	Emotional Reactions to Sexual Assault


	Reakcje emocjonalne na przemoc seksualną

	Following a sexual assault you may experience a wide range of emotions that can be distressing, surprising and difficult to cope with. Each person reacts differently: you may also feel tearful, withdrawn, depressed or just numb. You may also feel very anxious and panicky, or have nightmares and flashbacks of the assault. For many people these emotions pass within a few weeks. If they persist you may need professional help to overcome these traumatic responses.


	Osoba, która padła ofiarą przemocy seksualnej, może odczuwać wiele różnych emocji, które mogą powodować niepokój, być zaskakujące i z którymi trudno sobie poradzić. Każda osoba reaguje inaczej: może chcieć ci się płakać, możesz zamknąć się w sobie, popaść w przygnębienie lub po prostu w otępienie. Może również odczuwać duży niepokój i wpadać w panikę lub mieć koszmary nocne albo mogą przypominać ci się sceny z ataku. U wielu osób emocje te ustępują po kilku tygodniach. Jeśli będą się one utrzymywać, możliwe, że potrzebna ci będzie pomoc specjalisty w celu pokonania tych traumatycznych reakcji. 


	Being able to recognise these reactions is helpful, especially when you realise that they are normal and you are not going crazy. The following emotions are common.


	Rozpoznanie tych reakcji jest pomocne szczególnie, gdy zdasz sobie sprawę, żesą one normalne i że nie popadasz w szaleństwo. Emocje wyszczególnione poniżej są typowe. 

	Anxiety


	Niepokój 

	When you are anxious your heart can beat faster, you breathe more quickly, and your skin becomes clammy and sweaty. You may feel dizzy or shaky and have ‘butterflies’ in your stomach. If you are really anxious, and in a state of near panic, you may feel as though you are having an heart attack and hyperventilate or over breath. If you do experience these symptoms they will usually pass within 20 minutes.

	Kiedy odczuwasz niepokój, twoje serce bije szybciej, oddech jest przyspieszony, a skóra staje się lepka i spocona. Możesz odczuwać zawroty głowy lub trząść się i denerwować. W stanie ogromnego zaniepokojenia,  bliskim paniki, możesz odczuwać objawy podobne do zawału serca oraz zbyt głęboko i intensywnie oddychać (hiperwentylacja). Objawy te zazwyczaj ustępująw ciągu 20 minut. 

	After an assault many people feel anxious and afraid that something might happen again, and see the world as a dangerous place with no one they can trust. You may find you are always watching out and constantly on edge, waiting for something else to happen. You may be jumpy, especially if someone is too close or touches you unexpectedly. Anything that reminds you of the assault can trigger anxiety and this can be smells, colours, sounds, as well as more specific reminders.


	Po napadzie wiele osób odczuwa niepokój, boi się, że coś może się jeszcze raz wydarzyć i postrzega świat, jako niebezpieczne miejsce, gdzie nie ma nikogo, komu można by zaufać. Możesz zauważyć, że wciąż rozglądasz się i pilnujesz, ciągle odczuwasz napięcie i czekasz aż coś się wydarzy. Możesz reagować nerwowo, szczególnie kiedy ktoś przebywa zbyt blisko ciebie lub dotknie cię niespodziewanie. Wszystko, co przypomina ci o ataku, może wywołać uczucie niepokoju. Może to być zapach, kolor, dźwięk, jak równieżrzeczy bardziej specyficzne. 

	What can I do about anxiety?


	Jak radzić sobie z uczuciem niepokoju?

	First try to notice what is making you feel anxious, is it what you are thinking, doing or a reminder of the assault? Our body usually reacts to what we are thinking so if you can distract yourself, or think more helpful thoughts, this can help prevent the panic rising. You could try counting objects, listening to music, or thinking of a favourite place. Relaxation and deep breathing exercises may also help. If the anxiety is becoming overwhelming seek help before it becomes a problem.


	Na początek spróbuj zaobserwować, co wywołuje u ciebie uczucie niepokoju. Czy są to rzeczy, o których myślisz, które robisz czy coś, co przypomina ci o ataku. Ludzkie ciało zazwyczaj reaguje na to, o czym myślimy, więc spróbuj odwrócić swoją uwagę lub pomyśl o czymś pozytywnym, a to pomoże zapobiec narastaniu uczucia paniki. Możesz spróbować liczyć przedmioty, słuchać muzyki lub myśleć o swoim ulubionym miejscu. Relaks i ćwiczenia z głębokimi oddechami również mogą pomóc. Jeśli uczucie niepokoju cię przytłacza, zasięgnij pomocy, zanim stanie się ono problemem.

	Nightmares and sleeping problems


	Koszmary nocne i problemy ze snem

	Nightmares are one way your mind tries to make sense of what has happened.  You may find yourself waking up suddenly feeling very afraid and anxious. 


	Koszmary senne są jednym ze sposobów, w jaki nasz umysł próbuje zrozumieć, co się stało. Możesz budzić się nagle z lękiem i uczuciem niepokoju.

	If you then try and avoid sleeping, for fear of having a nightmare, lack of sleep can affect your mood: you may become irritable, have difficulty concentrating and feel depressed. Even if your sleep is not being disturbed by nightmares, you may find that you have difficulty getting to sleep, wake early, or experience fitful waking.


	Jeśli będziesz wtedy unikać snu bojąc się, że znów przyśni ci się koszmar, może to mieć zły wpływ na twoje samopoczucie: może się to objawiać drażliwością,  problemami z koncentracją i  przygnębieniem. Nawet jeśli nie dokuczają ci  koszmary, możesz mieć trudności z zasypianiem i budzić się wcześnie lub często.

	What can I do if I can’t sleep?


	Co robić, jeśli nie mogę spać?

	It is important to try and maintain a normal routine so go to bed at your usual time and get up at the same time even if you haven’t slept. Avoid napping in the afternoon to catch up on your sleep as this will make it harder to sleep at night.


	Ważne jest, aby nie odstępować od swojej rutyny, czyli kłaść się spać i wstawać o tej samej porze, co zawsze, nawet jeśli nie spało się w nocy. Nie nadrabiaj zaległego snu popołudniowymi drzemkami, ponieważ przez to trudniej ci będzie zasnąć w nocy. 

	Try relaxing before going to bed: have a bath or listen to music that will distract your mind. Try not to go over and over what has happened, or force yourself to recall what you can’t remember, or worry about what you should or should not have done. This can make you more agitated and may make it harder for you to sleep. If you do wake up during the night, don’t lie in bed tossing and turning. Instead get up and have a warm drink, as long as it is not tea or coffee which contain caffeine and make you more awake.


	Spróbuj się zrelaksować przed pójściem do łóżka: weź kąpiel lub posłuchaj muzyki, która odwróci twoją uwagę. Staraj się nie analizować ciągle tego, co się wydarzyło, nie zmuszać się do przypominania sobie czegoś, czego nie pamiętasz ani nie zamartwiać się tym, co trzeba było zrobić lub czego trzeba było nie robić. To może zwiększyć twoje podenerwowanie i utrudnić zasypianie. Jeśli obudzisz się w nocy, nie leż w łóżku przewracając się z boku na bok. Wstań i napij się czegoś ciepłego, ale nie kawy czy herbaty, ponieważ zawierają one kofeinę, która jeszcze bardziej cię rozbudzi. 

	Flashbacks


	Powracające wspomnienie ataku

	Flashbacks occur because a traumatic experience is so shocking and so different from your everyday experience that you can’t fit it into what you know about the world. Your mind keeps bringing the memory back in order to understand what happened.


	Wspomnienie ataku powraca, ponieważ traumatyczne przeżycie jest tak szokujące i inne od twoich codziennych doświadczeń, że nie możesz dopasować go do tego, co wiesz o świecie. Twój umysł ciągle przywołuje te wspomnienia, aby zrozumieć to, co się wydarzyło.

	You will probably want to try and push these images away as they are distressing and very uncomfortable. Unfortunately this can increase the power of the images. Instead try and focus on where you are and bring yourself back into the here and now; remind yourself that you are safe not still being assaulted. Flashbacks should become less frequent but if they do not, psychological therapy can help.


	Prawdopodobnie będziesz próbować odsunąć te obrazy od siebie, gdyż są one niepokojące i bardzo nieprzyjemne. Niestety może to zwiększyć nasilenie tych wspomnień. Spróbuj skoncentrować się na tym, gdzie jesteś i powrócić myślami do chwili obecnej. Przypominaj sobie, że jesteś w bezpiecznym miejscu i że atak się skończył. Sceny z ataku powinny z czasem powracać coraz rzadziej, jednak jeśli to nie nastąpi, należy podjąć się terapii psychologicznej. 


	Guilt


	Poczucie winy

	Guilt and shame are often confused, and it is helpful to distinguish these feelings. Guilt relates to you taking personal responsibility for the assault, the feeling ‘I did something to deserve this’. You may also feel guilty for how you are feeling, ‘I should just get over this’, or guilty that others are upset or angry. Remember you are not to blame for being sexually assaulted.


	Poczucie winy i wstyd są często ze sobą mylone, więc pomocne będzie ich rozróżnienie. Poczucie winy wiąże się ze wzięciem osobistej odpowiedzialności za atak, kiedy mówisz sobie: „Zrobiłam coś, czym sobie na to zasłużyłam”. Możesz również winić siebie za to jak się czujesz: „Powinienem po prostu to przezwyciężyć” lub za to, że inni są zasmuceni lub źli. Pamiętaj, że to nie twoja wina, że  jesteś ofiarą ataku na tle seksualnym.

	Anger


	Gniew 

	Many people who have been assaulted feel angry, not only with their assailant but also with themselves and others. You may well feel that the world is not fair. If you are not used to feeling angry this can seem scary and confusing, particularly if your anger is directed towards those who are closest to you. 


	Wiele osób, które zostały wykorzystane seksualnie, odczuwa gniew nie tylko na sprawcę ataku, ale także na siebie i innych. Możesz uważać, że świat jest niesprawiedliwy. Jeśli zazwyczaj rzadko zdarza ci się odczuwać gniew,   może się to wydawać przerażające i wywoływać zamęt, szczególnie jeśli twój gniew skierowany jest wobec najbliższych ci osób . 

	Although being angry can be a positive sign in the healing process, it can sometimes mask other feelings such as sadness and pain. Try not to block up your anger as this may result in it spilling out when you don’t want it to. Try and talk about how you are feeling and remember it’s a normal reaction.


	Mimo że gniew może być dobrą oznaką w procesie „gojenia ran”, może on przesłaniać inne uczucia, jak smutek i ból. Nie próbuj hamować swojego gniewu, gdyż może to doprowadzić do jego wyładowania wbrew twojej woli. Próbuj rozmawiać o tym, jak się czujesz i pamiętaj, że jest to normalna reakcja.

	Irritability


	Rozdrażnienie 

	After your assault you may well feel under significant physical and emotional stress of which you are not fully aware. As a result you may find yourself become irritable very easily and reacting to things that normally wouldn’t have bothered you.


	Po ataku możesz odczuwać wielkie napięcie fizyczne i emocjonalne, z którego możesz nie zdawać sobie w pełni sprawy. W rezultacie możesz bardzo łatwo reagować drażliwością,  także na rzeczy, które zazwyczaj by ci nie przeszkadzały. 

	With both anger and irritability it is important to try and look after yourself. Use the support of others and try to relax. Moderate exercise can also help to release some of the tension.


	Kiedy odczuwasz gniew i rozdrażnienie, ważne jest, aby się o siebie troszczyć. Skorzystaj ze wsparcia innych i spróbuj się zrelaksować. Umiarkowane wysiłkowo ćwiczenia również mogą pomóc w częściowym rozładowaniu napięcia.

	Depression


	Depresja 

	This is a common reaction to sexual assault and can include feeling down, sad, hopeless or despairing. You may cry more often or find it difficult to cry at all. You may lose interest in people and activities you used to enjoy. Plans you had for the future don’t seem to matter any more and you feel life isn’t worth living. Your may also be grieving for what you have lost because of the assault.


	Jest to często występująca reakcja na atak na tle seksualnym i może ona obejmować uczucie przygnębienia, smutku, bezradności lub rozpaczy. Możesz płakać częściej lub może ci być trudno płakać w ogóle. Możesz przestać interesować się osobami lub zajęciami, które dawniej sprawiały ci radość. . Plany na przyszłość mogą stracić znaczenie i możesz czuć, że nie warto żyć. Możesz również rozpaczać po stratach odniesionych w wyniku ataku. 

	If you feel like this try and discuss it with someone, either staff at The Haven or someone you trust. Focus on the reasons why life is worth living; you can overcome depression. If your feelings lead to thoughts of wishing you were dead, or doing something to hurt of kill yourself, go to your GP as they will be able to help.


	Jeśli tak się czujesz, spróbuj porozmawiać o tym z pracownikiem ośrodka Haven lub z kimś, komu ufasz. Skoncentruj się na powodach, dla których warto żyć, pomoże ci to przezwyciężyć depresję. Jeśli przychodzą ci do głowy myśli o śmierci albo wyrządzeniu sobie krzywdy lub samobójstwie idź na wizytę do swojego lekarza pierwszego kontaktu, który będzie w stanie udzielić ci pomocy.

	Sexual Relationships


	Związki seksualne 

	Many people find it difficult to feel sexual or have sexual relationships after the assault, partly due to a lack of trust that can arise, but also because sex itself can be a reminder of the assault. You may also have negative feelings towards yourself and your body, such as feeling ‘dirty’. Some people react differently and you may find yourself having more sex with different partners, or having sex you otherwise would not have wanted because you no longer care about yourself or your body.


	Po napaści wiele osób może mieć trudności z odczuwaniem swojej seksualności lub z kontaktami seksualnymi. Po części związane jest to z możliwością pojawienia się braku zaufania, ale również dlatego, że stosunek seksualny może przypominać o ataku. Możesz również mieć negatywne uczucia w stosunku do siebie i swojego ciała, na przykład uczucie, że jest się  „brudnym”. Niektóre osoby reagują w zupełnie inny sposób. Może okazać się, że współżyjesz częściej z różnymi partnerami albo że  uprawiasz seks w okolicznościach normalnie przez ciebie nieakceptowanych , ponieważ przestało ci zależeć na sobie lub twoim ciele. 


	Give yourself time. Remind yourself that you are not dirty, that you are a worthy person and being intimate with your partner is different to the assault. 


	Daj sobie trochę czasu. Powtarzaj sobie, że nie jesteś brudna (lub brudny), że zasługujesz na szacunek i że stosunki intymne z twoim partnerem różnią się od ataku. 


