowadzimy warsztaty dotyczgce:

* konsensusu

* proceséw grupowych

* struktur niehierarchicznych

* rozwigzywania konfliktow

* wypalenia aktywistycznego

* wsparcia emocjonalnego

e 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 réznorodnosé,
sprawiedliwego, gwarantujgcego réwne prawa i wolnosci oraz dbajgcego o
zachowanie srodowiska naturalnego i o prawa zwierzat. Cel ten realizujemy
poprzez metodyczne wspieranie oséb 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.

Zdajgc sobie sprawe z istniejgcych w spoteczenstwie stereotypdéw i opresiji,
chcemy tworzy¢ przyjazne warunki do dialogu i wspétdziatania oraz dbac o to,
by proces podejmowania decyzji wigczat wszystkie osoby, ktérych dotyczy, bez
wzgledu na réznorodnos¢ ich tozsamosci. Wierzymy, ze proces prowadzacy 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



