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Twoje doswiadczenia

Twoje emocje — co one oznaczaja?

Gdy bytas molestowana, prawdopodobnie reagowata$ na to na wiele r6znych
sposob6w. Niektore z Twoich reakcji byty fizyczne, inne emocjonalne. Cz¢s¢
pojawiala si¢ w trakcie molestowania, a cze$¢ pdzniej. Typowe reakcje emo-
cjonalne to:

dezorientacja,
szok,

poczucie winy,

. MOLESTOWANIE
paranoja,

I TWOJE EMOCJE: POSZUKIWANIE
wstret, ZWIAZKOW
zaprzeczenie,
ztos¢,

wstyd,
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obrzydzenie,
zobojetnienie,
poczucie zdrady,

strach.

Do tej listy mozna oczywiscie dodac inne reakcje emocjonalne. By¢ moze
nie wiesz, ze:

Kazdy sposob reagowania na wydarzenie (w tym przypadku na molestowanie)
czemus stuzy.

By¢ moze méwiono Ci, Ze cierpisz na depresje, Ze jeste$ psychicznie chora
albo co najmniej neurotyczna, poniewaz Twoje emocje nie s3 w rownowadze.
By¢ moze tak wiasnie jest! Kiedy jednak wrécisz pamigciag do momentu, gdy
zostatas wykorzystana, i zastanowisz sig, dlaczego czula$ si¢ w taki, a nie inny
sposob, Twoje reakcje zaczng nabiera¢ sensu.

Umie¢ okresli¢ swoje emocje to zupelnie co§ innego niz zrozumie¢ ich zna-
czenie. Latwo jest si¢ poddac i zignorowa¢ ich wymowe. Préba odtworzenia
tego, co czulas, gdy bytas molestowana, moze przywola¢ niechciane wspo-
mnienia. Wiedz jednak, ze mtodzi ludzie, ktorzy rozumieja swoje odczucia,
maja wielka sil¢ — potrzebna do tego, aby panowac nad soba i wplywaé na
innych!

Zbyt czgsto ofiary molestowania koncentruja si¢ wylacznie na bolesnych
odczuciach, lekcewazac pozytywny przekaz, jaki si¢ za nimi kryje. Czescia
procesu uzdrawiania jest umiejetno$¢ wstuchiwania sie w siebie. Jesli Twoja
reakcja na molestowanie byto jakies konkretne odczucie, oznacza to, ze Twoje
cialo i umyst chciaty zakomunikowa¢ Ci cos§ bardzo waznego. By¢ moze wtedy
nie rozumiatas samej siebie, by¢ moze otaczajacy Cig ludzie rowniez nie potra-
fili Cie zrozumiec.

W Twoich emocjach nie ma nic ztego — sa jedynie reakcja na to, co Cig
spotkato. Mozesz jednak nauczy¢ si¢ wykorzystywaé te uczucia w sposob,
ktéry pomoze Ci si¢ rozwijac.
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Twoje refleksje

Cofnij si¢ mySlami do czasu, gdy zostata$ wykorzystana, i sprobuj przypomniec¢
sobie, jak si¢ wtedy czulas. Czy potrafisz nazwac emocje, ktdre temu towarzy-
szyly? (Mozesz wymieni¢ wiele réznych emocji).

Czy sg takie emocje, ktore zaobserwowalas u siebie kilka dni, tygodni, mie-
siecy czy nawet lat p6zniej?

Zastan6w sie nad kazda z emocji, ktére wymienitas, i sprobuj odpowiedzie¢
sobie na pytania:

Skad wzigto si¢ to uczucie? Dlaczego czulam si¢ wiasnie tak?

Czy trudno jest mi zaakceptowac to, ze tak to wtedy odczuwatam?

Do jakich pozytywnych wnioskow dosztam dzieki tej wiasnie emocji?
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W jaki sposéb to uczucie mogtoby mi zaszkodzi¢, gdybym
wykorzystata je w nieodpowiedni sposob?

Dowiedziatam sie o sobie, ze:

POMYSL O TYM! Sposob, w jaki interpretujesz swoje emocje, zmienia sie
wraz z Toba. Dziecko nie rozumie tego, co zrozumie nastolatek. Nastola-
tek z kolei nie pojmie tego, co nabierze sensu, gdy osiggnie dojrzalosg,
a wtedy wciaz nie bedzie rozumial tego, co zrozumie na staro$¢. Nie

poprzestawaj na postrzeganiu wlasnych emocji w jeden okreslony spo-
sob. Z czasem mozesz odkry¢ nowe znaczenia uczud, ktérych doswiad-
czasz. Emocje sa nam dane, aby nas chroni¢, a nie krzywdzi¢.

Mozesz wygrac

Wszyscy mowili, ze z czasem bedzie mi lzej. W moim przypadku tak sig
nie stato. Czulam si¢ coraz gorzej. Wtedy odkrylam dlaczego. Bylo mi Zle,
poniewaz nie robitam nic — czekalam, az czas zagoi rany. Nie probowatam
uporac si¢ z tym, ze zostatam wykorzystana. Kiedy w kovicu zaczetam

pracowac nad swoimi problemami, mdj stan zaczql si¢ poprawiac.
— Anka, 16 lat
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Wskazowka

Bolesne emocje nie musza by¢ czyms$ ztym. Naprawde! Podobnie jak
goraczka sygnalizuje, Zze w Twoim orxganizmie dzieje si¢ co$ niedobrego
i kaze szuka¢ pomocy, tak ,emocjonalna goraczka” sprawia, ze zaczynasz
szukaé wsparcia, ktore jest Ci potrzebne i na ktére zastugujesz. Ten bél
nie bedzie trwal wiecznie. Mozesz go pokonaé. Wykorzystaj ten dyskom-
fort jako impuls do zmiany. Jesli bedziesz ci¢zko pracowa¢ nad poprawa
swojej sytuacji, przekonasz si¢, ze z czasem Twoje Zycie stanie si¢ lepsze.

Komunikaty ze strony rodziny

Nastolatki przewaznie nie zdajg sobie sprawy z tego, ze wigkszos¢ informacji
na wlasny temat czerpia ze sposobu, w jaki odnosi si¢ do nich rodzina. Chodzi
tu zwlaszcza o rodzicow i innych dorostych opiekunéw. Zanim dzieci stang
si¢ nastolatkami, a potem miodymi dorostymi, dobrze wiedza, co mysla czton-
kowie rodziny. Przypomnij sobie, jak czgsto zaczynasz zdanie od stow:

»Moja mama (mdj tato) zawsze mowi...”

,Kiedy bytam mala, zawsze w domu...”

»Moja mama (mdj tato) mowila mi chyba ze sto razy, ze jestem...”
» W mojej rodzinie robimy to tak...”

Jeszcze zanim nauczylas si¢ mowi¢, wiedziatas juz, czy jestes dobra czy
zla, tadna czy brzydka, potrzebna czy bezuzyteczna. Z czasem z tych infor-
macji stworzyla§ pewien obraz samej siebie, zwany samowyobrazeniem. Nie-
ktére z Twoich przekonan na wiasny temat oparte byly na ogélnych komen-

tarzach dorostych. By¢ moze opinie te nie dotyczyly Ciebie bezposrednio,
mialy jednak wplyw na to, jak siebie postrzegasz. Na przyklad:

LJa tu rzqdze. Masz robic, co ci kaze”.
»Dziewczynki (Iub chlopcy) w tej rodzinie tak si¢ nie zachowujq”.

,»Ci twoi nauczyciele zawsze wtrqcajq si¢ w nie swoje sprawy”.
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Takie ogdlne komentarze i zachowania prezentowane przez otaczajacych
Cie dorostych mialy ogromny wplyw na Twoéj sposob postrzegania Swiata i sie-
bie samej. Ponadto wiele konkretnych uwag i gestéw kierowano bezposrednio
do Ciebie. One réwniez w znacznej mierze wplynety na Twoja opini¢ o sobie.
By¢ moze zdarzato Ci si¢ styszec:

,Jesli powiesz mamie, co si¢ stalo, pomysli, Ze jestes dziwkq”.
»R0b tak dalej, a nikt ci juz wigcej nie uwierzy”.
»Znam dzieci o potowg mlodsze od ciebie, ktore radzq sobie z tym lepiej niz ty”.

» 1o twoja wina, ze sprawy w tym domu wygladajq tak, a nie inaczej”.

Komunikaty ze strony czlonkéw rodziny maja ogromny wpltyw na Twoje
samookreslenie. Czasem ten wplyw jest dobry, czasem nie. Dorodli zbyt czesto
probuja kontrolowaé sposéb, w jaki dzieci myslg o sobie. Teraz, kiedy rozu-
mujesz juz jak czlowiek dorosty, mozesz oceni¢ sygnaty, ktore otrzymywatag
ze strony rodziny. By¢ moze niektére z nich postanowisz przyjac¢, inne zas
odrzuci¢. Poprzez analiz¢ wlasnych przezy¢ z przeszlosci okreslasz siebie,
a moze nawet ponownie ksztaltujesz swoj obraz, inny od tego, ktory stworzy-
tas wezesniej. Obraz samego siebie w umysle mtodego cztowieka nie moze by¢
wcigz taki sam. Podobnie jak zmienia si¢ Twoje cialo, zmienia si¢ rowniez
Twoja osobowos¢. Nie jeste§ ukonczonym dzielem!

Wyrzuc to z siebie

Wymien niektore z ogélnych przekonan, opinii i oczekiwah wyrazanych
w Twojej rodzinie.

Wymien niektére komunikaty dotyczace w szczegblnosci Twojej osoby i kie-
rowane bezposrednio do Ciebie.
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Czy w Twojej rodzinie mezczyzni wyglaszali inne przekonania niz kobiety?
Jesli tak, na czym polegaly te r6znice?

Jakie réznice w traktowaniu chtopcéow i dziewczynek zauwazasz w swojej
rodzinie?

Dokoncz zdania:

Komunikaty ze strony czlonkéw rodziny,
ktoére powinnam zaakceptowag, to:

1.

2. o
O

3.

Komunikaty ze strony czlonkéw rodziny,

ktére powinnam odrzucic, to: .
Co mam o sobie

1. myslec???

2.
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POMYSL O TYM! Nie mozesz zmieni¢ przesztosci, mozesz jednak stwo-

rzy¢ swoja terazniejszos$¢. Nastolatki méwiace ,,gdybym tylko...” albo
~zaluje, ze...”, albo ,szkoda, ze...” zwykle utrwalaja w sobie te komen-
tarze czlonkéw rodziny, ktére zanizaja ich samooceng, zamiast tych,
ktore ja podwyzszaja. Zastapienie tego nastawienia postawa ,zamie-
rzam...”, ,zrobig...” lub ,wierze, ze...” pozwala Ci zachowa¢ kon-

trole nad sytuacja.

Wskazowka

Mozesz sprawi¢, ze Twoje problemy rodzinne przestana doprowadzaé Cig

do rozpaczy.

Wymien rzeczy, ktore Ci¢ draznia w Twojej rodzinie. Jesli Ci to pomoze,
zapisz je.

Opisz, w jaki sposéb reagujesz na problemy rodzinne. Czy odpowiadasz
atakiem? Buntem? Wycofujesz si¢? Od teraz sprobuj unikaé reakcji,
ktore jedynie pogarszaja sytuacje.

Jesli mozesz podzieli¢ si¢ swoimi mys$lami czy odczuciami ze swoja
rodzing, zréb to, okazujac szacunek rozméwcom. Jesli jednak wyra-
zanie swoich mysli i uczué jedynie poglebi problem, podziel si¢ nimi
z terapeuta lub przyjacielem. Pamigtaj o tym, aby te zwierzenia nie
sprowadzaly si¢ jedynie do narzekania. Sprébujcie w tych rozmowach
poszukaé wyjscia z sytuacji.

Postepuj stusznie, nawet jesli Twoja rodzina postepuje inaczej.

Jesli to konieczne, oderwij si¢ emocjonalnie od swojej rodziny. Naucz
si¢ patrze¢ na zachowanie krewnych jak na ich wilasny problem.
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Ujawnianie manipulacji emocjonalnej

Zazwyczaj wykorzystywanie seksualne nie jest jedynym sposobem, w jaki
sprawcy krzywdza swoje ofiary. Niestety, potrafia by¢ niezwykle twoérczy
w wymyslaniu metod kontrolowania swoich ofiar i manipulowania nimi. Wigk-
sz0$¢ wykorzystywanych os6b tak opisuje swoich oprawcow:

»Batam sig tego, co moze zrobic, jesli odmowig”.

»Grozil, Ze skrzywdzi kogos innego, jesli powiem o tym, co si¢ dzieje”.

»Czasami byl dla mnie bardzo mily, jakby naprawde si¢ 0 mnie troszczyt”.
»Nigdy si¢ do mnie »wtedy« nie odzywat, jak gdyby to si¢ nie dzialo naprawde”.
,Ponizat mnie w obecnosci moich znajomych”.

,Kiedy wypil, robit si¢ ztosliwy”.

Oprawca niemal zawsze probuje sprawowac emocjonalng kontrole nad
swoja ofiara. Potrafi upokarza¢ lub by¢ milym, bywa przerazajacy lub nadzwy-
czaj kochajacy, zdystansowany lub uwodzicielski, zacheca do zabawy lub
stawia zadania. Istnieje mnéstwo sposobéw pozwalajacych sprawcy na mani-
pulowanie ofiara. Nagle przechodzenie od normalnych, wrecz pelnych mi-
lodci zachowan do zachowan zwyrodniatych czy skrajnie ztych jest rodza-
jem manipulacji, ktéry ma na celu zdezorientowanie ofiary. Wiadomo, ze
osoba nieswiadoma, co dzieje si¢ z nig i wokél niej, znacznie latwiej daje
si¢ wykorzystac.

Osoby, ktore przeszly taka traume, czesto maja poczucie winy, gdy patrza
wstecz na swoje przezycia. Nie moga zrozumie¢, jak mogly dac si¢ tak wyko-
rzysta¢. Oprawcom latwo jest zngcac si¢ nad swoimi ofiarami, poniewaz dzieci
polegaja na dorostych w bardzo wielu sprawach. Jako dorosty, sprawca wyko-
rzystuje swoja naturalng przewage nad dzieckiem.

Maltretowanie psychiczne moze przybiera¢ r6zne formy. Oto niektére
z nich:

odmawianie Ci rzeczy, ktorych pragniesz lub potrzebujesz;

stawianie nierealnych zadan;
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celowe méwienie lub robienie rzeczy, ktére Ci¢ denerwuja albo
wprawiaja w zaklopotanie;

zabranianie Ci spotkan z przyjaciélmi, izolowanie;
mowienie Ci, co masz odpowiadaé, gdy ludzie zadaja pytania;
kupowanie prezentéw w zamian za milczenie;

ponizanie Ci¢ w obecnosci innych.

Otrzasnigcie si¢ z traumy wymaga uwolnienia si¢ od emocjonalnej kontroli,
jaka sprawca by¢ moze wciaz nad Toba sprawuje. Wykorzystywanie wywo-
tuje u mtodych ludzi uczucie, Ze co§ z nimi jest nie tak. W rzeczywistosci jed-
nak zle bylo to, co Ci si¢ przydarzylo, nie Ty!

Co o tym sadzisz?

Przeczytaj ponizsze historie z Zycia wzigte. Opisz, w jaki sposéb dorosty manipulowat
dzieckiem i jak ono moglo si¢ wtedy czuc.

Historia Asi

Mama Asi miala nowego chlopaka. Kiedy wprowadzil si¢ do ich domu, Asia
poczqtkowo go lubita. Wydawal si¢ w porzqdku. Wkrotce jednak zaczql nig
dyrygowac, a niewiele pozniej rowniez jq karac. Asia poskarzyla si¢ mamie,
ale mama nie chciata jej stuchac. Po kilku miesigecach mezczyzna zaczgl
dotykac dziewczynke tak, jak nie powinien. Na jej protesty reagowal jeszcze
surowszymi karami. Asia znalazla sig w pulapce. Wykorzystywanie seksualne
trwalo ponad rok.

W jaki sposob chtopak matki manipulowal emocjami Asi?
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Co wtedy czula? W jakim sensie znalazla si¢ w putapce?

Historia Tamary

Tamara i jej najlepsza przyjaciotka Julia spotykaly si¢ w kazdy weekend.
Zawsze, gdy Tamara nocowata w domu Julii, wujek Julii wpadat

w odwiedziny i sprawial im drobne przyjemnosci. Zabieral je do centrum
handlowego i kupowat im rozne rzeczy. Tamara go lubila. Raz, gdy nocowata
u Julii, mezczyzna zabral jq do sypialni i molestowal. Na poczqtku si¢ bata,
ale kiedy bylo po wszystkim, znow traktowal jq jak ksigzniczke, jak gdyby
nigdy nic. Sytuacja powtdrzyla si¢ jeszcze dwa razy. lamara chciala komus
o tym powiedziec, ale nie wiedziala, do kogo si¢ zwrocic.

Czy wujek Julii byt szczery, gdy byt dla Tamary taki mity? W jaki
spos6b manipulowal jej emocjami?

Jak czula si¢ Tamara? Jak myslisz, dlaczego tak si¢ wahala,
czy powiedzie¢ komus, Ze ten czlowiek jg wykorzystat?
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W jaki sposob dziewczeta mogg si¢ broni¢ przed manipulacja?

POMYSL O TYM! Wszyscy mtodzi ludzie maja nadziejg, ze powiedzie

im si¢ w zyciu. Chca mie¢ udane zwiazki, sukcesy w szkole, Swietna
praceg, stworzy¢ kochajaca si¢ rodzing. To, ze liczymy na sukces, jest
naturalne i dobre. Sukces przychodzi, gdy mlody cztowiek ma swiado-
mos¢ tego, kim jest, stawia sobie realne cele i stara si¢ by¢ soba i tylko
soba. To, ze kiedy$ kto$ Toba manipulowal, nie znaczy, ze juz nigdy nie
bedziesz szczesliwa.

Pod obserwacja:
dezorientacja w sprawach seksu

Otrzasnigcie si¢ z traumy molestowania seksualnego jest niezwykle trudne,
a do tego dochodzi jeszcze dezorientacja w kwestii seksu. Zapewne zasta-
nawiasz si¢: ,Co jest dla mnie dobre? Co zte? Czy nie posuwam si¢ zbyt
daleko?”. Przemysl ponizsze wskazowki.

Jesli czujesz si¢ niepewnie z potencjalnym partnerem, nie angazuj si¢.
Jesli wydaje Ci sig, ze wigkszos¢ ludzi nie zgadza si¢ z Twoim
wyborem, zastanéw si¢ nad tym, co robisz. By¢ moze inni maja racje.
Zdrowa seksualno$¢ ma niewiele wspolnego z krétkotrwatla
przyjemnoscia. Wiaze si¢ za to z trwatym oddaniem.

Czy Twoje zachowania seksualne zmierzaja jedynie do osiagnigcia
natychmiastowej satysfakcji? Jesli tak, badZ ostrozna.
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Nastolatki przewaznie sadza, ze sa lepiej przygotowane

do aktywnosci seksualnej, niz to ma miejsce w rzeczywistosci.
Jesli zbyt mocno tego chcesz, prawdopodobnie nie jestes jeszcze
gotowa.

Nastolatki, ktore daja sobie czas, aby emocjonalnie zwigzac sig
z partnerem, zwykle odnajduja w zwiazkach wigcej przyjemnosci
niz te, ktére zbyt szybko posuwaja si¢ za daleko.

Wskazowka

Nie wylkorzystuj seksu dla zaspokojenia swoich potrzeb emocjonal-
nych. Ofiary wykorzystywania czasami staja si¢ aktywne seksualnie,
zeby odreagowa¢ swoja zlo$é¢ z powodu tego, co je spotkalo. Inne wyko-
rzystuja seks, aby udowodni¢ sobie i otoczeniu, ze potrafia zdomino-
wacé innych. Naucz si¢ postrzega¢ seks we wlasciwy sposoéb: jako peten
milosci zwigzek dwojga ludzi, ktérych laczy trwale, wzajemne przy-
wigzanie.

Zy¢ dobrze

Jak zdefiniowaé dobre Zycie? Wielu mlodych ludzi uwaza, ze Zycie jest dobre,
gdy moga si¢ modnie ubra¢, gdy maja pieniadze, liczne grono przyjaciot,
wplyw na innych albo wladze i stawe. Wszystkie te rzeczy sg by¢ moze wazne,
jednak w rzeczywistosci dobrze zyja ci, ktérzy zmagaja si¢ z przeciwnosciami
i stajg si¢ przez to lepsi.

BadZzmy szczerzy. Zycie jest trudne. By¢ moze jednym z najczesciej powta-
rzanych klamstw jest to, ze zycie powinno by¢ latwe. Zobacz jakikolwiek pro-
gram w telewizji, poczytaj magazyn, odwiedZ modny klub. Zewszad ustyszysz,
iz recepta na to, Zeby Zycie bylo dobre, jest sprawienie, aby bylo tatwe. To bzdura.

Zobacz, co si¢ dzieje z mtodymi ludZmi, ktérzy nieustannie gonia za lat-

wym zyciem.
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Przedmioty cenig wyzej niz ludzi.

Zachowuja si¢ tak, jak ich zdaniem inni chcg, Zeby sie zachowywali.
Wpadaja w szal, gdy sprawy ida nie po ich mysli.

Probuja lekcewazy¢ zte doswiadczenia, ktére muszg pojawic si¢ w ich
zyciu.

Skupiaja si¢ wylacznie na sobie, a ich zwigzki z innymi zwykle
sa plytkie i powierzchowne.

Przez ignorowanie napie¢ bedacych nieodlaczna czescig dorastania

pozwalaja, aby w ich zycie wtargneta pustka i przygnebienie.

Choc¢ nikt nie spodziewa si¢ trudnosci, kazdy z nas nieuchronnie bedzie
musial si¢ z nimi zmierzy¢ w swoim zyciu. Zwiazki czasem si¢ rozpadaja,
ludzie niekiedy Zle traktujg innych, dzieci bywaja wykorzystywane, rozwod
burzy porzadek rodziny i nie kazdego sta¢ na drogie rzeczy.

Dobre zycie w rzeczywistosci wioda ci ludzie, ktorzy nie dajg si¢ ztamac
cigzkim do$wiadczeniom i nie poddaja si¢ trudnoSciom. Prawdziwe szczescie

przychodzi, gdy:
dajesz co$ z siebie drugiemu cztowiekowi;
potrafisz madrze broni¢ swoich praw i potrzeb;
zaakceptujesz swojg przesztos¢, chocby najtrudniejsza;
bedziesz budowac trwate zwiazki;

uczynisz $wiat lepszym, spokojniejszym miejscem dla tych, ktorzy

przyjda po Tobie.

Wyrzuc to z siebie

Wymien sposoby, w jakie filmy, telewizja, magazyny i reklamy pokazuja znie-
ksztalcong wizje dobrego zycia.
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Dokonicz zdanie:

Moje zycie bytoby lepsze, gdyby...

Historia Tani

Tania byla molestowana seksualnie przez swojego krewnego przez trzy lata,
zanim odwazyla si¢ zdradzic sekret i wykorzystywanie ustalo. Pozniej czuta
si¢ zraniona i zla, ze Zycie tak niesprawiedliwie si¢ z niq obeszlo. Na wszystkie
sposoby probowala odnalezc szczgscie, imprezowala, nie bata si¢ ryzyka,
uprawiala przygodny seks, robila, co tylko mozliwe, aby miec pienigdze.
Weigz jednak nie byta szczeslima.

Patrzac na zachowanie Tani, sprébuj okresli¢, co rozumiata przez
dobre zycie.

Jak sadzisz, czego zabrakio Tani w jej poszukiwaniu szczescia?
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Czego ludzie potrzebuja, aby dobrze zyc¢?

POMYSL O TYM! Dobre zycie to nie wieczna impreza czy stan perma-
nentnej euforii. Zycie jest krotkie. Cztowiek szukajacy weiaz nowych,
bardziej ekscytujacych doznan i liczacy, ze wsréd nich odkryje praw-
dziwe szczescie, jest jak pies, ktory na prézno goni wlasny ogon. Szcze-
Scie przyjdzie, gdy odnajdziesz w sobie spokoéj i pokochasz siebie.
[Gedy za$ juz zagosci w Twoim zyciu, zapragniesz dzieli¢ je z innymi.
By¢ w pelni sobg — oto prawdziwe szczescie.

Pod obserwacja: zal

Wigkszos¢ nastolatkéw nie wymienia uczucia zalu jako jednego z nastgpstw
molestowania. Osoby wykorzystywane powinny jednak pozwoli¢ sobie na
rozpacz. W przeciwnym razie przygnebienie, ztos¢, niepokdj czy strach moga
stac si¢ nie do zniesienia. Dobre zycie bedzie Ci si¢ wydawato nieosiggalne.
Dotkliwy zal mozesz pokona¢. Pomoga Ci w tym ponizsze wskazowki.

Opowiedz o swoich bolesnych do§wiadczeniach. By¢ moze nie
od razu zechcesz si¢ zwierza¢ ze swoich przezy¢, badz jednak
otwarta na rozmowge z ludzmi, ktérym ufasz i ktérym na Tobie

zalezy.

Prowadz dziennik swoich uczu¢. Zapisuj, co wywotuje w Tobie
negatywne emocje.

W myélach pozegnaj na zawsze osobg, ktora Ci¢ wykorzystata.
Pozegnaj dawne Zycie, ktére tak Toba wstrzasneto. Zacznij wszystko
od nowa, zupelnie jakby przeszlo$¢ nie istniala.
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W miare mozliwosci postaraj si¢ nie obwinia¢ siebie za to, co si¢
stato. Obcigzanie siebie wing za zto wyrzadzone przez innych
do niczego nie prowadzi.

Patrz w przyszios¢, a nie w przesztos¢. Zapisz realne cele, ktore,
jak sadzisz, mozesz osiggnac w ciagu kilku nastepnych dni, tygodni,
miesigcy czy lat.

Dotrzymywanie tajemnicy

To zrozumiale, ze wigkszos¢ osob wykorzystywanych niechgtnie rozmawia
o swoich przezyciach. Jednak z czasem, gdy nastoletnie ofiary dojrzeja emo-
cjonalnie, potrafiag opowiedzie¢ o swojej traumie. Mowienie o swoich osobi-
stych doswiadczeniach zwykle okazuje si¢ doskonalg terapia. Nastolatki rze-
czywiscie przyznaja, ze za kazdym razem, gdy opowiadaja swoja historie, czuja
si¢ silniejsze. Cho¢ takie rozmowy pozwalaja uporac sie¢ z trauma, bywaja
jednak bardzo trudne, dlatego tak wiele ofiar postanawia nie dzieli¢ si¢ z nikim
swoimi przezyciami.

Odmowa rozmawiania o swoich problemach to jedna z najwigkszych prze-
szkéd w osiagnigciu trwalego uleczenia. Zaskakujaco duza czes$¢ nastoletnich
ofiar wykorzystywania seksualnego nikomu nie opowiada o tym, co je spo-
tkato. Skrywanie takiej tajemnicy moze doprowadzi¢ do tego, ze bolesna
prawda zdominuje Twoj umyslt oraz dusze i niezaleznie od Twoich staran
zawsze bedziesz czula jej cigzar. Powodoéw, dla ktérych ofiary zachowuja swoje
przezycia w tajemnicy, moze by¢ wiele. Na przyktad:

wstyd, poniewaz bylo si¢ wplatanym w co$ ,brudnego”;

nieche¢ do przywolywania bolesnych wspomnien;

lek przed zburzeniem porzadku w rodzinie czy w kregu przyjaciot;
cheé¢, aby zawsze robi¢ na innych dobre wrazenie;

lek przed niezrozumieniem lub, co gorsza, obmowa;

nieumiejetnos¢ podjecia rozmowy.
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Niektorzy mtodzi ludzie ujawniaja wprawdzie, ze byli wykorzystywani, gdy
jednak proponuje si¢ im pomoc, na przyktad udzial w terapii, grupach wspar-
cia czy szczera rozmowe w kregu rodzinnym, zaczynaja mnozy¢ przeszkody.
Dzieje si¢ tak, gdyz ujawnili jedynie ten najwickszy z sekretow. Wcigz jednak
ukrywaja szereg mniejszych tajemnic. Poza wyzej wymienionymi przyczynami,
powodem zatajania prawdy moze by¢:

che¢ odgrywania roli ,fajnej kumpeli” i pomagania innym, aby nie
skupiac si¢ zbytnio na sobie;

ttumaczenie, ze ,,co bylo, minglo”;

oszukiwanie si¢, ze méwienie o wykorzystywaniu jedynie pogorszy
sytuacje;

poczucie winy wynikajace z przekonania, ze wykorzystuje si¢ dobro¢
innych;

prze$wiadczenie, ze sytuacja nigdy si¢ nie zmieni, niezaleznie
od staran.

Skutki traumy z przesztosci odczuwa kazda ofiara. Ci jednak, ktérzy potra-
fia otwarcie méwi¢ o swoich dos$wiadczeniach, ostatecznie naucza si¢ by¢
catkowicie soba, a w ten sposéb pozwola, aby milo$¢ w ich zyciu zajeta nalezne

jej miejsce.

Co o tym myslisz?

Jak czgsto, Twoim zdaniem, ofiary molestowania ukrywaja swoje do$wiadcze-
nia przed innymi? Jaki moze by¢ gléwny powod, dla ktérego te osoby posta-
nawiaja cierpie¢ w milczeniu?
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Jakie sa korzysci z rozmowy o trudnych przezyciach z kims, kto moze Ci
pomée?

Dzielenie si¢ swoja przesziodcia z osobami przypadkowymi nie jest ani bez-
pieczne, ani madre. Jakich cech szukasz u osoby, przed ktéra chciatabys si¢
otworzy¢?

Czy zdarzyto Ci si¢ podejrzewac, ze jakims sposobem ktos moégt jednak poznac
Twoj sekret? Jak si¢ wtedy czutas? Dlaczego czula$ si¢ wladnie tak?

Jakiej rady udzielitaby$ osobie z podobnymi doswiadczeniami, ktéra wtasnie
rozpoczyna proces wychodzenia z traumy?
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POMYSL O TYM! Czasami dobrze jest wyrzuci¢ ze swiadomosci mysli

trudne, klopotliwe. Gdy masz ,nascie” lat, bywa, ze zbyt dlugo zadre-
czasz si¢ bolesnymi doswiadczeniami. Aby poradzi¢ sobie z problemami
emocjonalnymi, najlepiej jednak si¢ nad nimi zastanowi¢, sprobowac
zrozumiec to, co si¢ stalo, i poprzez prace nad soba postarac sie by¢
lepszym. Skoncentruj si¢ na chwili obecnej i powoli sprébuj rozwiazac
swoje problemy, jeden po drugim. To pomoze Ci zdoby¢ kontrole nad
wydarzeniami, ktérych w swoim zyciu nie chciatas.

Wskazowka
Jesli zdecydowatas si¢ opowiedzie¢ komus o swoich przezyciach, odpo-
wiedz sobie na kilka waznych pytan.

B Na ile osoba, z ktéra chcg si¢ podzieli¢ moimi do$wiadczeniami, rozu-
mie moja sytuacj¢?

B Czy rzeczywiscie stucha tego, co do niej mowieg?

B Czy moge jej powiedzie¢ wszystko, co chcg, bez uczucia, ze patrzy
na mnie z gory?

B Czy czeka, az skoncz¢ méwié, zanim zaczyna udziela¢ mi rad?

B Czy mogg jej zaufac?

Jesli odpowiedzialas ,tak” na wszystkie z powyzszych pytan, praw-
dopodobnie mozesz bez obaw otworzy¢ si¢ przed osoba, o ktoérej myslisz.
Jesli jednak na ktérekolwiek z pytan odpowiedzialas ,nie”, zachowaj
ostroznosc.

Mozesz wygrac

Gdy byto po wszystkim, zawsze mowil, ze jesli komus o tym powiem, bede
miata klopoty. Twierdzil, ze mnie zabije albo powie mamie, zZe sama tego
cheialam. Grozil, ze to samo zrobi mojej siostrze, jesli si¢ wygadam.
Milczatam wige, az ktoregos dnia kolezanka zdradzila mi swoj sekret.
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Jej historia bardzo przypominala mojq wlasng. To dato mi odwage,
zeby jej o wszystkim opowiedziec. Potem zwierzylam sig osobie dorostej.
Gdybym tylko wiedziala, jakq poczuje ulge, kiedy o tym opowiem, zrobitabym
to duzo wezesniej. Gdy wszyscy si¢ dowiedzieli, kto mi to zrobit, ten czlowiek
nigdy juz nie odwazyl si¢ do mnie zblizyc.

— Monika, 15 lat

Wyparcie urazu

Z checig utrzymania bolesnych doswiadczen w tajemnicy laczy si¢ zaprze-
czanie, ze te do§wiadczenia wyrzadzity jaka$ trwalg krzywde. Ktos, kto nie
przyjmuje do wiadomosci, ze traumatyczne przezycia pozostawily po sobie
uraz, nie tylko ukrywa swoja przeszlos¢ przed innymi, lecz takze przed soba!
Mozna doj$¢ do wniosku, Ze przyjecie takiej postawy oznacza ostateczng
porazke, poniewaz pozbawia ofiar¢ szansy ujawnienia swojej tragedii, co jest
niezbedne do rozpoczgcia procesu leczenia. Jesli ofiara sama pozbawia si¢
mozliwosci uzdrowienia, pozbawia si¢ rowniez szansy na podjecie walki o sie-
bie. Nastolatki, ktére zaprzeczaja, ze nosza w sobie trwaly uraz, cierpia réwnie
mocno jak te, ktére przyznaja wprawdzie, ze stala im si¢ krzywda, jednak
nie pozwalaja sobie pomoc. Bez przekonania ttumacza sobie i innym:

. Nie wiem dlaczego, po prostu nie czuje zlosci z powodu tego, co si¢ stato”.

,» 10 prawda, bylam molestowana, zlos¢ jednak nic tu nie pomoze, to juz si¢ stalo”.
»On (sprawca) jest zerem, nie warto si¢ nim przejmowac”.

. 10 sig juz nie powtdrzy”.

»Sama poradzilam sobie ze swoimi problemami. Wiem, co robi¢”.

»Nie jestem osobq, ktora tatwo ulega emocjom”.

Podobnie jak nowotwor zjada ciatlo chorego od wewnatrz, tak wypieranie

bolesnych emocji niszczy cialo osoby wykorzystywanej. Niektore reakcje maja
charakter fizyczny:.
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Niemoznosc odprezenia sic Napigcie migsni Bdle glowy spowodowane stresem
Problemy ze snem Bdle brzucha Brak apetytu

Podrywanie sig Niepokdj Spadek energii

na nieoczekiwane bodzce

Inne reakcje maja charakter emocjonalny.

Chroniczne przygnebienie Zgorzknialos¢ Mysli samobdjeze

Niepokdj Nieufnosc Brak opanowania

Trudnosci w nawiqzywaniu ~ Niska samoocena — Samotnos¢
bliskich relacji

Podobnie jak komorki rakowe, ktore jesli si¢ ich nie zwalczy, bedq sialy
spustoszenie w organizmie, tak nieujawniona bolesna prawda be¢dzie przenikac
na zewnatrz w utajonej formie. Nie mozna powstrzymac zgubnego wptywu
skrywanych tajemnic na wiasng psychike. W ten czy inny sposéb Twoja tajem-
nica Ci¢ pokona.

Twoj punkt widzenia

U wielu 0sob, ktore majq za sobq traumatyczne przeZycia, ujawnia si¢ pewien rodzaj
,szostego zmystu”, gdy spotykajq inne osoby, ktore majq za sobq podobne przejscia,
ale swoje cierpienie trzymajq w tajemnicy. Czy zauwaZylabys, gdyby Twoja kolezanka
ukrywala jakas tajemnice? Na co zwrdcitabys uwage?

Odpowiedz, czy zgadzasz si¢ z ponizszymi zdaniami (Tak/Nie).

Tak  Nie  Wigkszos¢ osob, ktére ukrywaja swoje przezycia,
w taki czy inny spos6b ,placi” za to swoim zdrowiem
psychicznym.
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Tak  Nie  Praktycznie kazda osoba po traumatycznych przejsciach
ukrywa czes$¢ prawdy przed sobg i innymi.

Tak  Nie Kiedy ofiara odmawia sobie prawa do bolu i zaprzecza,
ze spotkala ja krzywda, pozwala sprawcy mie¢ nad nia
kontrole.

Tak  Nie Z czasem szkody wywolane przez wyparcie urazu stang
sie mniejsze.

Tak  Nie  Wyparcie chroni ofiar¢ przed emocjonalnym bélem.

Przeanalizuj swoje odpowiedzi na powyzsze pytania. Co sadzisz o wystepu-
jacej u ofiary potrzebie zwierzania si¢ ze swoich do§wiadczen?

Wyparcie do§wiadczenia molestowania jest na pewnym etapie normalne.
Wigkszos¢ ofiar poczatkowo nie moze si¢ otrzasnaé po tym, co si¢ stalo.
W koncu jednak dopuszczaja do siebie bolesne mysli, a ostatecznie zaczynaja
o swoich przezyciach rozmawiac.

Jakie uczucia moga towarzyszy¢ nastolatce, ktéra decyduje si¢ po raz pierwszy
opowiedzie¢ o swoich doswiadczeniach?

Powszechne jest takze, ze ofiarom zdarza si¢ na pewien czas ,wyrzucaé” ten
rozdzial swojego zycia z pamieci. To réwniez forma wyparcia. Jakie moga by¢

jej przyczyny?
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POMYSL O TYM! Cho¢ to mocne stowa, najzdrowsze nastolatki to te,
ktoére potrafig otworzy¢ sie na wszystko, co je w zyciu spotkalo, i dobre-
go, i zlego. Ufa¢ sobie to takze wierzy¢, ze potrafisz rozwija¢ swoja

osobowos¢ poprzez wszystkie swoje doswiadczenia. By¢ moze nie obej-
dzie si¢ bez pomocy innych, jednak w dalszej perspektywie, jesli wstu-
chasz si¢ w siebie, staniesz sig, kim tylko zechcesz.

Pod obserwacja:
przejmowanie kontroli nad przesztoscia

Przezyla$ traume¢ wykorzystywania seksualnego. Sprobuj teraz przeja¢ nad
tym kontrole. Przekonanie, Ze panujesz nad swoim kawatkiem $wiata, sprawi,

ze poczujesz si¢ bezpieczna.

dlaczego czujesz, my§lisz i zachowujesz si¢ tak, a nie inaczej. Samokontrola

Masz kontrole nad swoim miejscem w Swiecie, gdy:

1. Potrafisz nazwa¢ wydarzenie, z ktérym masz problem.
Zostalam wykorzystana seksualnie przez (uzupetnij).

2. Umiesz okresla¢ uczucia, ktore taczg si¢ z tym wydarzeniem.
Czuje (uzupetnij) w zwiqzku z doswiadczeniami

z przesztosci.

3. Decydujesz o tym, jak bedziesz postgpowala od dzis.
Zamierzam (uzupetnij), aby pokazac,
Ze potrafig dorosngc pomimo tego, co mi si¢ przytrafito.

Nie wystarczy, ze przetrwalas ten koszmar. Musisz jeszcze zrozumied,

to zadanie wtasnie dla Ciebie.
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Mozesz wygrac

Cierpig na obsesj¢ kontroli. Znajomi nabijajq si¢ ze mnie, Ze jestem takq
perfekcjonistkq. Jedna z kolezanek zna mojq tajemnice. Pozostali — coz,
to nie ich sprawa. Nie zrozumieliby. Naprawdg staram sig¢ walczyc z obsesjq
kontrolowania wszystkiego, ale... wiesz, co mam na mysli. Jestem w stanie
panowac nad sytuacjq bez wpadania w skrajnosc. Do tego w kazdym razie
zmierzam. Powoli zaczyna mi sig to udawac.

— Tania, 17 lat

By¢ mtodym

Czy zastanawialas sig, co tak naprawde oznacza bycie mlodym cztowiekiem?
Dorosli zwykle patrza na nastolatki jak na przybyszy z obcej planety. Co oni
moga wiedzie¢! Wigkszos¢ nastolatkow lubi swoj wiek. Co wiecej, sa duze
szanse, ze kiedy$ rowniez Ty zamarzysz, aby przenies¢ si¢ znéw w czasy mio-
dosci. (To jeden z symptomoéw wieku Sredniego. Kiedy$ to zrozumiesz).

W kwestii przedziatu czasowego eksperci maja r6zne zdania, mozna jednak
przyjac, ze dorastanie to okres miedzy jedenastym a dwudziestym pierwszym
rokiem zycia. W najlepszym przypadku dorastanie moze by¢:

najszczesliwszym okresem w zyciu;
szansg na odkrycie prawdziwego siebie;
poczatkiem niezaleznosci;

okazja, aby zacza¢ samodzielnie zarabiac;

szansg na zdobycie nowych przyjaciot.

Wspaniale jest by¢ mlodym, czasem jednak doswiadczenie wykorzysty-
wania seksualnego moze zniszczy¢ to, co powinno by¢ najlepszym okresem
w zyciu. Osoby, ktére przeszly taka traume, czuja si¢ okradzione z tej nie-
winnej beztroski, jaka byta udziatem ich réwiesnikéw. Cigzar molestowania
moze prowadzi¢ do:
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zerwania wi¢zi rodzinnych;

odizolowania od grupy réwiesnikow;

ciagtego przenoszenia sig, aby uciec przed oprawca;
koniecznosci szukania pomocy u terapeutéw i lekarzy;

zamartwiania si¢ tym, co pomysla znajomi, jesli dowiedzg si¢
o Twojej przesztosci.

Lata Twojej mtodosci nie muszg wcale by¢ czasem straconym z powodu
ztych doswiadczen. Cho¢ trudno Ci w to uwierzy¢, wiele Twoich kolezanek jest
w podobnej sytuacji. Wykorzystywanie seksualne dotyka niemal 25 procent
dziewczat, zanim ukoncza 18 lat. Mimo to wigkszo$¢ dorostych, patrzac
wstecz na swoja mlodos¢, czesto wspomina ja jako okres szczesliwy. Zapewne
dzieje si¢ tak réwniez dlatego, ze wiasnie wtedy nauczyli si¢ znajdowac opar-
cie w przyjaciotach, ktorych doswiadczenia byty podobne do ich wtasnych,
a takze pomagac im w ten sam spos6b.

Wiasnymi stowami

Jak wyobrazala$ sobie bycie nastolatka, kiedy bytas dzieckiem?

Teraz, gdy nig jestes, czy ktoéres z Twoich doswiadczen Cig zaskoczylo?
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Jakie sa, Tiwoim zdaniem, plusy i minusy bycia nastolatkiem?

Plusy Minusy
L. 1.
2 2.
3 3.
4. 4.
5 5.

Dokoncz zdania:

Rzeczy, ktore mnie omingly przez moje bolesne przezycia, to:

To, co mnie spotkalo, uczynito mnie silniejsza nastolatka,
poniewaz teraz jestem...

POMYSL O TYM! Zbyt czesto mySlimy, ze okres dojrzewania to ciagte
burze. Wecale nie musi tak by¢. Dorastanie to ostatni etap dziecinstwa,
jednak inaczej niz dzieci, nastolatki moga same decydowa¢, kim beda,
niezaleznie od swojej przesztosci. Bycie ,najlepszym” nie oznacza wcale
wygranej w kazdym wyscigu, kolegowania si¢ ze wszystkimi w grupie
réwiesnikow czy zdobywania najwyzszych ocen. By¢ najlepszym znaczy
by¢ w peini soba.
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Wskazowka

Zbyt wiele nastolatek sadzi, ze dorastanie mozna wspomina¢ dobrze
tylko wtedy, gdy nie doswiadczylo si¢ w tym okresie Zadnych trosk.
Rozsadna nastolatka wie jednak, Ze jej zycie jest udane, jesli potrafi
znalez¢ odpowiedzi na pytania, Idm jest i dokad zmierza, niezaleznie
od tego, ilu problemom los kaze jej stawi¢ czolo.

Mozesz wygrac

Kiedy zaczetam leczenie, uslyszalam, ze poczuje sig lepiej, jesli opowiem
swojq historig. Probowatam, ale jedynym skutkiem byl placz i gniew;
w kdtko, bez kovica. Wtedy poradzono mi, zebym zapisywala swoje mysli
i odczucia. To rzeczywiscie pomoglo. Przede wszystkim pisanie przychodzito
mi tatwiej, poniewaz wszystko juz wezesniej przemyslatam. Poza tym moglam
to robic w samotnosci, bez odczucia, ze ludzie przeswietlajqg mnie wzrokiem,
kiedy zrzucam z siebie cigzar tego, przez co przesztam.

— Dorota, 14 lat

Szal

Na pewno predzej czy pézniej poczujesz gniew wobec osoby, ktéra Cig wy-
korzystata. Dobrze spozytkowany gniew moze by¢ uczuciem pozytywnym.
Chroni Cig¢ przed ponownym skrzywdzeniem i pomaga naprawi¢ zlo, ktére
si¢ wydarzyto. Dzigki niemu mozesz stana¢ w obronie tego, co dobre i wla-
Sciwe. Wbrew powszechnemu przekonaniu gniew jest Twoim przyjacielem.
Powinna$ by¢ zla.

Chociaz gniew jest zdrowy, jest réwniez jedna z najbardziej skomplikowa-
nych emocji. Ludzie obawiaja si¢ jego skutkéw. I stusznie. Zle wykorzystany
gniew moze mie¢ ogromng site niszczaca. Wplywa na emocjonalne, a nawet
fizyczne zdrowie mlodej osoby.

Gniew jest uczuciem podstepnym. Uzyty we wiasciwy sposob staje si¢ dos-
konatg technika terapeutyczna, jednak w skrajnej postaci moze doprowadzi¢
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do szalenistwa. Styszatas pewnie o szalonym naukowcu albo chorobie wicie-
ktych kréw. Szalenstwo utozsamiane jest zwykle z czyms$ zupelnie innym niz
konstruktywny gniew. Kojarzymy je z destrukcja... wiciekloscia... strachem...
nienawiscig. Szalefistwo objawia si¢ przez:

obtakanie,

nadmierny lek,

utrate kontroli,
martwienie si€ o drobiazgi,
nieracjonalne myslenie,
paniczne reakgje,

gonitwe mysli,
przerazenie,

che¢ zemsty.

Nikt nie twierdzi, ze po tym, co si¢ stato, nie wolno Ci wpas¢ w szal. Jest
jednak réznica migdzy wpadaniem w szal a popadaniem w szalefistwo. Pierw-
sze jest oznakg odwagi, drugie — strachu. Lubimy si¢ $mia¢ z szalonych nau-
kowcow czy wiciektych krow. Takie historyiki sa Smieszne w kreskéwkach albo

anegdotach. Kiedy jednak szal dotyka ludzi z trauma, trudno si¢ w tym dopa-
trzy¢ elementu humorystycznego.

Twoj punkt widzenia

Historia Michata

Michala ztoscilo niemal wszystko. Nie lubit dziewczyn, bo wydawato mu sig,
ze kazda probuje go jedynie wykorzystac. Zloscit si¢ na matkg, bo byta staba.
Nie lubit dzieci w szkole, bo byt przekonany, ze wszystkie cos udajq. Pewnej
nocy Michal poczul, ze diuzej tego nie wytrzyma. Zdemolowal swdj pokdj

i pobil brata, kiedy ten probowat go powstrzymac. Zazqdal, zeby wszyscy

w domu si¢ od niego odezepili. Kiedy wybuch minglt, wzigt kawalek szkia
i wyciqt sobie na przedramieniu napis ,,nienawisc”.
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Czy Michat stusznie odczuwal gniew z powodu swojej sytuacji?
Uzasadnij swoja odpowiedz.

W jakim sensie jego furia pogorszyla sytuacje, zamiast ja poprawic?

A

Gdybys miata doradzi¢ Michalowi, jak pozytywnie wykorzystac¢
gniew, co by§ mu powiedziata?

Zadanie

Nastepnym razem, gdy zobaczysz, ze kto$ (a moze Ty sama) wpada
w szal, zastan6w sig, co si¢ stato, dlaczego ta osoba czuje az taki gniew,
w jakim sensie jego (jej) gniew jest destrukcyjny i jak mozna go wyko-
rzysta¢ skuteczniej. Wiele mozesz si¢ nauczy¢ poprzez analizowanie
sytuacji, z ktérymi stykasz si¢ na co dzien.
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POMYSL O TYM! Gniew nie jest catkiem zty. Naprawde! Mozna go row-
niez wykorzysta¢ pozytywnie. Mlodzi ludzie zwykle wpadaja w gniew,
gdy staja w obronie czego$, co uwazaja za stuszne, a to z kolei przynosi
dobre skutki. Prawda jest jednak i to, ze sposéb, w jaki podchodzimy
do wlasnego gniewu, méwi wiele o tym, jak postrzegamy samych siebie.
Gniew zwigzany jest z samoocena. Pokaz, ze lubisz siebie, i naucz si¢
skutecznie broni¢ wiasnych przekonan bez podejmowania destruktyw-
nych dziafan.

Mozesz wygrac

Gdybym miala powiedziec, co doswiadczenie molestowania uczynito ze mnq,
powiedzialabym, ze wdeptalo w ziemig calq mojg pewnosc siebie. Pamigtam,
ze zanim to sig¢ zaczglo, czulam sig ze sobq zupelnie dobrze. I wtedy to sig stalo,
a potem si¢ powtorzylo. Czulam si¢ brudna i nic niewarta. Mdj terapeuta

wyttumaczyl mi jednak, ze teraz jestem dokladnie tak samo wartosciowq
osobq, jakq bylam, zanim to wszystko si¢ wydarzylo. Dtugo o tym myslatam
i w koricu uznatam, ze ma racje. A potem znalazlam w sobie odwage, aby
pokochac siebie, po raz pierwszy od szesciu lat. Mozecie mi wierzyc,

to wspaniale uczucie!

—Ela, 17 lat

Wskazowka

Po kolejnym napadzie zlosci zadaj sobie kilka trudnych pytain: Czy przy-
padkiem nie powtarzasz zachowan, jakie zaobserwowalas u innych,
gdy si¢ wsciekaja? Czy Twéj napad zlosci utrudnit Ci przekazanie tego,
co chcialas powiedzie¢? Co si¢ kryje za zlymi emocjami? Jak wyrazié¢
to, co chcesz przekazaé, bez przekraczania granic?

Czego dowiedzialas si¢ ze swoich odpowiedzi?
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Przekraczanie granic

Kiedy skonczy si¢ molestowanie (a nawet wtedy, gdy jeszcze trwa), osoba
wykorzystywana moze doswiadcza¢ skrajnych emocji zwiazanych z seksem.
Niektore wykorzystywane nastolatki méwia, ze zupelnie nie sa zainteresowane
jalkimkolwiek kontaktem seksualnym z osobami plci przeciwnej. Inne, Zze zadna
liczba kontaktéw nie jest w stanie ich zaspokoi¢. Jedna dziewczyna nawet
nie porozmawia z chfopakiem, druga nie bedzie umiata przezy¢ jednego dnia
bez mezczyzny.

Podczas prob ukojenia cierpienia bedacego wynikiem przemocy ofiara moze
wpas¢ w pulapke pewnego rodzaju autoprzemocy; ktorej przejawem sg okresy
nie do konca pozadanej nadmiernej aktywnosci seksualnej. Taka osoba oczy-
widcie czesto twierdzi, ze wcale nie przesadza i w kazdej chwili moze zaprze-
stac¢ swoich zachowan, przewaznie okazuje si¢ jednak, ze oszukuje samg siebie.
Zawsze, gdy zaburzona zostaje rownowaga w postepowaniu mtodego cztowieka,
jest to komunikat, ze w jego zyciu czego$ brakuje. Por6wnaj opisane ponizej
zachowania z problemami, jakie ofiara moze w ten spos6b sygnalizowac.

Zachowanie

Uwodzenie.

Wielu partneréw seksualnych
w krotkim czasie.

Wyzywajacy sposob ubierania sie.

Celowe zakladanie zbyt
obszernych ubran.

Ignorowanie réwiesnikéw plci
meskiej.

Celowe uwodzenie i porzucanie
chiopcow.

Komunikat

Chee miec kontrolg nad
mezezyznami.

Nigdy si¢ nie zakocham!

Proszg, niech ktos mi powie,

Ze jestem atrakcyjna.

Lepiej nie patrz na moje ciato
w ,ten” sposdb.

Predzej umre, niz znow zaufam
mezezyznie!

1y zraniles mnie, teraz ja zranig
ciebie.
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Przejawianie przez osoby molestowane tego typu przejaskrawionych postaw
wobec plci przeciwnej nie ma zadnego zwigzku z ich pogladami na sprawy
zwigzane z seksem. Takie zachowania w przypadku ofiar méwig raczej o tym,
co czujg i my$la o sobie i innych. Ogdlna zasada, ktéra niemal zawsze si¢
sprawdza, moéwi, ze sposdb, w jaki dana osoba nawiqzuje intymne zwiqzki z innymi,
daje prawdziwy obraz zdrowia emocjonalnego tej osoby. Cho¢ to stwierdzenie wydaje
si¢ bardzo subiektywne, jesli si¢ nad nim dobrze zastanowisz, stwierdzisz,
Z€e ma sens.

Twoja seksualnos¢ stanowi podloze relacji z otoczeniem. Jesli zostalas skrzy-
wdzona w tej najbardziej intymnej sferze, trudno oczekiwaé, ze nie bedzie
to mialo wpltywu na Twoje mysli, uczucia i zachowanie wzgledem innych
ludzi. Swiadomosé tego, kim jestes jako istota seksualna, moze Cie uchroni¢
przed zaburzeniem réwnowagi w Twoich stosunkach z plcig przeciwna.

Co o tym myslisz?

Pomysl o swoich doswiadczeniach zwigzanych z wykorzystywaniem seksual-
nym. Jak to, co si¢ stalo, wplyne¢to na Twoje postrzeganie wlasnej seksualnosci?

Jak wptynelo to na sposéb, w jaki postrzegasz pte¢ przeciwng?
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Badz ze soba szczera. Czy w jakikolwiek spos6b naduzywasz wlasnej sek-
sualnosci? Jesli tak, to w jaki? Jesli nie, to co robisz, aby pozostac¢ ,zdrowa
seksualnie”?

Co myslisz, gdy poznajesz nowego chtopaka?

Gniew na to, ze bytas molestowana, okazujesz poprzez...

Sposobem na przywrécenie rownowagi w Twoich odczuciach zwigzanych
z seksem jest...
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POMYSL O TYM! Aby zblizy¢ si¢ do ludzi, nie tylko przedstawicieli ptci
przeciwnej, ale w ogéle wszystkich, musisz najpierw sprobowaé im

zaufac¢. Ludzie pokazuja, ze warto im ufac (lub nie) dopiero po jakims
czasie. Otwarcie si¢ na druga osobe nie musi mie¢ od razu charakteru
intymnego. Jednak aby bliskos¢ w ogéle byla mozliwa, musisz otworzy¢
sie przed druga osoba i ujawnic¢ przed nia i przed soba swoje praw-
dziwe uczucia. Gdy poczujesz si¢ dobrze ze soba jako kims, kto byt
molestowany, zwiazki z ludZmi nabiora nowego znaczenia i dadza Ci
wigcej szczescia. Pozwol, aby czas stal si¢ Twoim sprzymierzencem.

Mozesz wygrac

Nie cheesz wiedziec, z iloma chlopakami bylam. Wstydze sig tego. Po raz
pierwszy zostatam wykorzystana, gdy mialam szesc lat. Potem trwato
to z przerwami do czasu, gdy skoriczplam jedenascie lat. Wtedy
wykorzystywanie ustato, ale i tak statam sig niezwykle pobudzona seksualnie.
Sama nie wiem, co gorsze: to, Ze w dzieciristwie ktos§ mnie wykorzystat,
czy to, ze teraz ja wykorzystuje siebie, zachowujqc si¢ jak jakas dziwka.
Jestem zla, ze pokazano mi, czym jest seks, gdy bylam taka mata. Mysle,
ze nie zachowywalabym sig teraz w ten sposob, gdyby nie to, ze zostalam
wykorzystana. Seks jest wspanialy, ale tylko gdy podchodzisz do niego
we wlasciwy sposob. Wierz mi, wiem, co mowig.

— Gosia, 17 lat

Jeste$S wsciekla? Nie wyzywaj si¢
na innych

Jesli w jakikolwiek sposob Cig wykorzystano, bez watpienia wywota to w Tobie
jaka$ reakcje emocjonalna, prawdopodobnie bardzo silng. Twoi bliscy z pew-
noscig beda starali si¢ zrozumie¢ Twoj gniew, ale beda moéwili, ze nie powin-
na$ by¢ taka zla caty czas. Wtedy sprobujesz ttumaczy¢, ze to silniejsze od
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Ciebie, ze jeste§ wsciekta i nie mozesz ani nie chcesz ttumi¢ tego w sobie.
Moze by¢ jednak i tak, ze sama poczujesz, iz co$ jest nie w porzadku, ponie-
waz wcigz jeste§ pobudzona bez wyraznego powodu i wiciekasz si¢ na mato
znaczace sprawy.

Atakujesz przyjaciotke za najmniejszy btad.

Kl6cisz si¢ z rodzicami, gdy czego$ Ci zabraniaja (i nawet
po awanturze nie przestajesz krzyczec).

Szybko wpadasz w zty nastroj, gdy co$ idzie nie po Twojej mygli.

Rzucasz przedmiotami albo je kopiesz, trzaskasz drzwiami, a potem
tego zalujesz.

Robisz sarkastyczne uwagi wobec przyjaciot lub bliskich, mimo
przekonania, ze na to nie zasluguja.

Zaniedbujesz nauke, chociaz wiesz, ze przez to mozesz zawali¢ rok.

Jesli przeszias traumg, na pewno doswiadczysz zlosci. Odczuwanie tych
emocji nie jest czym§ ztym. Tak naprawde to dobrze, Ze jestes$ zta na to, co
Cie spotkato. Stalo si¢ co$§ bardzo niedobrego i teraz prébujesz to naprawic.
Z108¢, ktora rodzi si¢ w umysle osoby wykorzystywanej, z czasem jednak robi
z nig dziwne rzeczy. Taka osoba jest zia nie tylko na tego, ktoéry ja skrzyw-
dzil, ale wydaje si¢ te ztos¢ przenosi¢ na wszystkich wokot.

Powstrzymac wsciekly gniew

Nie wszyscy ludzie sg zli. Tak naprawde wigkszo$¢ ludzi stara si¢ pomagac
innym. Zazwyczaj maja dobre intencje. By¢ moze nie wiedza, co Cig spotkato,
i dlatego nie rozumieja, dlaczego jeste$ zgorzkniata i podejrzliwa albo nada-
sana i wybuchowa. Nawet Ci, kt6érzy orientujg sig, przez co przeszlas, moga
nie wiedzie¢, jak si¢ zachowac albo jak Ci poméc. Gdy osoba molestowana
atakuje kogos, kto z jej traumg nie ma nic wspoélnego, jest to zwyczajne wyzy-
wanie si¢ na niewinnej osobie, ktéra jedynie chce pomoc.
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W miare¢ jak wyzwalasz si¢ z traumatycznych doswiadczen, ktore staty sie
Twoim udzialem, wazne jest, aby$ zastanowila si¢ nad swoimi reakcjami na
to, co Cig spotkato.

Na kogo tak naprawde si¢ gniewasz?

Kiedy najlepiej powiedziec innym, co dokladnie si¢ z Tobg dzieje?

Czy w kontaktach z ludzmi potrafisz byc szczera wobec innych i siebie?
Czy przenosisz na innych emocje, ktore odczuwasz wobec sprawcy?

Dlaczego Twoje emocje nie pozwalajg Ci przyjac pomocy i wsparcia, ktorych
potrzebujesz?

Twoja kolej

Przypomnij sobie sytuacje, gdy zdarzyto Ci si¢ nagle wybuchna¢ gniewem
w stosunku do jakiej$ osoby lub grupy oséb. Jaka to byla sytuacja?

W jaki sposob Twoja reakcja byta nieproporcjonalna do sytuacji? Co powie-
dzialas lub zrobifas?

Zrobitam... Powiedziatam...

Gdy wybucham zloscia, inni prawdopodobnie mysla, ze jestem...
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Bardzo chciatabym, aby ludzie zrozumieli, ze...

Ludziom latwiej bedzie mi pomdc, jesli zaczng...

POMYSL O TYM! To, ze czujesz ztos¢ z powodu tego, co sie stato, nie jest

czyms$ niewlasciwym. Wrecz przeciwnie, masz prawo do zlosci, poczu-
cia krzywdy czy jakiegokolwiek uczucia, ktére Cie chroni. Jesli jednak
wybuchasz zloscig bez wyraznego powodu albo wyzywasz si¢ na innych
w sytuacjach, gdy tagodniejsza reakcja bylaby bardziej na miejscu,
przyjrzyj si¢ sobie. Zadaj sobie tych kilka trudnych pytan, ktére uswia-
domig Ci, jaki wptyw maja na Ciebie Twoje doswiadczenia — Twoje
uczucia maja Ci pomoc, a nie szkodzi¢. Uzywaj ich madrze.

Pod obserwacja: kontrolowanie gniewu

Gniew nie jest wcale taki zty (to juz wiesz). Odpowiednio wykorzystany, moze
uczyni¢ wiele dobrego. Dobry gniew przyczynia si¢ do konstruktywnych
zmian. Przyjrzyj si¢ swojej ztosci. Gniew jest dobry; jesli sprawia, ze zachowu-
jesz rozsadek.
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Wyrazasz swoje mysli i uczucia bez sity atakujacego byka.

Nie pozwalasz, aby emocje w Tobie narastaty, az dojdzie
do niekontrolowanego wybuchu.

Jestes szczera, ale szanujesz uczucia i opinie innych.
Nie starasz si¢ wygra¢ kazdego sporu (to jest po prostu niemozliwe).
Rozwaznie wybierasz tematy, na ktére warto podyskutowac.

Starasz si¢ uwaznie stuchac¢ innych, a jesli to, co mowia,
nie ma sensu, prosisz o wyjasnienie.

Pamigtasz, ze jesli zauwazysz, ze moze dojs¢ do ktétni, wolno
Ci po prostu odejsc.

Nie starasz si¢ zapanowac nad innymi, ale prébujesz zapanowac
nad sobg (zobaczysz, ze wzrosnie réwniez wplyw, jaki wywierasz
na innych).

Utopione wspomnienia

Samo wspomnienie tego, przez co przeszlas, jest bez watpienia co najmniej
nieprzyjemne, moze nawet wywola¢ obrzydzenie. Osoby wykorzystywane
wypracowuja rézne sposoby radzenia sobie ze zlymi wspomnieniami. Nie-
ktorzy przejawiaja ,,przesadne zachowania” w pewnych sferach zycia. Przesad-
ne zachowanie to sposéb bycia, ktory wykracza poza ogolnie przyjete granice,
a jak wiadomo, kazda przesada wyrzadza wigcej zlego niz dobrego.

Jednym z najczesciej wystepujacych przesadnych zachowan obserwowa-
nych u oséb wykorzystywanych jest naduzywanie srodkéw odurzajacych,
zwlaszcza alkoholu i narkotykéw. Jesli nawet nie przejawiasz zadnego z tych
zachowan, bardziej niz inne nastolatki jeste§ zagrozona, ze na jakims§ etapie
zycia ten problem Cie¢ dotknie. Stres spowodowany wykorzystywaniem moze
sprawi¢, ze spadniesz nizej, niz mozesz sobie wyobrazi¢.
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Osoby uzaleznione od alkoholu i narkotykéw, ktére maja za sobg réwniez
traumatyczng przeszlos¢, czesto mowia:

. W pewien sposdb, kiedy jestem pijana (pod wplywem narkotykow), czuje si¢ lepiej
sama ze sobq”.

» Wiem, Zze to nie jest dla mnie dobre, ale pomaga zapomniec o stresie, chochy tylko
na kilka godzin”.

»Nie lubig czuc tego, co czuje. Szczerze mowige, wolg byc pijana”.
,Nie wiem, dlaczego pije (biore narkotyki). Po prostu to robig”.

,» 1e wspomnienia sq tak okropne, ze nie moge spac. Narkotyki (alkohol) pomagajq
mi zasngc”.

»Kiedy jestem pijana, latwiej mi pozbyc si¢ zlosci”.

Odczuwanie zlosci na to, co Cig spotkalo, jest naturalne, a nawet pozadane.
Tak wtasnie powinnas si¢ czu¢. Niezaleznie jednak od tego, jak stuszny jest
Twoj gniew, narkotyki i alkohol nie pomoga Ci uporac si¢ z problemem. Moga
jedynie pogorszy¢ sytuacj¢. Rozwaz ponizsze uwagi.

Alkohol i narkotyki nie pozwalaja Ci pokocha¢ siebie i innych,
a milos¢ jest jedng z Twoich najwigkszych potrzeb.

Alkohol i narkotyki znieksztatcaja Twoj obraz siebie i innych
w momentach, gdy niezbedny jest jasny poglad na sytuacje.

Alkohol i narkotyki nie pozwalaja Ci doswiadczaé¢ prawdziwych
emocji, co przeszkadza Ci si¢ rozwijac i stawac lepsza.

Bycie pijang lub odurzong przedtuza jedynie Twoje cierpienie.
Ulga, ktérej doswiadczasz w tym stanie, jest jedynie tymczasowa.
Problemy, przed kt6érymi uciekasz, nie znikna, gdy si¢ obudzisz.

Myslenie o przemocy, jakiej do§wiadczyltas, nie jest niczym przyjemnym.
I cho¢ praca nad tym, aby poczuc¢ si¢ lepiej, tez nie nalezy do przyjemnosci,
wysitek, jaki wktadasz w pokonanie swojego oprawcy; jest tego wart.
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Co o tym myslisz?

Jaki procent ofiar molestowania, Twoim zdaniem, naduzywa narkotykéw lub
alkoholu? Czy ten odsetek jest wyzszy, nizszy czy taki sam jak wsréd innych
nastolatkéw?

Dlaczego, Twoim zdaniem, osoby wykorzystywane seksualnie tak czesto sig-
gaja po alkohol lub narkotyki?

Jakie cechy, emocje czy zachowania zauwazasz u mtodych ludzi, ktérzy regu-
larnie naduzywaja narkotykow lub alkoholu?

W jakim sensie naduzywanie narkotykéw lub alkoholu tak naprawde pogar-
sza sytuacj¢ osoby po traumatycznych przejsciach?
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Jakich innych sposobéw na poradzenie sobie ze stresem moze sprobowac ofiara
przemocy, zamiast naduzywac alkoholu lub narkotykow?

POMYSL O TYM! Czasem trudno jest zrozumie¢ kazde uczucie, ktére

w Tobie narasta. Niektére emocje trudniej jest wyjasni¢ niz inne, ale
wszystkie maja za zadanie Ci pomoéc. Nawet te, ktore wydaja si¢ nega-
tywne. Zamiast zagiusza¢ uczucia srodkami odurzajacymi, staraj si¢ by¢
jak najbardziej soba, czu¢ to, co naprawdg¢ czujesz. Bycie sobg to klucz
do uleczenia.

Wskazowka

Dowiedz si¢ jak najwigcej o narkotykach i alkoholu. Dowiedz sie, jaki
wplyw moga mie¢ na Twoéj organizm i Twoje relacje rodzinne. Zorientuj
si¢, co mysla nastolatki, gdy ich przyjaciele popadaja w uzaleznienie.
Nie wchodz w to w ciemno. Badz §wiadoma, w co si¢ pakujesz. Pamig¢taj
réwniez, ze to gra, w ktérej nie ma zwyci¢zcow.

Mozesz wygrac

Jesli zostalas wykorzystana seksualnie, myslisz, ze nikt inny nie przeszedl
czegos' tak potwornego jak ty. Bylam zszokowana, gdy dowiedziatam sie,
ze szes¢ innych dziewczyn z mojej szkoty rowniez bylo molestowanych lub
wykorzystanych. Uwazam to za potworne, iz tak wiele dzieci to spotyka,
ale odkrylam, ze gdy trzymamy si¢ razem, mamy prawdziwg site. Mlodzi
ludzie muszq rozmawiac ze sobq o tym, co czujg.

— Kasia, 15 lat



