SAMOOPIEKA PO
ZDARZENIU Z UZYCIEM
POWAZNEJ PRZEMOCY
| BRONI

Niniejsza ulotka zawiera informacje na
temat mozliwych reakcji po
doswiadczeniu strachu lub przemocy.
S3a w niej takze dane specjalistycznych
serwisow i dostepnego wsparcia.

Przestepstwa czesto zaktécajg
normalne zycie i mogg powodowac, ze
ludzie przezywajg wiele
skomplikowanych emociji. Mogg mie¢
wrazenie, ze majg wiecej problemow
do pokonania, co moze negatywnie
wptywac na ich samopoczucie.

Wazne jest, aby by¢ cierpliwym, a
dzieki pomocy i wsparciu
samopoczucie wiekszosci osob
poprawi sie. Wiele z nich odczuje
nawet, ze sg silniejsze - wymaga to
jednak czasu.

REAKCJE

Ludzie reagujg na sytuacje budzgce strach
w rézny sposob.

Niekiedy osoby, ktére doswiadczyty lub byty
Swiadkami przemocy lub innych budzgcych
strach sytuacji, mogg odczuwac ztosc,
smutek, poczucie winy, dezorientacje lub
rézne mieszane emocje. U niektorych
utrzymuje sie uczucie strachu, nawet jezeli
zagrozenie juz mineto. Mogg wystgpic
niektére z nastepujgcych reakgciji:

e Nerwowos¢ i obawy o bezpieczenstwo
e Uczucie zdenerwowania lub ztos¢
¢ Niezdolnos¢ do skupienia uwagi
o Ciagte przypominanie sobie
budzacego strach doswiadczenia
e Niecheé¢ do rozmow na temat tego,
co sie stato
e Koszmary senne
e Uczucie, jakby dana sytuacja dziala sie
znowu
Brak apetytu, problemy ze snem

lub rysunki dotyczace zdarzenia

Dzieci i mlodziez - powtarzajgce sie zabawy

Dzieci i mlodziez:

Istnieje wiele réznych rodzajéw
przestepstw i wiele os6b moze
doswiadczy¢ ich skutkdw w pewnym
momencie swojego zycia. Kazdy
cztowiek jest wyjagtkowy i w rozny
sposob odczuwa skutki
przestepstwa. Krzywda wyrzgdzona
przez przestepstwo moze byc¢
fizyczna, emocjonalna lub
psychiczna. Dla wielu dzieci i
mitodych ludzi doswiadczenie
przestepstwa moze byc¢
przerazajgce, przykre i szokujgce.

Czasami ludzie od razu reagujg na
to, co sie wydarzyto, a czasami
reakcja moze wystgpi¢ dopiero po
kilku dniach, tygodniach lub
miesigcach. Mogg to dotyczyc¢
sytuacji, w ktérych nie dochodzi do
kontaktu fizycznego - np. w
przypadkach nekania w Internecie,
agresji stownej, kradziezy czy
oszustwa.

Nalezy pamietac, ze wspomniane
reakcje i uczucia sg catkowicie
normalne.




Istnieje wiele sposobow pomagajgcych w powrocie
do rownowagi po doswiadczeniu przestepstwa.
Mozna na przyktad:

« porozmawiac z osobg, ktérej sie ufa i w ktorej
towarzystwie czujemy sie swobodnie. Moze to
by¢ dowolna osoba - rodzic, opiekun,
wychowawca mtodziezy, nauczyciel lub
przyjaciel.

+ skontaktowac sie z lekarzem pierwszego
kontaktu lub specjalistami, takimi jak terapeuta
lub pracownik organizacji Victim Support,
udzielajgcej wsparcia ofiarom przestepstw.

Osoby powyzej 18. roku zycia:

Poniewaz przestepstwa wptywajg na
ludzi w rézny sposob, wazne jest, aby
zrozumiec, jak mozna sie po nich czug.
Skutki mogg pozosta¢ w nas na diugo,
niezaleznie od tego, jak powazne byto
przestepstwo lub sytuacja.

Moga pojawi¢ sie silne emocje, takie jak
ztos¢ lub smutek, co moze sprawic, ze
wszystko bedzie wydawac sie jeszcze
bardziej zawiktane i niepokojace.

Istnieje wiele sposobdw na to, aby zaczgé wracac
do rownowagi. Mozna na przykfad:

. starac sie w jak najwiekszym stopniu
zachowac normalny tryb zycia

« porozmawiac o tym, co sie stato z zaufang
osobg

+ Wwyjasnienie zdarzenia w sposob rzeczowy
moze pomoc w zrozumieniu tego, co sie stato

Nalezy zastanowi¢ sie przed
zamieszczeniem w mediach
spotecznosciowych informaciji o tym,
co sie stalo.

Zamieszczenie nagrania pokazujacego
przemoc lub krzywde, jakiej

doswiadcza inna osoba, moze
spowodowac¢ jeszcze wiekszg traume u
ofiar i ich rodzin.

Nalezy natychmiast wezwac¢ stuzby
ratunkowe, jezeli jesteSmy swiadkiem
ataku na inng osobe.

Kiedy nalezy zgtosi¢ sie po
doda){kowq %OI’%OC? ¢

Pomoc i wsparcie

Czasami mozna odczuwac silny negatywny stres
kilka tygodni po zdarzeniu. Pomocne moze by¢
wtedy umdwienie sie na rozmowe ze specjalnie
przeszkolonymi pracownikami udzielajgcymi
wsparcia lub z lekarzem pierwszego kontaktu,
aby uzyskac¢ dodatkowe porady. Ze
specjalistycznego wsparcia mozna skorzystac
podczas spotkan osobistych, rozmow
telefonicznych lub online.

Jak uzyskaé¢ wsparcie:

Istnieje kilka rodzajéw specjalistycznego wsparcia, z
ktérego mozna skorzystac:

Kooth jest bezptatnym, bezpiecznym,

zapewniajgcym anonimowos¢ serwisem

internetowych dla mtodziezy, dajgcym dostep do

wsparcia online i pomocy psychologicznej za

posrednictwem strony internetowej

www.kooth.com.

Z ustug poradni psychologicznej Lambeth Talking:
Therapies Service mogag korzysta¢ osoby w wieku
powyzej 18 lat, zarejestrowane u lekarza pierwszego
kontaktu w Lambeth. Aby skorzysta¢ z ustug poradni,
nalezy zarejestrowac sie w niej samodzielnie:
https://lambethtalkingtherapies.nhs.uk/

Victim Support to niezalezna organizacja
dobroczynna zajmujgca sie wspieraniem oséb, ktore
doswiadczyly przestepstwa lub byty jego swiadkami.
Darmowe wsparcie jest dostepne przez catg dobe, 7
dni w tygodniu, za posrednictwem ustugi czatu online
na zywo:

https://www.victimsupport.org.uk/help-and-
support/get-help/support-near-you/live-chat/ lub
telefonu zaufania: 0808 168 9291.

The Gaia Centre Gaia Centre udziela wsparcia
mieszkajgcym w Lambeth osobom, ktére doswiadczyty
przemocy ze wzgledu na pte¢ - w tym przemocy
seksualnej i przemocy domowej. Ze wsparcia mozna
skorzystac telefonicznie, mailowo lub SMS-owo, w
zaleznosci od tego, ktora z metod jest
najbezpieczniejsza.

Z The Gaia Centre mozna sie skontaktowac¢ pod
numerem telefonu 0207 7733 8724 w godzinach 9.00
- 17.00. Poza godzinami pracy oraz w dni ustawowo
wolne od pracy mozna dzwoni¢ pod numer 07725
245 779.
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W sytuacjach nagtych nalezy zawsze zadzwoni¢ pod

numer 999
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