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To nie jest terapia ani kurs.
To krotki protokot, ktéry pomaga zatrzymacé sie,
uspokoi¢ emocje i nie zrobi¢ niczego, czego
poézniej bedziesz zatowad.

Dla kobiet, ktére sg w trudnym momencie
i chcg zachowa¢ godnos¢, spokdj i kontrole —
zanim podejma jakiekolwiek decyzje.

Barbara Koziolek

Pomoc dla kobiet z problemami

"Szpilki w opatach” to przestrzen wsparcia
dla kobiet w trudnych chwilach

B skoneakeuj sic ze mng

Jesli chcesz pomdc - jako psycholog, coach, terapeuta, prawnik lub wolontariusz -
zapraszam do wspotpracy. Twoja wiedza i doswiadczenie mogg zmienic¢ czyjes zycie.

me/%p, @&MJL


https://szpilkiwopalach.pl/kontakt/
https://www.instagram.com/fem_vita_/
https://szpilkiwopalach.pl/

ZATRZYMAJ SIE, ZEBY NIE
POGORSZYC SYTUACUI.

“Jakos dam rade” —
to zdanie najczesSciej poprzedza btedy.

W silnych emocjach nie chodzi o to, zeby sie uspokoi¢ na
zawsze. Chodzi o to, zeby ochroni¢ siebie.

W momentie Nie wybierasz — tylko reagujesz.

Nie dlatego, ze jestes staba...

Piszesz za duzo. Dzwonisz do nie tych osob.
Mowisz rzeczy, ktére pdzniej obracajg sie przeciwko Tobie.
A potem przychodzi wstyd. Cisza. Konsekwencje.
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TO, CO SIE STALO, NIE
INISZCZYEO WSZYSTKIEGO.

Juznie jest okej” — to nie porazka.
T'o moment Swiadomosci.

Czujesz napiecie, strach przed konsekwencjami, potrzebe ,zeby
nie pogorszy<¢”. | to znaczy jedno: reakcja sie zatrzymata.

Teraz nie musisz nic naprawiaé ani wyjasniac.
Pierwsze godziny po emocjach sg najtrudniejsze,
ale wtasnie wtedy rodzi sie rozwigzanie.

Jest problem.

| skoro go widzisz, da sie z nim cos zrobic.



ROZWIAZANIE ZACZYNA SIE NIE
OD DZIAtANIA, ALE OD JASNOSCI.

Co teraz?” i, jak zrobic to bezpiecznie” -
to oznacza jedno: estes gotowa, sie
uporzadkowaé sytuacje.

A jasnos¢ wymaga, zeby sie z tym naprawde rozprawic —
krok po kroku, bez paniki.
e CIALO — uspokdj fizjologie (oddech, sen, jedzenie,
ruch). Bez tego gtowa nie dziata.
e FAKTY — zapisz: co sie wydarzyto, bez interpretacii.
e MINIMUM — zréb tylko to, co nie pogorszy sytuacii.
Reszta poczeka.
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TO MYSLENIE, KTORE POJAWIA
SIE, GDY NIE MA JUZ SILY.

.Czuje, ze mowig do mnie jak do dorostej,
ale nie chce niczego ttumaczyc.”

Problem w tym, ze ta pozycja nie daje wyjscia.

Nie musisz dzwigaé tego sama.

Czasem najbezpieczniejszym ruchem jest siegng¢ po wsparcie
— psychologiczne, prawne, fizyczne. Bez dramatu.

To nie znaczy, ze ,, jest bardzo Zle ”.

Nie musisz sie ttumaczy¢ ani wiedzie¢, co powiedziec.
Wystarczy, ze ktos na chwile wezmie ciezar decyzji
z Twoich rak.
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MOZLIWOSC
ANONIMOWEGO KONTAKTU.

Fundacja "Szpilki w opatach' oferuje

profesjonalne wsparcie psychologiczne,
prawne i rozwojowe dla kobiet w kryzysie.

Mozesz po prostu by¢ — skorzystac z protokotu, by¢ obecna
W spotecznosci, obserwowac, stuchac.
Bez deklaracji. Bez zobowigzan. Bez decyzji.

A jesli kiedys poczujesz, ze chcesz i jestes gotowa —
sesja 1.1 ze mng bedzie opcja, nie obowigzkiem.
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