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Czym jest duszenie?

Duszenie wystepuje, gdy na szyje wywierany jest nacisk. Ucisk ten prowadzi do zmiazdzenia
naczyh krwionoénych, a czasami takze drég oddechowych (tchawicy) w szyi. W rezultacie
do mézgu dociera mniej tlenu.

Ludzie mogq by¢ duszeni na rézne sposoby. Moze to byé reka (lub rece) zacisnigte na szyi,
zatozenie blokady zaciskajgcej na gtowie lub ciasne zawiniecie przedmiotu wokéot szyi,
takich jak szalik, pasek lub lina.

Duszenie to powazna sprawa i nie ma na nie bezpiecznego sposobu. Za kazdym razem
istnieje ryzyko utraty zycia.

Niezaleznie od tego, czy bytes/bytas duszony(-a) raz, czy sto razy, czy byto to dzisiaj, czy

wiele lat temu, nigdy nie jest za p6zno, aby z kim§ porozmnawiaé. | nigdy nie bedziesz

marnowac¢ czyjegos czasu.

Jakie sg objawy fizyczne duszenia?

Zalezy to od tego, jak duzy nacisk byt
stosowany i przez jak dtugi czas. Wystepujg
nastgpujqce objawy:

W momencie duszenia:

e BOI szyi

e Trudnosci lub bél przy oddychaniu i
potykaniu

e Problemy z oczami - widzenie gwiazd,
niewyrazne widzenie lub utrata wzroku

e Problemy ze stuchem - utrata stuchu,
dzwiegki, trzaski lub ryki

¢ Brak Swiadomosci

¢ Utrata kontroli nad pecherzem lub jelitami,
powodujgca moczenie sig lub
zanieczyszczenie odziezy

Po duszeniu

e BOI szyi

e Trudnosci lub bél przy oddychaniu i
potykaniu

¢ Dezorientacja, uczucie pobudzenia

e Zmiany tonacji gtosu, takie jak ochrypty lub
gteboki.

¢ BOI gtowy, nudnosci lub wymioty.

Osoby, ktére przezyly duszenie, wyjasniajq, ze
objawy fizyczne i powrdt do zdrowia mogqg
trwaé diugo.

Jakie sq oznaki fizyczne duszenia?

Tylko 50% duszonych os6b ma
widoczne obrazenia szyi lub glowy

Jesli u danej osoby wystepujq obrazeniag,
zwykle sq to siniaki lub zadrapania na szyi.
Niektére ofiary mogg miec¢ siniaki
(wybroczyny) na gtowie, twarzy, oczach i szyi.

Inne obrazenia mogq by¢ réwniez widoczne,
jesli atak obejmowat takie dziatania, jak ciosy,
policzkowanie lub ciggnigcie za wiosy itp.

Brak obrazen nie oznacza, ze atak byt mniej
powazny lub mniej niebezpieczny, ani ze tatwo
bedzie sie z nim upora¢ psychicznie. Ludzie byli
zabijani przez uduszenie bez widocznych
obrazen. Niektore niebezpieczne obrazenia
mogq wystepowaé wewngqtrz organizmu, takie
jak uszkodzenie naczyn krwionosnych w szyi.
Mogq one prowadzi¢ do udaru w ciggu dni,
tygodni lub nawet miesigecy po duszeniu.
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Jakie sq objawy psychologiczne duszenia?

Duszenie jest straszne. Wiele os6b mysli, ze zaraz umrq, co jest bardzo przerazajqce i
wptywa na nich emocjonalnie. Strach ten moze utrzymywac sig przez dtugi czas po ataku.
Uswiadomienie sobie, ze osoba (a moze to by¢ ktos, kogo kochasz i myéloieé/myélcﬁoé, ze
cie kocha) prawie cie zabita, jest bardzo trudne do zniesienia. Napastnik wykorzystuje
duszenie jako spos6b na kontrolowanie ofiary i pokazanie, ze moze zabié. Ofiary sq
przerazone, mogq znajdowac sie w trybie walki lub ucieczki i czu€ sig niezdolne do walki lub
obrony.

To normalne, ze czujesz zdenerwowanie i gniew lub nawet otepienie, jakby nie wystepowaty
u ciebie zadne uczucia. Mozesz mie¢ problemy ze snem i koncentracjg. Mozesz czug sie
winny(-a) temu, co sig stato, nawet jesli wiesz, ze to nie ma sensu. Sq to normalne reakcje
na bycie ofiarg ataku. Jesli objawy nie ustepujg po kilku tygodniach lub sg bardzo nasilone,
nalezy zwréci€ sie o pomoc, na przyktad do lekarza pierwszego kontaktu, poniewaz moze to
oznaczaé zespbdt stresu pourazowego (ang. PTSD) . Te objawy moggq sie pojawiaé i znikaé i

czasami wystepowac nieoczekiwanie.

Objawy zespotu stresu
pourazowego obejmujqg:

¢ Powracajgce wspomnienia, koszmary

¢ Unikanie rzeczy przypominajgcych o
zdarzeniu lub odretwienie emocjonalne

¢ Nadmierne pobudzenie Niepokdj, trudnosci
z odprezeniem, nadmierna czujnos¢,
drazliwos¢, problemy ze snem, trudnosci z
koncentracjg

¢ Inne Inne problemy ze zdrowiem
psychicznym, samookaleczenia lub
zachowania destrukcyjne, takie jak
naduzywanie alkoholu lub narkotykow,
Objawy fizyczne, takie jak bdle glowy,
zawroty gtowy, béle w klatce piersiowe;j.

Gdy mébzg jest pozbawiony tlenu, czesto
powoduje to problemy z pamiecig o ataku i
moze powodowac¢ dezorientacje.
Dezorientacja zwykle ustepuje, ale pamigt o
ataku moze nigdy nie by¢ jasna.

Jesli mozg zostat pozbawiony tlenu lub doszio
do wielu atakdéw duszenia na przestrzeni
pewnego czasu, mozesz zauwazy¢ ciggte
problemy z mbzgiem, takie jak zapominanie
lub trudnosci z koncentracjq. Osoby, ktére
przezyty duszenie, przyznaty, ze trudnosci z
pamigcig miaty na nie ogromny wptyw. Jesli
niepokoi Cie ten problem, skontaktu;j sie z
lekarzem pierwszego kontaktu.

Mozesz zauwazy¢ objawy, ktére mogqg by¢
potgczeniem zespotu stresu pourazowego i
urazu moézgu. Mogqg réwniez wystepowac
problemy ze snem, pamieciqg, wahania
nastroju, trudnosci z organizacjg, nadmierna
czujnos¢ i niepokdj. Trudno sobie z nimi
poradzi¢ i wptywajg one ha poczucie
pewnosci. Objawy te wynikajqg z faktu bycia
ofiarg, a nie z tego, ze jestes staby(-a) lub
winny(-a).
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Kiedy szuka¢ pomocy?
Natychmiast

Duszenie jest niebezpieczne i moze bardzo szybko doprowadzi€ do Smierci. Jesli jestes ofiarg
duszenia, nalezy jak najszybciej uzyskaé pomoc medyczng, nawet jesli nie jestes pewien/pewna, czy
zgtosic sig na policje. Jesli mbzg zostat pozbawiony tlenu, uczucie zdezorientowania jest normaine.
Nie bedziesz doktadnie pamieta¢ zdarzenia. Mozesz odczuwaé wstyd z powodu zmoczenia lub
zabrudzenia odziezy. Jest to powazny znak, ze mbzg zostat pozbawiony tlenu i nie jest to powdd do
wstydu.

Napastnik wykorzystuje duszenie jako sposdb kontrolowanie ofiary. Wie, jak przerazajqgce jest
duszenie i wykorzystuje ten strach do kontroli. Jesli czujesz, ze znajdujesz w takiej sytuacii, nalezy jak
najszybciej uzyska¢ pomoc, poniewaz nastepny atak moze by€ Smiertelny.

W ciqgu pierwszych kilku dni

W nagtych wypadkach
Zapoznaj sie z tabelq na str. 1z objawami wystepujgcymi po zadzwon pod numer 999
duszeniu. Jesli uwazasz, ze jestes
Jesli zauwazysz nasilajgce sie objawy, takie jak trudnosci w bezpieczny(—a) i nie jest
potykaniu, trudnosci w oddychaniu, ostabienie lub to nagty wypadek,
dezorientacja, natychmiast zasiegnij pomocy medycznej, zadzwon:
nawet jesli bytes/bytas juz u lekarza. Niektére skutki uduszenia, na policje pod numer 101
takie jak obrzek wokét tchawicy lub udar, nie sq oczywiste na do NHS pod numer 111 lub

poczgtku i pogarszajqg sige z czasem. W razie wgtpliwosci nalezy

o do lekarza pierwszego
ZWrocCIC sig 0 pomoc.

kontaktu

W kolejnych tygodniach lub miesigcach
Duszenie moze mie¢ wptyw na wiele réznych aspektédw Twojego zycia.

By¢ moze do duszenia doszto jakis§ czas temu, ale obawiasz sig, ze wystepujqg u ciebie jego objawy.
Mogq to by¢€ utrzymujgce sig problemy psychologiczne lub objawy fizyczne, takie jak ciggte zmiany
gtosu, ostabienie jednej strony twarzy, objawy udaru, zawroty gtowy lub inne. Jesli masz wagtpliwosci,
poszukaj pomocy. Mozna wiele zrobi€, aby poprawi¢ sytuacje

Rob notatki

Niezaleznie od tego, czy zgtosites/zgtositas duszenie na policje lub do lekarza, czy tez nie,
nadal przydatne bedzie zapisywanie wszelkich zauwazonych objawdw lub obrazen.

Jesli jest to bezpieczne, mozesz zaczg€ sporzqdzaé notatki w dowolnym momencie, kiedy
bedzie to dla Ciebie odpowiednie i nie musi to by¢ natychmiast.

Pomoze to na wiele sposobdw:
¢ Pomoze w podjeciu decyzji o dodatkowej pomocy medycznej
¢ Moze to by¢ przydatny dowdd w postepowaniu karnym
e Pomoze ci to zrozumieg, co sie stato, fizycznie i emocjonalnie. Czasami ofiary zaczynajq
mysle¢, ze wymyslity sobie niektore rzeczy ze zdarzenia. Przydatna jest mozliwosé
przeczytania zapiskéw lub pamietnika i uswiadomienia sobie, ze to, co sie stato, byto
prawdziwe i powazne.
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Badania medyczne

Jesli niedawno bytes/bytas ofiarg duszenia, personel medyczny bedzie cheiat zbadaé cie pod
kagtem obrazen. Personel bedzie chciat upewnic sig, ze nie wystgpiq problemy z oddychaniem
lub uszkodzenia naczyh krwionosnych na szyi. Mogg porozmawiac o koniecznosci wykonania

przeswietlenia szyi i glowy.

Sqgdowe badanie lekarskie

Mozesz zostaé poproszony(-a) o poddanie sie sqdowemu badaniu lekarskiemu. Lekarz
medycyny sgdowej zada kilka pytah dotyczqcych ataku. Mogq zosta¢ pobrane probki do
badan sgdowych, takie jak wymazy z szyi i paznokci. Mogq zosta¢ wykonane zdjecia
wszelkich obrazen. Jesli do uduszenia doszto w ramach gwattu lub napasci na tle
seksualnym, policja skieruje cie do o§rodka SARC (osrodek ds. napasci na tle seksualnym).
Jesli nie rozmawiates/rozmawiatas z policjq, nadal mozesz udaé sie do osrodka SARC.
Szczegobtowe informacje na temat lokalnych osrodkédw SARC mozna znalez¢ na stronie Znajdz
lokalny o$rodek ds. napasci na tle seksualnym - NHS (www.nhs.uk) lub dzwonigc pod numer

m.

Aby znalez¢ najblizszy punkt SARC, nalezy zapozna¢ sie ze stronq internetowq:
Anglia: Find Rape and sexual assault referral centres services - NHS (www.nhs.uk)

Walia: WSAS - NHS Wales Performance and Improvement

Szkocjo: www.nhsinform.scot/turn-to-sarcs/if-youre-under-16

Irlandia Pétnocna: The Rowan - Sexual Assault Referral Centre (SARC). | nidirect

Zapewnienie bezpieczenstwa

Duszenie jest niebezpieczne. Amerykanskie badania wykazaty,
ze w sytuacjach przemocy domowej ofiary duszenia byty
narazone na wysokie ryzyko zabdjstwa w przysztosci przez
napastnika.

Jesli osoba, ktéra cie dusita, jest kim$, na kim ci zalezy, na
przyktad partnerem, moze by¢ trudno zaakceptowag, ze
dopuscita sie czego$s tak niebezpiecznego. Niestety osoby, ktoére
dusity raz, najprawdopodobniej zrobiq to ponownie. Byé moze
robity to juz wczesniej komus$ innemu. Jesli ich zachowanie
zostato zgtoszone na policjg, mozna to sprawdzi¢ w ramach
prawa Claire Prawo Claire (clares-law.com).

Osoby, ktére duszq, sq niebezpieczne dla innych. Dlatego policja,
pracownicy stuzby zdrowia itp. bedq zadawac¢ pytania
dotyczqce bezpieczenstwa (i bezpieczenstwa zaangazowanych
w sprawe dzieci) i prawdopodobnie skierujq cie do stuzb
socjalnych. Ma to na celu zapewnienie ochrony, a nie karanie.
Organizacja IFAS opracowata zestaw wytycznych, ktére majqg
poméc lekarzom w podejmowaniu decyzji dotyczqgcych
skierowan zwigzanych z ochronq. Znajdziesz w nich wskazowki,
kiedy zgtasza¢ lub przekazywaé informacje o przypadkach
duszeniaq, ktére nie zakonczyty sie Smierciq. Jesli chcesz
dowiedzie€ sige wiecej, wytyczne znajdziesz tutaj: Confidentiality
and Information Sharing When Dealing_ with Adult Strangulation
Patients - Institute for Addressing Strangulation

Nie ma w tym twojej winy.
Niektoére osoby, ktore zostaty
duszone, czujq sie
zawstydzone lub uwazajq, ze
sq winne. Nigdy tak nie jest.
Ofiarag, nad ktérg znecano sie
przez pewien czas, moze
znormalizowa¢ znecanie sie.
Sprawca bedzie obwiniac
ofiare za to, co sie stato.
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https://www.nhs.uk/service-search/sexual-health-services/find-a-rape-and-sexual-assault-referral-centre
https://performanceandimprovement.nhs.wales/functions/networks-and-planning/wsas/
https://www.nhsinform.scot/turn-to-sarcs/if-youre-under-16
https://www.nidirect.gov.uk/articles/rowan-sexual-assault-referral-centre-sarc
https://ifas.org.uk/wp-content/uploads/2025/07/Confidentiality-and-Information-Sharing-Document-IFAS-July-2025.pdf
https://ifas.org.uk/wp-content/uploads/2025/07/Confidentiality-and-Information-Sharing-Document-IFAS-July-2025.pdf
https://ifas.org.uk/wp-content/uploads/2025/07/Confidentiality-and-Information-Sharing-Document-IFAS-July-2025.pdf

Prawo dotyczgce duszenia

Art. 70(1) ustawy DA z 2021 r. dotyczy duszenia
bez skutku Smiertelnego:

https:/ /www.legislation.gov.uk/ukpga/2015/9/s
ection/75A - obowiqzuje w Anglii i Walii. W
Irlandii Pétnocnej obowigzuje prawodawstwo w
ramach ustawy o wymiarze sprawiedliwosci
(przestepstwa seksualne i ofiary handlu
ludzmi) (Irlandia Péthocna) z 2022 .

Jesli sprawca zostanie uznany za winnego,
moze zosta¢ skazany na kare pozbawienia
wolnoséci do pieciu lat

Zgodnie z prawem ofiara nie moze wyrazic¢
zgody na doznanie powaznej krzywdy, jesli
sprawca umys$inie chciat jg wyrzgdzi€ lub
dziatat lekkomysinie. Jesli obrazenia spetniajg
prog rzeczywistego uszkodzenia ciata lub
powazniejszego urazu, oznacza to, ze sprawca
duszenia nie moze wykorzysta€ zgody jako
wymowki, jesli mozna wykazag, ze umysine lub
lekkomysine zachowanie sprawcy przyczynito
sie do wyrzqdzenia ofierze/osobie ocalatej
powaznej krzywdy.

Wsparcie jest dostgpne, na przykiad w ramach
ustug swiadczonych przez doradce IDVA
(niezaleznego doradce ds. przemocy
domowej) podczas catego procesu karnego

Porady ogdlne

Bycie ofiarqg duszenia jest bardzo
stresujgcym doswiadczeniem.

Wystepowanie fizycznych i emocjonalnych
objawodw po ataku jest normalne. Dzieje sie tak
nie tylko dlatego, ze
dos$wiadczyte$/doswiadczytas ataku
zagrazajqcego zyciu, ale takze w zwigzku z
pobytem w szpitalu, kontaktem z policjq i
innymi specjalistami, takimi jak pracownicy
socjalni. Bedzie to wyczerpujqce fizycznie i
psychicznie oraz stresujgce, dlatego nalezy
szuka¢ wsparcia u innych osob, takich jak
lekarz pierwszego kontaktu.

Musisz da¢ sobie czas na regeneracje.
Powinno to obejmowac odpoczynek fizyczny i
emocjonalny oraz stuchanie tego, co moéwi

twoje ciato.

Wez kilka dni wolnego od pracy lub szkoty, w
razie potrzeby wigcej.

Gdy poczujesz sie gotowy(-a), mozesz
wykonywa¢ tagodne éwiczenia.

Unikaj sportéw kontaktowych przez kilka
tygodni.

Nie nalezy prowadzi¢ pojazdéw przez pierwsze
24 godziny
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|rfo Institute For

.g m Addressing

Sz Strangulation
»Czesto siegaj po przekaski i odpoczywaj. To nie twoja wina”.
Rady od ocalatych: badanie jakosciowe dotyczgce wptywu duszenia na samopoczucie psychiczne,
pamiec oraz doswiadczenia zwigzane z wypracowywaniem sposobdéw poradzenia sobie z trauma.

Skup sie na naprawde drobnych rzeczach w
swoim zyciu: na przyktad, ze wstajesz i jesz
tosta z dzemem, albo ze budzisz sie z mysla, ze
wezmiesz sobie porzadny prysznic i uzyjesz
wszystkich swoich luksusowych kreméw do nato, co robisz, wygrywasz.

ciata czy co$ w tym stylu. Naprawde drobne (Amy)
rzeczy, ktére mozesz zrobic dla siebie, jak
dbanie o siebie i tym podobne. (Danielle)

Po prostu zyj zdnia na
dzien, wiesz. | bez wzgledu

Warto nie poddawac sie i skupiac¢ sie tylko na
tym, co pozytywnego moze sie wydarzyé w
twoim zyciu, a nie na tym, co ztego juz sie To wtasnie w
stato. (Katie) odbudowywaniu

wiezi tkwi

uzdrowienie i magia.
(Rebecca)

Tyle z siebie dajesz
—dla siebie. Zeby
przetrwac. Po
prostu trzymaj sie
tego i uwierzw
proces. (Natalie)

Nie miej wyrzutdw sumienia, ze pokoj nie jest
posprzatany. Nie miej wyrzutéw sumienia, ze 0 22:00
zamawiasz pizze i jesz jg w tdzku. Nikogo to nie
obchodzi. To czas na powrdt do zdrowia, a kazdy
przechodzi go inaczej (Abigail)

Petny raport jest dostepny na stronie internetowej
https://ifas.org.uk/you-Took-fine-a-qualitative-study-exploring-the- 6/7
impact-of-strangulation/



https://ifas.org.uk/you-look-fine-a-qualitative-study-exploring-the-impact-of-strangulation/
https://ifas.org.uk/you-look-fine-a-qualitative-study-exploring-the-impact-of-strangulation/

Gdzie jeszcze moge uzyskaé pomoc lub informacje?

Ustugi centréw skierowan do napasci na tle seksualnym (SARC's)
www.nhs.uk/live-well/sexual-health/help-after-rape-and-sexual-
assault

Safelives safelives.org.uk

Bezptatna 24-godzinna krajowa infolinia dla ofiar przemocy domowe:
0808 2000 247

Women's Aid ustuga czatu na zywo

(otwarte od 8:00 do 18:00 w dni powszednie [ od 10:00 do 18:00 w
weekendy)

https://chat.womensaid.org.uk/

Irlandia P6tnocna: 0808 802 1414

Szkocja: 0800 027 1234

Walia: 0808 8010 800

Linia porad dla mezczyzn: 0808 801 0327

Respect linia pomocy: 0808 802 4040

Dla kazdego, kto martwi sig, ze moze skrzywdzi€¢ kogos innego

Dzigkujemy niezwyktym ocalatym, ktérzy pomogli opracowac te ulotke za
posrednictwem @IFAS

Ending

domestic Faculty of Forensic and Legal Medicine
aouse of the Royal College of Physicians
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