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BROSZURA INFORMACYJNA — POWIAT OPOLSKI

»KOBIETA PEWNA SIEBIE I BEZPIECZNA - KOMPLEKSOWY PRZEWODNIK PO
BUDOWANIU POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI, ASERTYWNOSCI ORAZ
MECHANIZMACH OBRONNYCH I PSYCHOLOGII BEZPIECZENSTWA”.

Opracowanie merytoryczne: Beata Gegdzba — Kaczmarek — psycholozka, doradczyni
zawodowa, ekspertka do spraw edukacji w powiecie opolskim.

Projekt KPO A.3.1.1.: ,,Wsparcie rozwoju nowoczesnego Kksztalcenia zawodowego,
szkolnictwa wyzszego oraz uczenia si¢ przez cale zycie”.

WPROWADZENIE

Wspolczesny $wiat stawia przed kobietami wiele wyzwan, ktéore wymagaja nie tylko
elastycznosci 1 cigglego rozwoju kompetencji personalnych, ale przede wszystkim silnego
fundamentu wewnetrznego. Niniejsze opracowanie stanowi kompendium wiedzy edukacyjne;j
ukierunkowane na wszechstronne wzmocnienie dobrostanu psychicznego, emocjonalnego i
spolecznego kobiet. Gléwnym celem broszury jest promowanie idei Long Life Learning
(uczenia si¢ przez cale zycie) poprzez wyposazenie uczestniczek w twarda wiedze
psychologiczng oraz praktyczne narzedzia stuzagce budowaniu nieztomnej pewnosci siebie,
opanowywaniu  sytuacji  stresowych, asertywnej komunikacji oraz skutecznemu
identyfikowaniu i odpieraniu zewngtrznych zagrozen.

Wspotczesna kobieta kazdego dnia petni wiele rol spotecznych — jest corka, matka, partnerka,
pracownica, liderka, opiekunka, przyjaciotka i1 cztonkinig lokalnej spotecznosci. W nattoku
obowigzkoéw bardzo tatwo zapomnie¢ o wlasnych potrzebach, granicach oraz bezpieczenstwie
psychicznym. Jednoczesnie wspolczesny $wiat wymaga od kobiet coraz wigkszej
samodzielnos$ci, odpornosci psychicznej, umiejetnosci podejmowania decyzji oraz skutecznego
radzenia sobie z wyzwaniami codziennosci.

Poczucie wlasnej wartosci, asertywno$¢ oraz $wiadomo$¢ mechanizméw psychologicznych
wykorzystywanych przez osoby manipulujace stanowig obecnie nie tylko element rozwoju
osobistego, ale rowniez wazny aspekt bezpieczenstwa spotecznego i psychicznego.

Celem niniejszej broszury jest wyposazenie kobiet w wiedz¢ oraz praktyczne narzedzia
pozwalajagce budowaé pewnos$¢ siebie, wzmacnia¢ odporno$¢ psychiczna, skutecznie
komunikowa¢ wtlasne potrzeby oraz rozpoznawal zagrozenia plyngce ze strony o0sOb
probujacych przekraczaé granice lub wykorzystywac psychologiczng manipulacje.
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1. BUDOWANIE PEWNOSCI SIEBIE I WEASNEJ WARTOSCI

Poczucie wlasnej warto$ci to sposdb, w jaki postrzegamy sama siebie. Wplywa ono na nasze
decyzje, relacje interpersonalne, funkcjonowanie zawodowe, zdrowie psychiczne oraz zdolnos$¢
radzenia sobie z przeciwnosciami losu.

Osoby posiadajace zdrowe poczucie wtasnej wartosci potrafia:

podejmowac decyzje zgodne ze swoimi potrzebami,
broni¢ wlasnych granic,

lepiej radzi¢ sobie z krytyka,

budowac¢ satysfakcjonujace relacje,

podejmowac nowe wyzwania pomimo leku.

Warto pamigtaé, ze poczucie wlasnej wartos$ci nie jest stata cechg wrodzona, lecz dynamicznym
procesem, ktory mozna §wiadomie ksztattowac 1 wzmacniaé. Ksztaltuje si¢ przez cate zycie
pod wplywem do$wiadczen, relacji oraz sposobu interpretowania wydarzen.

Filary wzmacniania poczucia wlasnej wartosci:

Swiadome rozpoznawanie swoich mocnych stron: Regularna inwentaryzacja
wlasnych talentow, unikalnych cech oraz unikanie destrukcyjnego mechanizmu
poréwnywania si¢ z innymi ludzmi, co najczgéciej prowadzi do znieksztalcen
poznawczych.

Praktykowanie pozytywnego myslenia i afirmacji: Zastgpowanie automatycznych
mysli negatywnych konstruktywnymi komunikatami wzmacniajacymi strukture ,,Ja”.

Stawianie realnych celow i celebrowanie sukcesow: Metoda matych krokéw pozwala
na gromadzenie do$wiadczen sukcesu, co bezposrednio podnosi poczucie wiasnej
skutecznos$ci. Wazne jest petne §wigtowanie nawet niewielkich osiggniec.

Odpuszczanie bez poczucia winy: Umiej¢tnos¢ rezygnacji z oczekiwan, ktore nam nie
stuza, oraz akceptacja wtasnych ograniczen jako elementu ludzkiej kondycji.

Uczenie si¢ z porazek: Zmiana paradygmatu postrzegania bledow — nie jako
ostatecznej przegranej czy definicji wtasnej osoby, lecz jako kluczowego, naturalnego
kroku w procesie rozwoju 1 nauki.

Dbanie o zdrowie fizyczne: Gleboki, psychosomatyczny wptyw kondycji ciata na stan
psychiczny. Stan postawy, ruch i troska o fizjologi¢ stanowig bezposrednie wsparcie dla
stabilno$ci emocjonalne;.

Otaczanie si¢ wspierajacymi osobami: Swiadome ksztaltowanie sieci spotecznej,
eliminowanie relacji toksycznych i wchodzenie w interakcje z ludzmi, ktérzy nas

akceptuja 1 motywuja.
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o Aktywne podejmowanie wyzwan mimo leku: Dziatanie pomimo odczuwanego
dyskomfortu jest jedyng droga do poszerzania wiasnej strefy komfortu.

PULAPKA PERFEKCJONIZMU
Wiele kobiet zyje pod presja bycia idealna:
e idealng matka,
e idealng partnerka,
e idealng pracownica,
o idealnie wygladajaca kobieta.

Perfekcjonizm czesto jest postrzegany jako zaleta, jednak w rzeczywisto$ci moze prowadzié¢
do:

o przewlektego stresu,
e wypalenia,

e obnizenia samooceny,
e prokrastynacji,

e leku przed ocena.

Perfekcjonistka nie cieszy si¢ sukcesem, poniewaz natychmiast koncentruje si¢ na tym, co
mogta zrobi¢ lepie;j.

Dlaczego perfekcjonizm szkodzi, a nie pomaga? Perfekcjonizm to destrukcyjny i gleboko
zakorzeniony sposob myslenia oparty na iluzorycznym przekonaniu, ze bycie idealng w
kazdym obszarze zycia (wygladzie, zachowaniu, pracy) uchroni nas przed przezywaniem
trudnych 1 nieprzyjemnych emocji, takich jak wstyd, poczucie winy, odrzucenie czy smutek.

W rzeczywistosci perfekcjonizm jest celem niemozliwym do zrealizowania z prostego powodu:
nie mamy i nigdy nie bedziemy mie¢ realnego wplywu na to, jak inni ludzie nas postrzegaja.
Pogon za idealem rodzi chroniczny stres i paralizuje dziatanie. Srodkiem zaradczym jest
swiadome unikanie perfekcjonizmu 1 akceptacja wlasnej autentycznosci. Zdrowa alternatywa
to dazenie do rozwoju zamiast do doskonatosci.

Warsztat praktyczny — pewnos¢ siebie:

o Cwiczenie 1: Lustro afirmacji. Stan przed lustrem, utrzymaj stabilny kontakt
wzrokowy ze sobg i powiedz na glos trzy konkretne, pozytywne rzeczy na swoj temat.
Cel: Wzmacnianie wewngetrznej akceptacji 1 budowanie pozytywnego obrazu siebie.

WOJEWODZKI ™ “"f Opolskia EDNOETRA SAMOEZADH
«‘- URZAD PRACY N N =~ Centrum Wojewdidstwa Opokkien
UHEAD PRALY W OPOLU GPOLSKIL CENTRUM i “ Edukacji

ROIWOI GOSSODARK




ghh KRowr aecpospolta o e

=_. ODBUDOWY - POt NextGenerationEU
o Cwiczenie 2: Twoje sukcesy. Zapisz na kartce trzy sytuacje z Twojego zycia, w ktorych
skutecznie poradzita§ sobie z powaznymi trudnos$ciami. Skoncentruj si¢ na zasobach,

ktore wtedy wykorzystatas. Cel: Uswiadomienie sobie realnej sity i kompetencji
ptynacych z wiasnych do§wiadczen.

2. ASERTYWNOSC I SKUTECZNA KOMUNIKACJA

Asertywno$¢ to kluczowa umiejetnos¢ interpersonalna, ktéra buduje osobisty autorytet i
stanowi fundament psychicznego oraz spotecznego bezpieczenstwa. Nie oznacza ona agresji
ani egoizmu, lecz jest dojrzata postawa opartg na giebokim szacunku wobec samego siebie oraz
wobec swojego rozmowcy. Pozwala na jasne, bezposrednie i uczciwe wyrazanie swoich mysli,
uczu¢ i potrzeb, przy jednoczesnym nienaruszaniu granic innych oséb.

Osoba asertywna potrafi:
e odmawiac bez poczucia winy,
e wyraza¢ wlasne zdanie,
e prosi¢ o pomoc,
e przyjmowac krytyke,

e reagowac na przekraczanie granic.

Dlaczego kobietom cze¢sto trudno by¢ asertywnymi?
Od najmlodszych lat wiele kobiet styszy komunikaty:
e ,badz grzeczna”,
e ,.nie rob problemow”,
e ,pokorne ciele dwie matki ssie”,
o ,ustgp dla Swigtego spokoju”.

W efekcie moga pojawia¢ si¢ trudnosci z odmawianiem i obawa przed oceng. Tymczasem
dbanie o wlasne granice jest przejawem odpowiedzialnosci za siebie.

Struktura asertywnej odmowy

Skuteczna i wolna od poczucia winy odmowa nie polega na ttumaczeniu si¢ czy przepraszaniu
za to, ze mamy wtasne zdanie. Konstrukcja prawidtowego komunikatu asertywnej odmowy
powinna bezwzglednie zawiera¢ trzy powigzane elementy: odmowa, okreslenie niepozadanego
dziatania, prawdziwe uzasadnienie.
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1.

Stowo ,NIE” — wypowiedziane na samym poczatku wypowiedzi w sposob
jednoznaczny.

Jasne okreSlenie, czego nie chcemy wykonaé (np. , Nie pomoge Ci dzisiaj w
przygotowaniu tego raportu...” lub ,, Nie pozycze/dam Ci pienigdzy...”).

Krotkie, zwiezle i w pelni prawdziwe uzasadnienie (np. ,,...poniewaz Zle si¢ dzisiaj
czuje” lub ,,...poniewaz aktualnie odktadam oszczednosci na swoj wtasny, okreslony
cel”).

Pamigtaj tez o tym, ze stowo ,,nie” jest pelnym zdaniem. Nie wymaga dtugich wyjasnien
ani usprawiedliwien, jesli nie masz na nie ochoty. Masz prawo, by odmoéwic¢ bez thumaczenia
si¢ z powodow swojej decyzji.

Twoja Osobista karta praw (zasady asertywnosci)

W relacjach z ludZzmi zawsze pamigtaj, ze jako suwerenna osoba MASZ PRAWO DO:

Wypowiadania si¢, wyrazania wtasnych pogladéw, opinii i emocji.

Szacunku wobec siebie i oczekiwania go od rozmowcy.

Pelnej akceptacji oraz tolerancji dla swojej innosci 1 indywidualizmu.

Bezwzglednego poszanowania Twoich osobistych granic i prywatnosci.

Bycia uwaznie wystuchang przez innych oraz niezgadzania si¢ z opiniami innych ludzi.

Stanowczej odmowy bez potrzeby usprawiedliwiania swoich wybordéw, decyzji czy
pogladow.

Zmiany zdania, wycofania si¢ lub niekontynuowania rozmowy i kontaktu.

Swobodne;j realizacji wlasnych, zyciowych potrzeb.

Warsztat praktyczny — asertywnosc¢:

Cwiczenie 1: Scenki z zycia. Jesli masz taka mozliwos¢, podczas spotkania z
przyjaciotka lub inng bliska Ci osobg w parze zaaranzujcie 1 odegrajcie krotkie sytuacje
z zycia codziennego wymagajace stanowczej reakcji (np. odmowa nieuzasadnionej
pozyczki, odmowa nadprogramowej pracy, jasne wyrazenie potrzeby odpoczynku).
Cel: Praktyczne trenowanie wyrazania siebie 1 fizycznego stawiania granic przy uzyciu
odpowiedniego tonu gtosu oraz otwartej postawy ciata.

Cwiczenie 2: Konstruowanie zdan asertywnych. Dokoficz i zapisz w sposob pisemny
formuty: ,,Nie zgadzam sie¢ na..., poniewaz...” oraz ,, Potrzebuje..., zeby czuc sie
dobrze.” Cel: Trening precyzyjnego postugiwania si¢ komunikatami typu ,,Ja” zamiast
oskarzycielskich komunikatow typu ,, Ty”.
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3. RADZENIE SOBIE ZE STRESEM I LEKIEM

Stres jest naturalng reakcjg organizmu na wyzwania i zmiany. Jest nieodtgcznym elementem
ludzkiej egzystencji 1 w pelni intencjonalne, catkowite wyeliminowanie go z Zycia jest
niemozliwe. Mozna jednak nauczy¢ si¢ skutecznie nim zarzadzaé. Istotg dobrostanu nie jest
unikanie wyzwan, lecz wypracowanie wysokiej odpornosci psychicznej (rezyliencji) i
opanowanie technik samoregulacji emocjonalne;j.

Czym jest odpornos¢ psychiczna?

Odporno$¢ psychiczna (rezyliencja) oznacza zdolno$¢ do:

adaptacji do zmian,
radzenia sobie z trudnos$ciami,
odzyskiwania rownowagi po kryzysach,

utrzymywania motywacji mimo przeciwnosci.

Osoby odporne psychicznie nie unikaja probleméw. Potrafig je skutecznie rozwigzywac.

Dlaczego proba permanentnego unikania stresu na sile jest bledem? Izolujac si¢ od
wszelkich sytuacji trudnych, pozbawiamy nasz aparat psychiczny naturalnej mozliwo$ci
uczenia si¢ poprzez do§wiadczenie, adaptacji oraz uodparniania na przysztos$¢. Stres predzej
czy pdzniej 1 tak si¢ pojawi — kluczowe pytanie brzmi: czy bedziemy posiadaty odpowiednie
zasoby wewngtrzne, by stawi¢ mu czota?

Wybrane techniki pracy z trudnymi emocjami:

Oddech relaksacyjny: Swiadome kontrolowanie faz wdechu i wydhuzonego wydechu
pozwala na bezposrednie aktywowanie przywspoiczulnego uktadu nerwowego,
obnizajac tetno oraz poziom kortyzolu. Regularne ¢wiczenia oddechowe pomagaja
wyciszy¢ organizm, obniza¢ poziom napigcia, cisnienie krwi oraz natezenie leku.

Techniki usSwiadamiajace i trening uwaznosci (Mindfulness): Szybkie
zakotwiczenie w terazniejszo$ci pozwala na przerwanie petli lekowe) 1 tzw.
przezuwania mys$li (ruminacji). Uwazno$¢ polega na Swiadomym kierowaniu uwagi na
chwilg obecng bez oceniania. Badania pokazuja, Ze regularna praktyka mindfulness:
redukuje stres, poprawia koncentracje, zwicksza odporno$¢ psychiczng i poprawia
jakos$¢ snu.
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e Przeciwdzialanie wewnetrznemu krytykowi: Praca z dialogiem wewngtrznym,

polegajaca na demaskowaniu surowych ocen i zamianie ich na glos samowspotczucia
oraz obiektywng analiz¢ faktow.

e Dziennik wdziecznos$ci: Codzienne zapisywanie rzeczy, za ktore jesteSmy wdzigczne,
pomaga przekierowaé uwage z problemdw na zasoby i wzmacnia dobrostan psychiczny.

Warsztat praktyczny — samoregulacja:

« Cwiczenie 1: Oddech relaksacyjny. Wykonaj gteboki wdech nosem, liczac w myslach
do 4, zatrzymaj powietrze na 4 sekundy, a nastepnie wykonaj powolny, spokojny
wydech ustami przez 6 sekund. Powtorz cykl 5 razy. Cel: Blyskawiczne uspokojenie
pobudzenia somatycznego ciala i wyciszenie gonitwy mysli.

« Cwiczenie 2: Bezpieczna przestrzen wyobrazeniowa. Zamknij oczy i przywolaj w
pamieci lub wyobrazni miejsce, w ktorym czujesz si¢ catkowicie bezpieczna, spokojna
1 szczesliwa. Zaangazuj wszystkie zmysly (co widzisz, co styszysz, jakie zapachy
czujesz). Cel: Budowanie wewngtrznego schronienia psychicznego redukujacego lek.

« Cwiczenie 3: Dzienniczek wdzieczno$ci. Zapisz pod koniec dnia trzy konkretne
rzeczy, wydarzenia lub gesty, za ktore czujesz autentyczng wdzigcznos¢. Cel:
Swiadome przekierowanie uwagi z mechanizméw obronnych i negatywéw na
pozytywne aspekty zycia.

4. PSYCHOLOGIA BEZPIECZENSTWA I OBRONA GRANIC

Bezpieczenstwo zaczyna si¢ w naszej psychice 1 w $wiadomosci psychologicznej.
Najwazniejszym narzedziem ochrony jest Swiadomos$¢ zagrozen oraz zdolno$¢ rozpoznawania
niepokojacych sygnatow. Wiele osob pada ofiara manipulacji lub przemocy nie dlatego, ze sa
stabe, lecz dlatego, ze zbyt dtugo ignoruja sygnaly ostrzegawcze.

Pierwszym i najwazniejszym krokiem do skutecznej samoobrony jest uznanie faktu, ze realnie
mozesz staé si¢ ofiara przestepstwa. Zaakceptowanie tej prawdy nie jest przejawem paranoi,
lecz dojrzatego realizmu, ktory pozwala nam na biezaco monitorowac otoczenie, rozpoznawac
sytuacje niebezpieczne i1 zawczasu przygotowac si¢ do adekwatnej obrony. Z kolei mechanizm
zaprzeczania (,, mnie to nigdy nie spotka’’) daje wytacznie ztudny spokdj, drastycznie obniza
czujnos$¢ 1 naraza na potezny wstrzas oraz bezradnosé, jesli dojdzie do kryzysu.

Fizjologia i dwoisto$¢ reakcji strachu

Strach jest najsilniejszym, ewolucyjnym sygnatem ostrzegawczym. Nie nalezy z nim walczy¢
jako z objawem stabos$ci — nalezy go zrozumie¢ i wykorzysta¢ jego potezng energig. Strach
wysyta jasny komunikat organizmowi i w zalezno$ci od dynamicznej oceny zagrozenia
wywoluje dwie odmienne reakcje somatyczne:
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1. REAKCJA MOBILIZACJI (walka lub ucieczka): Gwaltowne przygotowanie
organizmu do intensywnego wysitku fizycznego. Nastepuje przesunigcie strumienia
krwi z narzadow wewnetrznych (trzewi) bezposrednio do miegs$ni szkieletowych.
Hamowane s3 funkcje wegetatywne (stad nagla suchos¢ w ustach). Akcja serca
przyspiesza, wzrasta ci$nienie krwi oraz drastycznie zwigksza si¢ jej krzepliwosé

(ochrona przed wykrwawieniem w razie zranienia). Nastepuje rozszerzenie pola
widzenia i maksymalna koncentracja uwagi na zrodle zagrozenia.

2. REAKCJA DEMOBILIZACJI (zamrozenie): Stan chwilowego zastygnigcia i
zablokowania aparatu ruchowego, ktory powstrzymuje nas przed zblizaniem si¢ do
obiektu generujacego niebezpieczenstwo. To ewolucyjny mechanizm ochronny — wiele
drapieznikéw oraz ludzkie oko wykazuja znacznie wyzsza czuto$¢ detekcji obiektow,
ktore znajdujg si¢ w ruchu, niz tych, ktore pozostajg catkowicie statyczne. Objawia si¢
odsuwaniem ciata, unikaniem kontaktu wzrokowego (ucieczka wzrokiem) i
bezwzglednym nieprzyblizaniem si¢ do napastnika.

Intuicja jako wewnetrzny system wczesnego ostrzegania

Intuicja (od tacinskiego fuere — chronié, strzec) to ultraszybki proces poznawczy zachodzacy w
strukturach pod$wiadomych. Opiera si¢ na btyskawicznym przetwarzaniu subtelnych bodZcow
z otoczenia i generowaniu prognozy wolnej od logicznego osagdu. Poniewaz nie ma zamknigte;j
listy zachowan gwarantujacych pelne bezpieczenstwo, shluchanie glosu intuicji jest
najskuteczniejsza metoda profilaktyki.

W psychologii bezpieczenstwa kluczowe sa tzw. wskazniki przedwypadkowe — dajace si¢
zaobserwowac¢ drobne szczegoOly 1 anomalie w zachowaniu otoczenia, ktore pojawiajg si¢
bezposrednio przed eskalacja wydarzenia. Do gltownych ,,wystannikéw intuicji”, ktérych
ignorowanie bywa tragiczne w skutkach, naleza: nieodparte i niewyttumaczalne uczucia,
natretne mysli, nagla zmiana humoru, silne zdziwienie, niewytlumaczalny niepokoj, nagle
zaciekawienie, domysty, przeczucia, wahanie, wqtpliwosci, podejrzenia, obawy oraz strach
(bedacy sygnalem najwyzszego rzedu, ktérego bezwzglednie zawsze nalezy stuchacd!).

Najczestsze bledy poznawcze: Nadmierne preferowanie mys$lenia stricte logicznego,
racjonalizowanie i wypieranie intuicyjnych sygnatow alarmowych, zarzucanie intuicji mylnymi
informacjami intelektualnymi, ignorowanie i bagatelizowanie symptomoéw zagrozenia oraz
reagowanie na nie wewngtrzng irytacja i1 lekcewazeniem zamiast natychmiastowym
podniesieniem poziomu czujnosci.

Intuicja jest naturalnym systemem wczesnego ostrzegania. Powstaje na podstawie ogromne;j
ilosci informacji przetwarzanych przez mézg poza §wiadomoscig. Warto zwroci¢ uwage na:

e nagly niepokoj,

e poczucie zagrozenia,
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e niewytlumaczalne watpliwosci,
e uczucie dyskomfortu w kontakcie z dang osoba,
e poczucie presji lub manipulacji.

Jezeli sytuacja wydaje si¢ niebezpieczna — nalezy potraktowac ten sygnal powaznie.

5. PROFIL NAPASTNIKA I STRATEGIE MANIPULACJI

Wbrew powszechnym mitom, napastnik rzadko przypomina posta¢ z filméw grozy. To
cztowiek wygladajacy catkowicie zwyczajnie, podobny do nas, ktory bezwzglednie
wykorzystuje w dziataniu swoje mocne strony, posiada precyzyjny plan, ale jednoczesnie ma
tez wiasne stabosci, obawy oraz czule, bolesne punkty fizyczne na ciele. Proces kontroli
sytuacji przez napastnika przebiega etapowo: wybiera ustronne miejsce, wyszukuje optymalng
ofiarg, poddaje ja testom (sprawdza granice), dziata z zaskoczenia i dazy do ponizenia ofiary
oraz potwierdzenia swojej wladzy.

Kluczowe sygnaly ostrzegawcze manipulacji:

W celu ochrony wilasnych granic nalezy bezwzglednie trenowaé krytyczne myslenie poprzez
permanentne zadawanie sobie serii pytan kontrolnych: Kto to méwi? Skad to wie? Po co mi to
mowi? Czy to jest obiektywna prawda, czy tylko dobrze opowiedziana historia? Komu
bezrefleksyjnie oddaje swoj czas 1 uwage?

« Narzucona wspélnota intereséw: Swiadoma, egoistyczna manipulacja polegajaca na
nachalnym uzywaniu stowa ,,my” (np. ,,musimy cos z tym zrobi¢”, ,,mamy wspolny
problem”). Sprawca sztucznie stwarza pozory wspolnoty celow tam, gdzie jej nie ma,
by us$pi¢ czujnos¢. Metoda obrony wymaga bezwzglednej zgody na ryzyko okazania si¢
osobg ,,nieuprzejma”’. Zapewnienie sobie bezpieczenstwa w petni usprawiedliwia brak
konwenansow.

e Czar i urok osobisty: Pamictaj, ze urok, powab i przesadna uprzejmos$¢ nie s3
wrodzonymi, statymi cechami charakteru, lecz wyuczong zdolno$cig interpersonalng —
narzedziem 1 strategia stosowang do osiggnigcia egoistycznego celu i czgsciowego
zniewolenia ofiary. Urok i uczynno$¢ nie sg tozsame z autentyczng dobrocia.

e Zbytduzo szczegolow: Kiedy ktos ktamie lub probuje uwiarygodni¢ zmys$long historie,
pod$swiadomie przytacza olbrzymig, nienaturalng ilos¢ drobnych szczegdtdéw. Jest to
podstepna technika odwracania uwagi od oczywistego kontekstu sytuacji. Obrona
polega na surowym, chtodnym obserwowaniu intencji, a nie detali opowiesci.

e Obsadzanie w charakterystycznej roli (prowokacja): Napastnik celowo rzuca lekki,
krytyczny przytyk pod adresem ofiary (np. , myslatem, ze jestes bardziej
odwazna/pomocna’”), liczac na to, ze ofiara poczuje podswiadoma potrzebe
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udowodnienia, iz ta negatywna opinia jest niestuszna. Najlepsza obrong jest catkowity
brak reakcji i chtodne milczenie.

Niewymuszona obietnica: Spontaniczne, natr¢tne deklaracje typu ,, obiecuje, ze nic
ztego sie nie stanie”, ,, obiecuje, ze tylko pomoge” sa jawnym sygnalem zagrozenia.
Plyna z podejrzanych pobudek. Osoba sktadajaca taka obietnice sama nie§wiadomie
obnaza fakt, Ze nie mozna jej ufac, bo doskonale wie, ze jej intencje budza watpliwosci.

Zobowiazanie do dlugu wdziecznosci: Spontaniczne i agresywne oferowanie pomocy
przez nieznajomego, ktory wrecz zada, aby$ te pomoc przyjeta (np. niesienie ciezkich
zakupow, podwiezienie). Tworzy to natychmiastowy mechanizm psychologicznego
dlugu wdzigcznosci. Obrona polega na kategorycznym odrzuceniu oferty bez
najmniejszego poczucia winy.

Nieprzyjmowanie stowa ,NIE” (ignorowanie odmowy): To jeden =z
najpowazniejszych wskaznikéw niebezpieczenstwa. Jesli kto§ nie akceptuje Twojej
odmowy, podswiadomie dazy do przejecia nad Tobg petnej kontroli. Najgorsza mozliwa
reakcjg jest powtarzanie stowa ,,nie” z coraz stabszym przekonaniem, co prowadzi do
ostatecznego ugiecia si¢. Pamigtaj: ,,Nie” jest pelnym zdaniem, ktére nie podlega
zadnym negocjacjom! Odmowa musi by¢ twarda 1 zdecydowana. Jesli kto$ ja ignoruje,
natychmiast przetnij kontakt, a jesli to niemozliwe, zakomunikuj z calg moca:
,, Powiedziatam NIE!”.

6. PRAKTYCZNE WYTYCZNE BEHAWIORALNE (JAK NIE STAC SIE OFIARA):

W celu zminimalizowania ryzyka stania si¢ ofiarg napasci, kazda kobieta powinna wdrozy¢ do
codziennego zycia sztywne procedury bezpieczenstwa:

Unikaj miejsc odosobnionych i nieoswietlonych, w szczeg6lnosci po zmierzchu.
Bezwzglednie nie zatrzymuj si¢ w strefach podwyzszonego ryzyka.

Informuyj bliskich o planach podrozy i o miejscach, w ktore si¢ wybierasz.

Samodzielnie wybieraj osoby, od ktorych oczekujesz pomocy. Jesli znajdziesz si¢ w
sytuacji kryzysowej, nie czekaj na losowego przechodnia, ktéry sam podejdzie — wyjdz
z inicjatywa 1 sama wskaz konkretng osobe z thumu, wydajac jej precyzyjne polecenie.

4

Cwicz zmysl obserwacji i uwaznie monitoruj otoczenie. Zachowuj swiadomos$¢
otoczenia, jak najszybciej opuszczaj pole potencjalnego zagrozenia, zanim sytuacja
ulegnie eskalacji. Zaufaj intuic;ji.

Modyfikuj sposéb komunikacji z ludzmi zaczepiajacymi Ci¢ na ulicy — nie wdawaj
si¢ w dyskusje, nie thumacz si¢, lecz w sposob krotki, chtodny i stanowczy informuj ich
o podjetej przez siebie decyzji 1 1dz dale;.

Krzycz wylacznie wtedy, gdy napastnik nie ma fizycznej mozliwosci uciszenia Cieg.
Krzyk jest potezng bronig akustyczng i psychologiczng, pod warunkiem, Ze nie
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sprowokuje natychmiastowej, brutalnej reakcji fizycznej w warunkach braku
mozliwosci ucieczki.

o Dbaj o sprawno$¢ swojego ciala, rob konstruktywny uzytek ze swoich emocji i
zachowaj petng przytomnos$¢ umystu (mysl, co robisz). Pamictaj, ze sytuacje takie jak
choroba, zmeczenie, ktopoty osobiste, nagte zmiany zyciowe czy zmieniona swiadomosé
drastycznie zwickszaja prawdopodobienstwo stania si¢ ofiarg napadu ze wzgledu na
obnizenie naturalnych filtréw uwagi.

PODSTAWOWE ZASADY BEZPIECZENSTWA POZA STREFAMI PUBLICZNYMI:
W relacjach interpersonalnych
e nie ttumacz si¢ nadmiernie,
e nie bgj si¢ odmowy,
e nie przekraczaj wtasnych granic dla czyjego$ komfortu,
e reaguj na zachowania budzace niepoko;.
W Internecie
e chron dane osobowe,
e stosuj silne hasta,
o korzystaj z uwierzytelniania dwusktadnikowego,
o nie klikaj w podejrzane linki,

e zachowuj ostrozno$¢ wobec 0sob poznanych online.

Po zdarzeniu kryzysowym— bezpieczenstwo pooperacyjne:

Kazda sytuacja, w ktorej dochodzi do realnego zagrozenia zycia lub zdrowia cztowieka,
generuje gigantyczne, skrajne obcigzenie psychofizyczne. Doswiadczenie przemocy, napasci
lub silnego zagrozenia moze prowadzi¢ do dlugotrwatych konsekwencji psychologicznych.
Moga pojawié sie: lek, bezsennos$¢, trudnosci z koncentracja, drazliwo$é, objawy stresu
pourazowego.

Po ustgpieniu bezposredniego niebezpieczenstwa niedopuszczalne jest bagatelizowanie
wlasnego stanu emocjonalnego. Bezwzglednie konieczne 1 kluczowe dla unikniecia odlegtych
powiktan (takich jak PTSD) jest zapewnienie osobie poszkodowanej profesjonalne;,
specjalistycznej pomocy psychologicznej 1 wsparcia kryzysowego.

Skorzystanie z pomocy psychologa nie jest oznaka stabosci. Jest oznaka troski o wlasne
zdrowie psychiczne. Wczesne wsparcie specjalistyczne znaczaco zmniejsza ryzyko rozwoju
dhugotrwatych konsekwencji traumatycznych.
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PODSUMOWANIE

Pewnos¢ siebie, asertywno$¢ oraz umiejetnos¢ dbania o wlasne bezpieczenstwo s3
kompetencjami, ktore mozna rozwijac przez cate zycie. Kazda kobieta ma prawo do szacunku,
poczucia sprawczo$ci, realizacji wilasnych potrzeb oraz zycia wolnego od przemocy i
manipulacji.

Budowanie silnej, swiadomej i bezpiecznej kobiecosci nie polega na braku lgku czy stabosci.
Polega na umiej¢tnosci dziatania pomimo trudnosci, ochronie wtasnych granic oraz odwaznym
korzystaniu z wlasnych zasobow.

Pamietaj: Twoje bezpieczenstwo zaczyna si¢ od §wiadomosci, a Twoja sita od przekonania, ze
masz prawo zadbac o siebie.
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