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HocBin LGBTQIA mnroaeii

His LGBTQIA crpec noB's3anuii 3 O0HOBUMU JIiSIMH MOE TOCHUIIIOBATUCS TPYIHOIIAMH,
MOB'sI3aHUMHU 3 AUCKpUMiHALi€0. Jlo 10JaTKOBUX MpoOiIeM MiJ Yac BiifHM Ta mepeceieHHs
MOKYTh MOXYTh HaJIe)KaTH:
=> HeoOXiIHICTh IPUXOBYBATH CBOIO F'CHEPHY 1IEHTHUHICTH a00 CEKCyallbHy OpiEHTAIlII0
=> 3arpo3a CEKCyallbHOTO, (DI3UYHOTO Ta TICHUXIYHOTO HACHILCTBA K 3 OOKYy BIHCBK
arpecopa, Tak i 3 00Ky IHIITUX JTIOACH
=> npobJieMH 3 JOCTYIIOM JI0 TYMaHITapHOI JOMOMOTIH 3 ypaxyBaHHAM notped LGBTQIA
roaen
= npobiemMu, TMOB’s3aHI 3 BIJICYTHICTIO BIANMOBIAHUX JOKYMEHTIB (HAIPUKIA,
ITBEPKEHHS TeHICPHOT 1ICHTUIHOCTI )
=> npolbsieMH 3 MEJUYHOI JIOKYMEHTAII€l0 Ta MPOJOBXKEHHAM JIKyBaHHS (HAIpHUKIaL,
ropMoHasibHa Teparris, Teparnis BLJT)
=> npobiiemu, MOB's13aHi 3 BiJICYTHICTIO FOPUAMYHOTO BU3HAHHS OJHOCTATEBUX CTOCYHKIB
ta 6aThkiBcTBa LGBTQIA moneit

Peakuii, moB’si3aHi 3i cTpecom

KoskHa roivHa CTIpaBIISIETHCS 3 TUMH TIEPEKUBAHHIMHE 110-CBOEMY — OJIHI TTOBOJSATHCS, SIK 1
paHiie, 1HUI JAEMOHCTPYIOTh OUIbIII YM MEHIII 3MIHU y CBOEMY (YHKI[IOHYBaHHI. XTOCh
pearye Bifpa3y, XToCh — 3 yacoM. HeMae «Halikpamux» 4u «OUTbIl HOPMAJIBHUX) CIIOCO01IB
BropaTucs 3 npodsemoro. Cepes MOMUPEHUX PeaKIlii MOXKHA TepepaxyBaTH:

Ilox Ta 3aBMupaHHA. BiguyTTsd, mo TH He € coboro abo 10 LBOro HAcHpaBll He
BiIOyBaeThCs. BiuyTTs BHYTPIlIHBOT MOPOKHEU1 a00 MPUAYIIEHHS eMOLIiH.

CwibHUI ¢cMYTOK, cOpoM a00 MOYyTTH NPOBHHU. BTparta iHTEepecy 10 3aHsTh, K1 paHillIe
Oynu npueMHUMH. HeGakaHHS MaTh KOHTAKT 3 JIIOJAbMHU. BTOMa 1 BiACYTHICTH MOTHBAIIII.
BincyTHicTb OaxkaHHs )uTH. [lyMKH po caMory6cTBo.

Binbe Hik 3a3BM4Yail Hanpy’KeHHs, XBUJIIOBaHHA Ta TpuBora. [IpoGimemu 31 cHOM.
HanMipHa NUIIBbHICTB, MOCTiH{HA TOTOBHICTSH /10 3arpo3u. [IpoGiiemu 3 KOHIIEHTpalli€lo, HaaMip
naymok. [ToctiiiHe po3apaTyBaHHs, ClajaXy THiBY, IMIIYJIbCHUBHA NOBE/IHKA.

IToBTOpHE Mepe:KUBAHHS BAXKKOTO0 10CBiny. [lepexuBaHHs MOXKYTh TOBEPTATHUCS Y BUTIISII
HIYHUX JKaxiB, HeOaXaHUX JIYMOK 1 PeaiCTUYHUX BUIIHHD, K1 1HOJII BOXKKO BIJPI3HUTH BiJ
IIHACHOCTI.



CamoTtHicTb, BiguyrTs i30asmii. [TogyTTs TOro, mo BH CaMOTHI y CBOIX NEPEKUBAHHSIX
BiguyTTs, mo By maneki Bij iHmmMX. BigdayTTs, 110 BU HI HA KOTO HE MOYKETE PO3PaXxOBYBAaTH 1
10 HIXTO Bac HE PO3YMIE.

YHukHeHHA. CripoOu YHUKHYTH KOHTAKTY 3 Oyb-IKHMHU ITOAPA3HUKAMH, SIKI HaralyloTh TOO1
PO TIO/1i10, HABITH I[IHOK 3HAYHOTO OOMEKCHHSI KUTTS (HAIIPHUKIIA]l, HE BUXOISIYH 3 JIOMY ).

Te, 10 BY mepeKUBAETE, € JTIOJICHKO) 1 IIIJIKOM MPUPOJIHOIO PEAKITIEI0 HA CUTYAILII0, 3 KO
BaM JIOBOJMTKLCS 3ITKHYTHCSA. XO4Ya TMepepaxoBaHi BHUIE CHUMITOMH MOXXYThb Bac JIyXe
TypOyBaTH, BOHH € O3HAKOI TOTO, IO Balll OPTraHi3M IOBUILHO IMOYMHAE CIPABISITHCS 31
CKJIQIHOIO CUTYALI€IO.

Ak mogdaTu mpo cede

Peakuis, siky BU 3apa3 Bil4yBaeTe, TAMYACOBA. BIIBIIICTD JIIOJIEH TPUXOJIATH 10 TSIMH B Mipy
TOTO, SIK CUTYyallis cTalu1i3yeThest. HacTymHi cTparerii MOXyTh JOIOMOITH BaM 10AOATH MPO
ceOe B 11eH yac:

He 3a0yBaiiTe nuTH i icTH peryjsipHo. Y cuTyarlii CWJILHOTO CTPECy JIETKO HE TOMITUTH
BITUYTTS TOJIOAY 1 CIIpary, 10 MOKE€ HETaTUBHO MO3HAYUTHUCS HA BAIIOMY ICUXO(I3UYHOMY
cTaHi. SIKI10 y Bac BUHUKJIM ITPOOJIEMH 3 JOCTYIIOM J10 1K1, 3BepHIThcA 10 Lambda Warszawa.

ITonOaiiTe mpo cBiii coH. Lle Moxe OyTH BaXXKo, SKIIO BU BiI4yBaeTe CHUJIbHI eMOLii abo
O6aunTe KomMapH. SIKio y Bac mpobiaemMu 31 CHOM, 0O3HaOMIIEHHS 3 TIpaBUJIaMHU Tirl€HU CHY,
SK1 MOXKHA 3HANTH TYT, MOXKE JTOTIOMOT'TH:

S0 Bam Hijle 3yNMHUTHCA a00 Ballla )KUTJI0BA CUTYyallisl HecTabisibHa, 3BepHIThCs 10 Lambda
Warszawa.



IMinTpumyiiTe KOHTAKT 3 IHIIMMH JIOABMH. 3apa3 Ay)Ke BAXJIMBO BIIUYBaTH MIATPUMKY 3
OOKy IHIIUX 1 AOTIOMaraTd OAuH OgHOMY. /[ KOrOCh MOJICTIICHHS J1a€ MOXKJIUMBICTh OOMIHY
JOCBIZIOM, 1HIIMM — PO3MOBH MPO CTOPOHHI CIPaBH, IHIIMM — MOXJIHMBICTh TOMOBYATH
pazoM. SKkio Bu xoueTe npuenHatucs 10 rpyn miarpumku s LGBTQIA mroneit 3 Ykpainu
y Bapmagi, 38’ soxiThest 3 Lambda Warszawa.

Hamaraiitecsi noTpuMyBaTucs puT™My AHs. Y HeCTaOUIbHIN CUTYaIlil BXKKO MIATPUMYBATH
3BUYHUH po3kian. [Ipore Gararo mrozeil BBaXKaroTh, 110 3aCUNIaHHS a00 MPHITOM 1K1 B OZMH 1
TOW K€ yac JIoNoMarae iM MiATPUMYBAaTH CTPYKTYpY IHS i, HallpUKJIaJ, IPUBHECTH B CBOE
JKUTTS €JIEMEHTH OaJlaHCy Ta Tmepe10aqyBaHOCTI.

Sxmo BM mocTiliHO npuiiMaeTe JIKH, NMPOAOBXKYyi#Te iX mpuiimatu. Lle crocyerbcs,
HaIpUKJIaJl, aHTHACTIPECaHTiB, ropMoHoTepanii, BlJI-repamii. PanrtoBe npunuHenns npuiiomy
JKIB MO’K€ MOTIPIIMTH Balle emouiiHe Ta (izuuHe (yHKIIOHYBaHHS. SIKIIO BamM mOTpiOHA
MiATPUMKA B JJOCTYIII 0 JIIKiB Ta MEJUYHOI JOTTIOMOTH, 3BepHIThCs 10 Lambda Warszawa.

YHHKaiiTe a1KOr0JI10 TA IHIIUX CUX0AKTHBHUX pe4yoBHH. L{i peyOBUHU MOXXYTbh J1aTH BaM
TUMYacoBE TIOJIETIIEHHS, ajleé iX BUKOPUCTaHHA B JOBIOCTPOKOBIM NEpCHEKTHBI MOKe
MOCWIMTH CHUMITOMH 1 HNEPEIIKOAUTH MPUPOJHOMY IPOLECY BIJIHOBJIEHHS IICIS BAXXKHX
IIEPEKUBAHbD.

Po3ymHo BuKOpHCTOBYIiTE coniajibHi Mepexi Ta caiitu HoOBUH. []i7 yac cuibHOTO cTpecy
JIETKO TOTPANMTH B MACTKY 111J1I01000BOTO repeOyBaHHS B MEPEXI Ta MOCTIMHOIO Meperisay
HOBHH. 3amuTaiite cebe: SK s X04y BUKOPUCTOBYBAaTH [HTEpHET, m00, 3 OZHOTO OOKY,
OTpUMYBaTH MOTPiOHY iH(opMarito, a 3 1HIIOro — He 301UIblIyBaTu cBoro Tpusory? 100
YHUKHYTH (DeHKOBMX HOBMH, BUKOPUCTOBYHTE JIMIIE HAAIMHI JpKepena iHdopMmarii.

3anuTaiiTe cede: 110 A0MOMArajo MeHi B MUHYJI0My? € Berka HMOBIPHICTb, LII0 3aHATTS,
SIK1 paHillle JoroMarajiy BaM BIIHOBUTHUCS, TaK0X OyAyTh KOpUCHUMH 3apa3. Lle moxe OyTu,
HaAIPUKIIAJ, YATAHHS, IPOTYJISIHKY, IPUTOTYBaHHS 1K1, IPOCITYXOBYBAHHS MYy3UKH, TOTJISA 32
TBapuHaMH a00 pOCIMHAMHU, 3aHATTS CIIOPTOM.

S0 BH MO2KeTe, MiATPUMAaliTe THX, XTO NOTPedye 1onomMoru. Bu oiuH i3 6arateox jroei
LGBTQIA, sxi onunmmucsa B [lompin BHAcHigoK 00iOBUX Aiif. 3alydeHHS 0 AOMOMOTH
IHIIMM MO’K€ 3MEHILIMTH BIXYYTTS O€3CHIUIL Ta CAMOTHOCTI. Y TOHM e Yac, JOIOoMararouu
iHIIMM, He 3a0yBaiiTe MiKIyBaTHCS Hpo cebe. SIKIIO BU Xo4yeTe JNOMYyYUTHCS 0 JOMOMOTHU
1HIIIMM, 3B’ sDKITBCs 3 Lambda Warszawa.



Bam nortpiOHa mixTpumka?

Mu TyT, 100 MiATPUMATH Bac 1 JOMOMOTTH 3HAWTH cBO€ Miciie B [lombii. Mu nmpornoHyemMo
pi3Hi GopMH MIATPUMKH, B TOMY YHUCII ICHXOJOTiuHy. Bu Moxere 3B’sS3aTHCS 3 HaMH 3a
JOTIOMOT010 (hOPMHU:

binbmre indopmarii: https://lambdawarszawa.org/ukraina/



Doswiadczenia os6b LGBTQIA+

Dla 0s6b LGBTQIA+ stres zwigzany z dziataniami wojennymi moze naktadac si¢ na trudnosci
doswiadczane w zwigzku z dyskryminacja. Do dodatkowych problemoéw w trakcie wojny i
przesiedlenia moga naleze¢:

= przymus ukrywania swojej tozsamosci ptciowej lub orientacji seksualnej

=> zagrozenie przemoca seksualng, fizyczng i psychiczng zaréwno ze strony wojsk
agresora, jak i ze strony innych oséb

= problemy z dostegpem do pomocy humanitarnej uwzgledniajacej potrzeby o0sob
LGBTQIA+

= problemy zwigzane z brakiem odpowiednich dokumentéw (np. poswiadczajacych
tozsamo$¢ ptciowa)

=> problemy z dokumentacja medyczng 1 kontynuowaniem leczenia (np. terapii
hormonalnej, terapii HIV)

= problemy zwigzane z brakiem prawnego uznania zwigzkoéw jednopiciowych i
rodzicielstwa osob LGBTQIA+

Reakcje zwigzane ze stresem

Kazda osoba radzi sobie z tymi do§wiadczeniami na swoj sposob - niektorzy zachowujg sie tak
jak dotychczas, u innych widoczna jest mniejsza lub wigksza zmiana w dotychczasowym
funkcjonowaniu. Niektore osoby reaguja od razu, inne - po czasie. Zaden sposob radzenia sobie
nie jest lepszy lub bardziej normalny. Wsrdd powszechnych reakcji pojawiajg sig:

Szok i odretwienie. Poczucie, Ze nie jeste$ sobg albo Ze to nie dzieje si¢ naprawde. Poczucie
wewnetrznej pustki albo sttumienia emocji.

Intensywny smutek, wstyd lub poczucie winy. Utrata zainteresowania aktywnosciami, ktore
dotychczas sprawialy przyjemnos¢. Nieche¢ do kontaktow z ludzmi. Zmegczenie 1 brak
motywacji. Brak checi do zycia. Mysli samobdjcze.

Wigksze niz zwykle napiecie, pobudzenie i lgk. Problemy ze snem. Nadmierna czujnos¢,
bycie w ciaglej gotowosci na zagrozenie. Problemy z koncentracja, gonitwa mysli. Ciagte
poirytowanie, wybuchy gniewu, impulsywne zachowania.

Ponowne przezywanie trudnych doswiadczen. Doswiadczenia moga powraca¢ w postaci
koszmardow sennych, niechcianych mysli i realistycznych wizji, ktore czasami trudno odréznic¢
od rzeczywistos$ci.



Samotnosé, poczucie izolacji. Poczucie osamotnienia w tym, co przezywasz. Poczucie, ze
jestes daleko od innych. Poczucie, ze nie mozesz na nikogo liczy¢ i ze nikt Ci¢ nie zrozumie.

Unikanie. Proby uniknigcia kontaktu z jakimikolwiek bodZcami przypominajagcymi o
wydarzeniu, nawet za cen¢ istotnego ograniczenia zycia (np. niewychodzenie z domu).

To, co przezywasz, to ludzka i1 zupelnie naturalna reakcja na sytuacje, z ktora przyszto
Ci si¢ mierzy¢. Mimo ze powyzsze objawy moga by¢ dla Ciebie bardzo niepokojace, to
s przejawem tego, ze Twoj organizm powoli zaczyna radzi¢ sobie z trudng sytuacja.

Jak o siebie zadbac?

Reakcja, ktorej teraz dosSwiadczasz, jest tymczasowa. Wigkszos¢ os6b dochodzi do siebie w
miar¢ tego jak sytuacja si¢ stabilizuje. Ponizsze strategie moga pomoc Ci zadbaé o siebie w
tym czasie:

Pamietaj o regularnym piciu i jedzeniu. W sytuacji duzego stresu tatwo jest przeoczy¢
uczucie gtodu 1 pragnienia, co moze wptyna¢ negatywnie na Twoj stan psychofizyczny. Jesli
masz problem z dostepem do pozywienia, skontaktuj si¢ z Lambda Warszawa.

Dbaj o swdj sen. To moze by¢ trudne, jesli do§wiadczasz intensywnych emocji albo $nig ci si¢
koszmary. Jesli masz problemy ze snem, pomocne moze by¢ wprowadzenie zasad higieny snu,
ktore znajdziesz tutaj:

Jesli nie masz gdzie si¢ zatrzymaé lub Twoja sytuacja mieszkaniowa jest niestabilna,
skontaktuj si¢ z Lambdg Warszawa.



Utrzymuj kontakt z innymi ludzmi. Poczucie wsparcia od innych i wzajemna pomoc jest
teraz bardzo wazna. Niektorym ulge daje mozliwos¢ wymiany doswiadczen, innym - rozmow
o0 innych sprawach, jeszcze innym - wspolne milczenie. Jesli cheesz do nich dotaczy¢ do grup
spotkaniowo-integracyjnych dla osob LGBTQIA+ z Ukrainy w Warszawie, skontaktuj si¢ z
Lambda Warszawa.

Staraj sie zachowa¢ rytm dnia. W niestabilnej sytuacji trudno jest o jakakolwiek rutyne.
Wiele ludzi odkrywa jednak, ze np. ktadzenie si¢ do t6zka lub spozywanie positkow codziennie
0 tej samej porze pomaga im utrzymacé struktur¢ dnia 1 wprowadzi¢ do zycia elementy
rownowagi 1 przewidywalnosci.

Jesli bierzesz na stale leki, kontynuuj ich przyjmowanie. Dotyczy to np. antydepresantow,
terapii hormonalnej, terapii HIV. Nagle odstawienie lekow moze pogorszy¢é Twoje
emocjonalne i fizyczne funkcjonowanie. Jesli potrzebujesz wsparcia w dostgpie do lekow i
opieki medycznej, skontaktuj si¢ z Lambda Warszawa.

Unikaj alkoholu i innych substancji zmieniajacych Swiadomos$¢. Substancje te moga dac ci
chwilowa ulge, jednak ich uzywanie na dluzsza met¢ moze zaostrza¢ objawy i1 zaburza
naturalny proces dochodzenia do siebie po trudnych do§wiadczeniach.

Uzywaj madrze mediéw spolecznosciowych i serwiséw informacyjnych. W chwilach
duzego stresu tatwo jest wpas¢ w putapke bycia online 24h na dobg¢ 1 sprawdzania newsow co
chwile. Zadaj sobie pytanie: jak chce korzysta¢ z Internetu, zeby z jednej strony otrzymywac
potrzebne informacje, a z drugiej nie karmi¢ nadmiernie swojego leku? Aby unikng¢ fake
newsow, korzystaj tylko z wiarygodnych Zrodet informacji.

Zadaj sobie pytanie: co pomagalo mi w przeszlosci? Jest duza szansa, ze aktywnosci, ktére
wczesniej pomagaty Ci si¢ zregenerowaé, rowniez teraz beda pomocne. Moze to by¢ np.
czytanie, chodzenie na spacery, gotowanie, stuchanie muzyki, opieka nad zwierzetami lub
ro$linami, uprawianie sportu.

Jesli jesteS w stanie, wspieraj innych potrzebujacych pomocy. Jestes jedng z wielu oséb
LGTQIA+, ktore znalazly si¢ na terytorium Polski w wyniku dziatan wojennych.
Zaangazowanie w pomoc innym moze obnizy¢ poczucie bezsilno$ci i samotno$ci. Pamigtaj
jednoczesnie, zeby w trakcie pomagania innym troszczy¢ si¢ rowniez o siebie. Jesli chcesz
wlaczy¢ sie w dziatania pomocowe, skontaktuj si¢ Lambda Warszawa.



Potrzebujesz wsparcia?

Jestesmy po to, zeby Ci¢ wesprze¢ i pomée Ci odnalez¢ si¢ w Polsce. Oferujemy roézne formy
wsparcia, w tym pomoc psychologiczng. Mozesz skontaktowac si¢ z nami uzywajac
formularza:

Wiecej informacji: https://lambdawarszawa.org/ukraina/



