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CIALOBEZPIECZNIK

poradnik dla osob uzytkujacych
bindery i gaffy
oraz ich bliskich

Kinga Janik-Koncewicz, Eden Gajda

we wspotpracy z:
Remy Gajda
Karoling Kabot
Arkadiuszem Parker
Julianem Stradomskim
Nataliag Wawszczyk
Helena Zakliczynska

W niniejszej publikacji staraliSmy sie uzywac jezyka mozliwie neutralnego.
StosowaliSmy stowa ze znakiem ,” takie jak np. ,pacjent.”, co moze
oznaczac pacjent”, ,pacjentka”, ,pacjentek’, ,pacjentow”, zaleznie od osoby czytajace;.
To prosty sposob, by nie zaktadaé z gory czyjejs ptci i dac tez przestrzen osobom,
ktore nie odnajduja sie w tradycyjnych koncowkach. Mimo naszych staran, pojedyncze
zwroty mogty nam umknaé. My tez nadal uczymy sie korzystaé z inkluzywnych form.
Jesli zauwazysz cos, co warto dopracowac, potraktuj to jako zaproszenie

do wspdlnego udoskonalenia tej broszury.

Fundacja ,Transptciowos¢ w rodzinie”
2026



Witaj!

Przed Tobg broszura poswigcona bieliznie sptaszczajacej, stworzona z mysla
o osobach transptciowych, niebinarnych oraz wszystkich, ktére chca dowiedziec sig
wiecej i wspiera¢ swoich bliskich w bezpiecznym uzytkowaniu tego typu odziezy.
Skierowana jest zaréwno do tych, ktorzy juz korzystajg z bielizny sptaszczajacej,
jak i tych, ktérzy chca dowiedzie¢ sie wiecej, by lepiej zrozumie¢ potrzeby swoich
dzieci, przyjaciot czy osob partnerskich. Kazda osoba znajdzie tu wiele praktycznych
informacji - od tego, czym jest binder i gaff, po zasady bezpiecznego uzytkowania.

Odpowiednie dobranie i uzytkowanie bielizny sptaszczajgcej pomaga nie tylko
w zachowaniu codziennego komfortu, ale réwniez w ochronie zdrowia fizycznego.
Bielizna sptaszczajgca moze by¢ waznym narzedziem pomagajgcym osobie poczué
sie bardziej sobg, bardziej komfortowo we wtasnym ciele. Jednak bezpieczenstwo
izdrowie sg najwazniejsze! Edukacja, samoswiadomoscidbatosc o ciato to fundamenty,
ktore pozwalajg korzystac z bielizny sptaszczajgcejw sposob odpowiedzialny i zdrowy.
Bezpieczenstwo jest najwazniejsze!

Zdajemy sobie sprawe, ze wielu rodzicow stoi przed trudng decyzja: czy kupic
swojemu dziecku bielizne sptaszczajgca? Czy to dobre i bezpieczne rozwigzanie? Ta
broszura zostata przygotowana rowniez po to, by pomdc w podjeciu takiej decyzji,
z uwzglednieniem zdrowia, komfortu psychicznego i dobrostanu osoby nastoletnie;.

Broszura powstata z wykorzystaniem zaréwno wiedzy naukowej, jak i doswiadczen
samych o0s6b transptciowych noszacych bielizne sptaszczajgcy, rodzicow osob
transptciowych i niebinarnych, specjalistek i specjalistow z zakresu zdrowia oraz
producenta bielizny. Dzieki temu mozesz mie¢ pewnos¢, ze informacje zawarte w tej
broszurze sg rzetelne i praktyczne. Mamy nadzieje, ze okazg sie dla Ciebie przydatne.
Zapraszamy do lektury i odkrywania mozliwosci, jakie daje bielizna sptaszczajaca,
w zgodzie z Tobg, Twoim ciatem i Twoimi potrzebami, a takze z troska o siebie i innych.

Zapraszamy do czytania i przekazywania broszury osobom, ktérym moze sig przydac!
Kinga, Eden i Remy



BINDER

Binder (sptaszczak) to specjalistyczna odziez/bielizna uciskowa zaprojektowana
w celu sptaszczenia klatki piersiowej. Pomaga wielu osobom transptciowym,
niebinarnym oraz osobom z dysforig ptciowa czuc sie bardziej soba i redukowac
napiecie psychiczne zwigzane z wtasnym ciatem.

Sptaszczanie klatki piersiowej jest dla wielu osob transptciowych i niebinarnych
waznym elementem afirmac;ji ptciowej, ktory moze znaczaco poprawic jakos¢ zycia.
Pomaga ono ztagodzic dysforie ptciowa - gtebokie cierpienie wynikajace z rozbieznosci
miedzy przypisang przy urodzeniu ptcig a rzeczywistg tozsamoscig ptciowa. Dzieki
sptaszczaniu klatki piersiowej wiele 0s6b moze poczué sie bardziej autentycznie
i komfortowo we wtasnym ciele, co przektada sie na wzrost samoakceptacji i lepsze
samopoczucie psychiczne. Dodatkowo zmiana sylwetki moze wptywac na sposob,
w jaki dana osoba jest postrzegana przez otoczenie, co z kolei utatwia funkcjonowanie
spoteczne, budowanie relacji i uczestniczenie w codziennych aktywnosciach bez leku
czy poczucia wyobcowania.

Sptaszczanie klatki piersiowej pomaga m.in.:

« poczuc sie bardziej autentycznie i komfortowo w swoim ciele,

- ztagodzic dysforie ptciowa, czyli cierpienie spowodowane
réznica miedzy ptcig przypisana danej osobie przy urodzeniu

a jej tozsamoscia ptciowa,

zwiekszy¢ samoakceptacje i jakos¢ zycia,
wptynac na postrzeganie przez inne osoby,
umozliwic¢ udziat w zyciu spotecznym.

Sptaszczanie w obrebie klatki piersiowej moze wigzac sie z wieloma negatywnymi
skutkami dla zdrowia, szczegdlnie gdy jest nieumiejetne. Z drugiej strony wigze sie
ze znaczng poprawg zdrowia psychicznego.

Osoby noszace bindery doswiadczajg poprawy nastroju, poczucia wtasnej wartosci
i pewnosci siebie, zmniejszenia sktonnosci samobdjczych i zwiekszonego poczucia
bezpieczenstwa w przestrzeni publicznej [1-3]. Mozliwosé zatozenia bindera jest
szczegolnie wazna dla mtodziezy, ktéra doswiadcza pierwszych efektow dojrzewania
ptciowego i np. nie ma mozliwosci zastosowania blokeréw dojrzewania, az do momentu
korekty klatki piersiowej afirmujacej ptec¢. Sg osoby, ktére nie podejma operacji klatki
piersiowej i sptaszczanie bedzie im towarzyszy¢ w kolejnych etapach zycia.



Niewtasciwe noszenie bindera moze prowadzi¢ m.in. do:

dolegliwosci bolowych w plecach, klatce piersiowej, ramionach,
brzuchu, zebrach, szyi i in,,
problemow z oddychaniem,
otarc skory, wysypki, swedzenia, powstawania blizn i obrzekow,

bolow i zawrotow gtowy,

dretwienia, zmeczenia, ostabienia i ograniczen ruchowych,
niestabilnosci stawu barkowego, zmian w tkankach zeber
i kregostupa,

zaniku miesni.

Wyniki prowadzonych badan naukowych pokazaty, ze prawie 100% 0sdéb noszacych
bindery odczuwa negatywne skutki fizyczne ich noszenia [1-3]. Jednak osoby stosujace
bielizne uciskowa podaja, ze zalety z noszenia binderéw przewyzszajg negatywne
skutki [1]. Ponadto u wielu osdb zatozenie bindera sprawito, ze czuli sie¢ mniej
niespokojni, mniej odczuwali dysforie i depresje, zyskali wieksze poczucie pewnosci
siebie i umozliwito im to bezpieczne wychodzenie w miejsca publiczne. Dlatego tak
wazne jest, aby pozna¢ wszystkie zasady bezpieczenstwa uzytkowania binderow
i zmniejszy¢ ryzyko negatywnych skutkow.

Nie ma standardowych wytycznych dotyczacych praktyki sptaszczania klatki
piersiowej. Nie znamy doktadnych danych z Polski, jednak badania z innych krajow
wskazuja, ze nawet 80% nastolatkow moze praktykowac sptaszczanie [4,5]. Dysforia
ptciowa, czesto obecna w zyciu 0s6b transptciowych i niebinarnych, pogarsza zdrowie
psychiczne i objawia sie na rozne sposoby. Na przyktad dysforia klatki piersiowe;j
opisuje szczegolny niepokdjwynikajgcy z obecnoscitkankipiersiu osob transptciowych
[6]. Dysforia klatki piersiowej zostata powigzana ze zwigekszonym lekiem, depresja,
negatywna samooceng i mniejszym zadowoleniem z zycia [2,7,8].

BINDER TO WSPARCIE,
NIE ZAGROZENIE!




ZASADY BEZPIECZNEGO NOSZENIA BINDERA:

CZAS NOSZENIA:

« No$ maksymalnie 8-10 godzin dziennie.

« Rob regularne przerwy w ciggu dnia.

« Co najmniej 1-2 dni w tygodniu nie nos bindera.
« Nigdy nie $pij w binderze.

« Rozwaz noszenie sportowego topu po domu.

DOBOR ROZMIARU:

« Dobierz wtasciwy rozmiar - za maty binder nie daje
lepszego efektu, a zwieksza ryzyko powiktan.

* Korzystaj z konsultacji producenta lub
wsparcia Fundacji ,Transptciowos¢ w rodzinie”.

AKTYWNOSC FIZYCZNA:

« Unikaj intensywnego wysitku w binderze
(biegania, podnoszenia ciezarow, ptywania).

« Na WF czy podczas innej aktywnosci rozwaz
top sportowy.



SYGNALY ALARMOWE:

« Jesli czujesz dusznosé, bol, mrowienie rak, zawroty
gtowy to zdejmij natychmiast binder.

« Stan skory - unikaj noszenia bindera na wilgotna
skore. Obserwuj otarcia, odparzenia, stan zapalny
i nie ignoruj pierwszych objawow.

« W przypadku powtarzajacych sie dolegliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeuta.

WSPARCIE DLA CIALA - CWICZENIA
- Rozcigganie i relaksacja migsni po bindowaniu:
- Delikatne rozcigganie klatki piersiowej, ramion,
plecow.
- Rozcigganie barkow i szyi.
- Cwiczenia oddechowe:
- Oddech przeponowy, stabilizacja oddechu.
- Krotkie codzienne sesje poprawiajg funkcjonowanie
drog oddechowych.

HIGIENA | PIELEGNACJA:
« Miej przynajmniej 2 bindery na zmiane.
 Pierz recznie lub w pralce w 30°C, bez wybielaczy
i Srodkéw zmiekczajacych.
« Susz na ptasko - nie wieszaj, by unikna¢ rozciggniecia.

JESLI 0DCZUWASZ PRZEWLEKLY BOL, TRUDNOSCI Z ODDYCHANIEM, LUB INNE
OBJAWY, SKONTAKTUJ SIE JAK NAJSZYBCIEJ Z LEKARZEM LUB FIZJOTERAPEUTA!



UWAGA!

Jesli jestes osobg, ktora cierpi na astme, skolioze,
fibromialgie lub inne schorzenia zwigzane z postawa
lub oddychaniem, przed zakupem bindera skonsultuj sie
z lekarzem.

Ponadto kazda osoba, ktora jest chora (przezigbiona)
nie powinna zaktada¢ bindera. Moze on spowodowacd
gromadzenie sie ptynu w ptucach, co moze by¢
niebezpieczne dla zdrowia.

ODDYCHANIE | POSTAWA

Warto, aby kazda osoba zadbata o ruchomosé klatki piersiowej
w czasie poza noszeniem bindera. Zwracaj uwage na:

* garbienie sig,

* nadmierne unoszenie barkow,

* sztywnosc Klatki piersiowej.

Wskazane s3 regularne ¢wiczenia mobilizujgce klatke
i kregostup piersiowy.

BINDER NA MIARE - NIE NA SILE!




ZESTAW PRZYKELADOWYCH CWICZEN

Przyktadowe cwiczenia do wykonywania w domu, bez balu,
najlepiej po zdjeciu bindera:

SPOKOJNE ODDYCHANIE ,DO BOKOW”

Potéz dtonie na dolnych zebrach. Wez wolny gteboki wdech,
czujagc jak klatka lekko sie rozszerza i dtugi spokojny
wydech. Mozesz stac, siedziec lub leze¢. Wykonaj 5-10 oddechow.

PROSTOWANIE PLECOW

Stan lub usiadz, sple¢ dtonie za plecami i delikatnie ,otworz”
klatke piersiowga. Gtowe unies lekko w gore.
Oddychaj swobodnie. Wykonuj serie po 30-60 sekund.




SKLONY BOCZNE TULOWIA

Usigdz, unies jedng reke do gory, drugga potdoz na biodrze
i z wydechem pochyl sie do boku w kierunku reki oparte;j.
Pozostan w tej pozycji na 3 oddechy, zmien strone.

Wykonuj po 3 razy na strone.
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GAFF

Gaff to specjalistyczna bielizna (najczesciej stringi lub majtki z dodatkowym
wzmocnieniem), stuzgca do wygtadzania okolic genitaliow u o0séb z penisem.
Stosowany najczesciej przez kobiety transptciowe, osoby niebinarne, transfeminine,
drag queens czy osoby cross-dressingowe. Celem stosowania gaffow jest redukcja
dysforii ptciowej zwigzanej z wygladem krocza, zwiekszenie komfortu psychicznego
i spotecznego, poprawa proporcji sylwetki i umozliwienie noszenia bardziej
dopasowanych ubran.

Bezpieczne stosowanie gaffow wymaga przestrzegania kilku podstawowych zasad,
ktére pozwalajg zminimalizowaé ryzyko zdrowotne i zwiekszy¢ komfort noszenia.
Przede wszystkim wazne jest dobranie odpowiedniego rozmiaru i kroju, tak aby gaff
dobrze przylegat, ale nie powodowat nadmiernego ucisku. Zbyt ciasne zatozenie moze
prowadzi¢ do dretwienia, otaré, podraznien skory, a nawet zwiekszy¢ ryzyko infekcji.
Gaffa nie nalezy nosi¢ przez caty dzien, regularne przerwy pozwalajg skorze odpoczaé
i utrzymac prawidtowe krazenie. Rownie istotna jest higiena: bielizne nalezy praé
po kazdym uzyciu i codziennie jg zmienia¢, aby unikngé gromadzenia sie zarazkow.
W przypadku pojawienia sie bolu, podraznien lub probleméw urologicznych, warto
skonsultowaé sie z lekarzem, bo zdrowie i bezpieczenstwo powinny zawsze by¢
priorytetem.

BEZPIECZNE STOSOWANIE GAFFA:
« Dobierz wtasciwy rozmiar i kroj.
 Nie zaktadaj zbyt ciasno - ucisk moze blokowac przeptyw
krwi i powodowacé dretwienie, otarcia, infekcje skory. Jesli
poczujesz zimno, zaburzenia czucia czy zaobserwujesz
zmiane koloru skory, zdejmij gaff.
Nie stosuj przez caty dzien bez przerwy

(nos 6-8 godzin dziennie).

Zdejmij gaff w czasie gdy sSpisz.

Dbaj o higiene - pierz regularnie, zmieniaj codziennie.
Przy problemach urologicznych (np. bol lub pieczenie

w cewce moczowej,problemy z oddawaniem moczu,obrzek
jader lub bol w okolicy krocza, pachwin, podbrzusza)-
skonsultuj sie z lekarzem.

SWIADOMIE, Z TROSKA, BEZPIECZNIE.
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Bielizna sptaszczajaca, w tym gaffy, stanowi istotne narzedzie afirmacji ptciowej dla
wielu 0s6b transptciowych i niebinarnych, doswiadczajgcych dysforii ptciowej. Brak
mozliwosci skutecznego maskowania genitaliow moze prowadzi¢ do nasilonego
leku, depresji, poczucia izolacji, unikania kontaktow spotecznych, a nawet do
mysli samobdjczych. Niestety dostep do dobrej jakosci gaffow bywa ograniczony
z powodu ich wysokiej ceny, braku dostepnosci w lokalnych sklepach, strachu przed
ujawnieniem swojej tozsamosci czy po prostu braku wiedzy na temat bezpiecznych
metod sptaszczania. W takich sytuacjach osoby czesto siegajg po alternatywne,
prowizoryczne i niebezpieczne metody, takie jak tasmy klejace, folia spozywcza czy
bandaze elastyczne. Cho¢ moga przynies¢ chwilowg ulge, niosg powazne zagrozenia
dla zdrowia, od uszkodzen skory i bolesnych ran po blizny i zwiekszone ryzyko
infekcji. Dlatego tak wazne jest zwiekszanie dostepnosci bezpiecznych rozwigzan
oraz edukowanie o ryzyku zwigzanym z nieprofesjonalnymi metodami sptaszczania.

BEZPIECZNE METODY
SPLASZCZANIA - TUCKING.

Jesli dana osoba nie ma dostepu do
profesjonalnego gaffa, istniejg bezpieczne,
domowe metody sptaszczania krocza (tucking),
ktére moga zapewnic komfort i redukcje dysforii
bez narazania zdrowia. Jedng z opcji jest
uzycie bielizny modelujacej, takiej jak wysokiej
jakosci majtki uciskowe typu shapewear, ktére
zapewniajg umiarkowany nacisk i stabilizacje.
Coraz bardziej dostepne s rowniez silikonowe
wktadki tuckingowe, ktore mozna kupié
w niektorych sklepach internetowych.

Sa one zaprojektowane z mysla
o bezpieczenstwie i wygodzie. Mozna takze
siegna¢ po delikatne, oddychajgce materiaty
uciskowe, jednak zawsze nalezy pamietac o kilku -
podstawowych zasadach: dobor odpowiedniego

rozmiaru, unikanie nadmiernego ucisku,

robienie regularnych przerw w noszeniu

oraz utrzymywanie higieny. Przestrzeganie

tych regut pozwala zminimalizowac ryzyko
podraznien,otarc¢iinnych powiktanzdrowotnych.
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ZESTAW PRZYKELADOWYCH CWICZEN

Przyktadowe ¢wiczenia do wykonywania w domu, bez bélu, najlepiej po zdjeciu gaffa:

DELIKATNE ROZCIAGANIE PACHWIN

Pot6z sie na plecach, stopy ztagcz jak w pozycji “zabki”,
pod kolana podtéz poduszki, watek lub koc. Rozluznij pachwiny,
oddychaj spokojnie. Wykonuj po okoto 2-3 minuty.
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ROZLUZNIANIE BIODER

Lezac na plecach, zegnij kolana i pozwol im spokojnie opadaé
raz w jedng, raz w drugg strone.
Wykonuj po 1-2 minuty.
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ROZLUZNIANIE MIEDNICY.

Stojgc na lekko ugietych nogach kotysz miednicg do przodu
i do tytu, nastepnie wykonaj krazenia biodrami w prawga a potem
w lewg strone. Wykonuj po 10 powtorzen.

ZDEJMIJ, ODPOCZNIJ, ZADBAJ O CIALO.
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PRZESTRZEN DLA RODZICOW | BLISKICH

Doswiadczenia z Polski i innych krajow pokazuja, ze nastolatkowie szukajg informaciji
na temat praktyki sptaszczania w internecie lub od rowiesnikow. Niektére uzyskane
informacje moga by¢é mylace i potencjalnie szkodliwe. Ponadto osoby niepetnoletnie
czesto zgtaszajg, ze to rodzice stanowig bariere w dokonaniu zakupu i noszeniu
bindera czy gaffa. Nie kazdy rodzic rozumie, jak wazny moze by¢ binder dla mtodego
cztowieka, ktory odczuwa dysforie. Czasami zatozenie bielizny uciskowej umozliwia
funkcjonowanie, warunkuje wyjscie z domu, rozmowe z innymi osobami, zycie..
U wielu osob zatozenie bindera sprawito, ze czuli sie mniej niespokojni, zmniejszyto
sie odczuwanie dysforii i depresji, zyskali wieksze poczucie pewnosci siebie
i umozliwito im to bezpieczne wychodzenie w miejsca publiczne [1]. Dla wielu mtodych
0s0b roznorodnych ptciowo sptaszczanie jest tak wazne, ze zdarza sie, ze bez wiedzy
na temat bezpiecznych metod lub z braku dostepu, wykorzystujg do sptaszczania
rzeczy, ktore stanowia zagrozenie dla zdrowia (np. tasmy klejace, folie lub bandaze
uciskowe). Mtody cztowiek zrobi wszystko, zeby cho¢ na chwile lepiej sie poczug, ale
czesto odbywa sie to nieumiejetnie i kosztem swojego zdrowia...

Czasami rodzice martwig sie, ze ich dziecko jest wycofane, ma objawy depres;ji, nie
wychodzi z pokoju, z domu. Poszukiwanie swojej tozsamosci dla niektorych mtodych
0s6b moze byc trudne, jednak jest naturalne i wpisuje sie w prawidtowy proces rozwoju
cztowieka. Sptaszczanie jest czesto jednym z pierwszych sposobow, w jaki mtodziez
nadal poszukujaca, transptciowa i niebinarna, moze elastycznie, odwracalnie, czasami
cicho pod ubraniem i bez wiedzy innych ,przymierzy¢” nowa tozsamos¢ ptciowa, aby
sprawdzi¢, jak sie z nig czuje.
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Rodzicu, osobo bliska! Ryzyko zdrowotne zwigzane ze
sptaszczaniem jest zwiekszone przez koniecznosc jego
ukrywania. Dla przyktadu nastolatkowie, ktorzy probuja
ukry¢ swoj binder przed rodzicami, czesto majg problem
zregularnym praniem.Wrezultacie nagromadzenie sie brudu
i potu na brudnym binderze predysponuje ich do powiktan

skornych. Bez wsparcia finansowego rodzicow wielu
nastolatkdw nie moze kupic bindera. Niektore osoby uciekaja
sie do stosowania bandazy elastycznych, ktore sg tatwiej
dostepne, ale znacznie bardziej niebezpieczne, poniewaz
sg zaprojektowane tak, aby kompresowac stan zapalny.

Kiedy osoby transptciowe s3 chronicznie zle postrzegane w pracy lub szkole i na
przyktad nie mogg rozpoczac tranzycji, sptaszczanie moze by¢ jednym z niewielu
narzedzi, jakie maja, aby lepiej poczu¢ sie ze soba. Beda bardziej sktonni ignorowac
oznaki, ze ich ciato zmaga sie ze skutkami ubocznymi sptaszczania, poniewaz nie
majg niczego innego, co mogtoby potwierdzi¢ odczuwanie ich tozsamosci. Jesli
potagczymy to z brakiem informacji o tym, jak bezpiecznie sie sptaszczac i brakiem
opieki zdrowotnej, aby rozwigzac pojawiajace sig problemy, moze sig to skonczyc
powaznymi skutkami zdrowotnymi.

W dzisiejszym Swiecie wiele 0sob z powodzeniem sptaszcza sie z minimalnymi
fizycznymi efektami ubocznymi. Gdyby kazda osoba transptciowa, ktora chce sie
sptaszczyé, mogta to zrobi¢ za pomocy odpowiednio dopasowanego bindera czy
gaffa, zyjac z dnia na dzien bez strachu przed dyskryminacjg i przemoca z powodu
widocznej transptciowosci, a jednoczesnie majgc dostep do fachowej i afirmujacej
opieki medycznej, sptaszczanie mogtoby stac sie bezpieczniejsze dla wszystkich. Brak
wsparcia od rodzicow, specjalistow zdrowia tym bardziej zwigksza ryzyko powaznych
konsekwencji. Sptaszczanie jest praktyka ekspresji ptciowej i afirmacji ptci, ktora
wigze sig z roznymi korzysciami dla zdrowia psychicznego, takimi jak redukcja dysforii
klatki piersiowej, depresji i leku [9]. Dlatego tak wazne jest, aby rodzice otrzymali
wsparcie, zostali wyposazeni w rzetelng wiedze i nie postugiwali sie pogladami
w tak waznej sprawie, jak zmniejszenie dysforii swojego dziecka i poprawa komfortu
ich zycia. Rodzice powinni wspotpracowac z dzie¢mi, aby rozumie¢ ich motywacje,
minimalizowa¢ ryzyko i wspierac ich zdrowie. Moze przekonujacy bedzie fakt, ze to
po prostu bielizna, ktora musi by¢ umiejetnie noszona. Nawet jesli wystgpig skutki
noszenia, to s3 one w przewazajgcej wielkosci odwracalne. Wsparcie ze strony
rodziny i bliskich odgrywa kluczowa role w zyciu 0sob transptciowych i niebinarnych,
zwtaszcza dzieci i mtodziezy. Badania jednoznacznie pokazujg, ze osoby réznorodne
ptciowo, ktore otrzymujg akceptacje i wsparcie ze strony swoich najblizszych, znacznie
rzadziej doswiadczajg depresji, lekow oraz kryzysow samobojczych.
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Wsparcie nie musi by¢ skomplikowane: wystarczy rozmawia¢, stuchaé, wspdlnie
zdobywad¢ wiedze, uzywac wtasciwych zaimkdéw i imienia, a takze pomagac
w bezpiecznym doborze takiej bielizny afirmujgcej jak binder czy gaff. Warto
takze korzysta¢ z pomocy organizacji wspierajgcych rodziny osob transptciowych
i niebinarnych - nie tylko po to, by lepiej zrozumie¢ bliskg osobe, ale rowniez by
samemu otrzymac potrzebne wsparcie. Informacje na temat gdzie szukac¢ wsparcia
znajdziesz na stronie 25.

AKCEPTACJA RODZINY JEST
JEDNYM Z NAJSILNIEJSZYCH
CZYNNIKOW OCHRONNYCH

DLA ZDROWIA PSYCHICZNEGO
DZIECKA - MOZE DOStOWNIE
URATOWAC ZYCIE!

Rodzice niepetnoletnich osob transptciowych i niebinarnych czesto mogg miec wiele
pytan i watpliwosci zwigzanych z uzywaniem binderow i gaffow. Mogg one wynikac
z troski o zdrowie dziecka, braku wiedzy na temat transptciowosci czy ogodlnego
niepokoju zwigzanego z procesem dojrzewania i odkryciem tozsamosci ptciowe;.
Jednym z najczestszych dylematow jest kwestia, czy noszenie bindera lub gaffa jest
bezpieczne, zwtaszcza dla mtodych osob, ktérych ciata wcigz sie rozwijajg. Choc
brakuje dtugoterminowych badan w tym zakresie, specjalisci zalecajg ostroznosc,
dobor odpowiedniego rozmiaru, stosowanie niskiej kompresji i regularne przerwy
w noszeniu. Rodzice zastanawiajg sie tez, czy ich dziecko ,na pewno wie”, kim jest,
i czy wspieranie go w noszeniu bielizny afirmujgcej pte¢ to nie ,zacheta” do
tranzycji. Tymczasem uznanie tozsamosci dziecka, nawet jesli ulegnie zmianie,
jest wyrazem troski, a nie presji. Wielu opiekundow czuje sie rowniez zagubionych
i niepewnych, jak rozmawiac o tych sprawach, skad czerpac rzetelne informacje,
oraz jak dobrac¢ odpowiednig bielizne. Pojawiajg sie tez pytania o to, czy noszenie
bindera moze wptyng¢ na przyszte decyzje medyczne - cho¢ sam binder nie
przesadza o tranzycji, moze by¢ waznym narzedziem tagodzenia dysforii.

Rodzice martwig sie rowniez o kwestie praktyczne: jak rozpoznac, ze bielizna jest
zle dopasowana, jakie sg objawy zbyt duzego ucisku i kiedy nalezy skonsultowac sie
zlekarzem.W obliczutych pytan warto szukac¢ wsparcia u specjalistow, w organizacjach
LGBT+ oraz rozmawiac otwarcie z dzieckiem, z szacunkiem, uwaznoscia i gotowoscia
do wspolnego uczenia sie.
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PRZECZYTAJ GLOSY
INNYCH RODZICOW!

,Wielu rodzicow dzieci transptciowych i niebinarnych zmaga sie
z pytaniem, czy pozwoli¢ dziecku na uzywanie bindera. Osoby transptciowe
i niebinarne, ktore je nosza, majg znaczace korzysci, ale istniejg rowniez
ryzyka, ktore nalezy wzigc pod uwage. Jako rodzic, ktéry sam to przechodzit
z moim synem, wiem, jak wazne jest podjecie swiadomej decyzji. Mam
nadzieje, ze moja wypowiedz pomoze tym, ktorzy obecnie dyskutujg na ten
temat ze swoimi dziecmi, zrozumieé wazne korzyscii kwestie bezpieczenstwa
oraz poczuc sie pewnie w swojej ostatecznej decyzji.”

Tata transptciowego dziecka

,Gdy moje dziecko zaczeto nosi¢ gaffy odzyskaliSmy troche spokoju.
Przed gaffami kilka razy dziennie uzywana byta tasma budowlana, bo
byta najtrwalsza. Kazde wyjscie z domu to byt odgtos tej okropnej tasmy.
Kazde korzystanie z tazienki to byt odgtos tej tasmy. Do tego dochodzito
12-13 par majtek i to bardzo obcistych. Zima to jeszcze uszto, ale lato to byt
koszmar. Gdy zakupiliSmy pierwsze gaffy (od razu dwie pary), to byt cud!
Zniknety odparzenia i uczucie, ze co$ jest nie tak. Na poczatku byty jeszcze
jakies dwie pary dodatkowo zwyktych majtek, ale z czasem przestaty byc
potrzebne. Byt nawet czas, ze gaffy nie byty az tak potrzebne i wystarczaty
zwykte koronki w panterke. W tej chwili na wyjscia wrocity dodatkowo
jedne gaffy, ale to juz nie jest taki koszmar, jak kiedys. Rodzice! Jesli macie
mozliwosc, zakupcie choc jedna pare gaffow na probe, a przekonacie sie, jak
bardzo odmieni to zycie Waszego dziecka i Wasze rowniez.”

Mama - Basia

,Mam transptciowego syna. Jesli chcecie porady, to zainwestujcie w binder!
Przede wszystkim wezcie pod uwage swoje dziecko. Jak jeden nie bedzie
dziatat, nawet piaty, to nie denerwujcie sie na dziecko, tylko szukajcie, bo
moze szdsty bedzie odpowiedni. To bardzo podnosi komfort zycia Waszych
dzieci, moze podnies¢ ich pewnos¢ siebie i polepszy¢ wyglad w ubraniach
(co automatycznie przetozy sie na komfort dziecka). Dodatkowo nalezy
pamietac, zeby dziecko robito przerwy, szczegdlnie jak musi by¢ duzy ucisk,
zeby nie doszto do dusznosci lub innych efektow ubocznych.”

Mama - Paulina



PRZECZYTAJ CO NA TEMAT SPLASZCZANIA MOWIA 0SOBY
NIEBINARNE | TRANSPLCIOWE, KTORE SKORZYSTALY
Z PROGRAMU WSPARCIA FTWR:

,Hej! Bindery dotarty i jestem zachwycony. Lezg idealnie, a co najwazniejsze,
spetniajg swojg role perfekcyjnie. Zupetnie jakbym naturalnie byt taki ptaski,
hah. Materiat tez musze pochwali¢, bo przez swoje zaburzenia sensoryczne
bardzo zwracam na to uwage, a ten jest wyjatkowo przyjemny i miekki, wiec
kolejna zaleta. Jeszcze raz niezmiernie dziekuje!”

Allen

,Czes¢, odebratem dzisiaj binder (btyskawicznie, jestem w szoku), nawet
juz go przymierzatem. Jest swietny, pasuje jak ulat, a nawet powiedziatbym,
ze jest lepszy niz moéj poprzedni, bo ma szerzej rozstawione ramigczka
i nie widac ich pod kotnierzykiem koszulki przy szyi, co byto mojg najwieksza
zmory, bo przez to ludzie bardziej zaznajomieni z tematem pytali, co to jest
to co$ pod koszulka... Jeszcze raz dziekuje, naprawde, bardzo mi to pomogto
z poczuciem komfortu i tak naprawde nawet bezpieczenstwa, takiego
psychicznego.”

Alex

,Nie pamietam w 100% dnia kiedy pierwszy raz przemierzytem binder na
przymiarkach, poniewaz bytem peten emocji i oczywiscie szczescia, gdy
zobaczytem, jak dobrze mnie sptaszcza, i mimo ze jestem otyty, binder
Swietnie sobie poradzit. Gdy w petni gotowy przyszedt juz do domu
przemierzytem go i z 10 minut statem przed lustrem ze tzami w oczach
pozujac do lustra. W koncu moge patrze¢ na swoje odbicie z zachwytem.
Potem byto pierwsze wyjscie w nim. Pierwsza zmiana byta, gdy spojrzatemna
swoje odbicie w witrynie sklepow i przez ten krotki czas, gdy przechodzitem
obok, nie oderwatem od siebie wzroku. Byto to cudowne uczucie, ze w koncu
nadszedt ten moment, Zze moge na siebie patrzeé. Nie z obrzydzeniem, a ze
szczesciem, zachwytem i wzruszeniem..”

Alan
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PORADY | OPINIE SPECJALISTEK | SPECJALISTOW

OPINIA FIZJOTERAPEUTKI - NATALII WAWSZCZYK, FIZJO PELVI

Jako fizjoterapeutka pracujgca na co dzien z osobami transptciowymi widze,
jak duza ulge psychiczng moze przynies¢ noszenie sptaszczakow. Dla wielu
nastolatkow jest to realne wsparcie w radzeniu sobie z dysforig i funkcjonowaniu
w szkole, w relacjach oraz w codziennym 2zyciu. Cho¢ bindery i gaffy nie sa
obojetne dla ciata, stosowane rozsadnie i zgodnie z zaleceniami pozwalajg
znaczaco zmniejszy¢ ryzyko bolu i przecigzen. Moje doswiadczenie pokazuje,
ze przy odpowiednim doborze, przerwach i uwaznosci na sygnaty ciata, korzysci
psychiczne zdecydowanie przewazajg nad potencjalnymi trudnosciami fizycznymi.
Wsparcie rodzica i bezpieczne zasady uzytkowania majg tu kluczowe znaczenie.

MIT: ,Jesli cos boli tylko troche, to nie ma znaczenia.”
FAKT: Nawet niewielki, ale powtarzajacy sie bol moze
prowadzi¢ do problemoéw.

MIT: ,Skoro dziecko sie nie skarzy, to wszystko jest
w porzadku.”

FAKT: Nastolatki czesto ignorujg sygnaty ciata, zeby
lepiej wygladac lub uniknac¢ dysforii.

MIT: ,Ucisk jest normalny, trzeba sie przyzwyczaic.”
FAKT: Dyskomfort i bol to sygnat ostrzegawczy, nie cos,
co trzeba znosic.

ZALECENIA FIZJOTERAPEUTKI - KAROLINY KABOT

Stosowanie binderow i gaffow w procesie afirmacji ptciowej moze by¢ bezpieczne,
jesli towarzyszy mu odpowiedzialna dbatos¢ o ciato. Jako fizjoterapeutka zwracam
uwage na kilka kluczowych aspektow:

Oddychanie i uktad kragzeniowo-oddechowy
Binder ogranicza swobode ruchdow klatki piersiowej, co moze wptywac na ptytki,
niepetny oddech oraz zwiekszone napiecie miesni oddechowych.

Zalecam:

* codzienne krotkie ¢wiczenia oddechowe (oddech przeponowy, ¢wiczenia torowania
oddechu),

* obserwacje objawow dusznosci, szybkiego meczenia sie, zawrotow gtowy —
przy ich wystepowaniu: przerwa w noszeniu bindera, konsultacja lekarska.
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Uktad miesniowo-szkieletowy

Binder poprzez staty ucisk na klatke piersiowa, barki i plecy moze prowadzi¢ do:
* ograniczenia ruchomosci kregostupa piersiowego,

* bolu karku, barkow i plecow,

» kompensacji postawy i przecigzen.

Zalecam:

* codzienne proste ¢wiczenia rozciggajgce obrecz barkowa, klatke piersiowa
i odcinek szyjny kregostupa,

* dbanie o ergonomie pracy (zwtaszcza przy komputerze),regularne przerwy od
bindowania — dajmy migsniom czas na regeneracje.

Skora i tkanki miekkie

Dtugotrwaty ucisk i wilgo¢ mogg powodowac:
* otarcia,

* podraznienia skory,

* zmiany skorne (potowki, wypryski),

* lokalne zaburzenia mikrokrazenia.

Zalecam:

* codzienna pielegnacja skory,

* wtasciwa higiena binderow,

* szybkie reagowanie na wszelkie zmiany skorne.

Profilaktyka bolu i dyskomfortu
« W przypadku pojawiajgcego sie bolu, warto zgtosic sie na indywidualng konsultacje

do fizjoterapeuty.
* Im szybciej wprowadzimy profilaktyke, tym mniejsze ryzyko powiktan w przysztosci.

WAZNE:

Binder i gaff to narzedzia wspierajgce afirmacje ptci. Ich

stosowanie powinno stuzy¢ poprawie jakosci zycia, a nie
powodowac nowe dolegliwosci. 0dpowiedzialna profilaktyka
i samoobserwacja sg tutaj kluczowe.

BEZPIECZENSTWO = AFIRMACJA + TROSKA O CIALO
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OPINIA PSYCHOLOGA, PSYCHOTERAPEUTY - ARKADIUSZA PARKER, PREZESA
ZARZADU FUNDACJI PROMENADA

Stosowanie binderow, gaffow i innych bezpiecznych sposobdw zmniejszajacych
dysforie sprawia, ze osoba czuje sie lepiej ze sobg, poprawia sie jej samopoczucie,
wzrasta pewnosc siebie i cheé do zycia. Mniejsza dysforia ma wptyw na funkcjonowanie
w relacjach ze znajomymi, z rodzing i nauczycielami. Osoba moze czuc sie swobodniej
w kontakcie z drugg osoba, $mielej prezentowac swoja ekspresje, realizowac plany.
Osoby, ktore czuja sie zle w swoim ciele, koncentruja swojg codziennos$¢ wokot
zadbania o wtasciwe postrzeganie spoteczne, np. jako chtopaka, dziewczyne, osobe
niebinarng, kobiete, mezczyzne... Inne sprawy schodzg na dalszy plan. Odczuwana
dysforia wptywa na alienacje spoteczng. Osoba zamyka sie w sobie, wycofuje
z kontaktow spotecznych, zaczyna ograniczac aktywnosci. Konsekwencje takich
sposobow radzenia sobie z cierpieniem moga prowadzi¢ do trudnosci natury
psychologicznej, m.in. depresji, leku spotecznego, samookaleczen, narastajacej
niecheci i nienawisci do wtasnego ciata. Chciatbym podkresli¢, ze gtownie mowa jest
o osobach w wieku nastoletnim, zaleznych od rodzicow/opiekunow prawnych. Ma to
ogromne znaczenie w kontekscie zrozumienia doswiadczen i przezy¢ mtodych ludzi.
Sam moment dojrzewania jest trudnym etapem w zyciu adolescentow i adolescentek.
To czas, kiedy osoba odkrywa kim jest, poznaje swoje mozliwoscii ograniczenia, buduje
sWoj3g sprawczosc, odrebnoséiniezaleznosc. To moment, w ktdrym zaczyna sprawdzaé
i wybiera¢ wtasna droge zyciowa, jednakze spotyka sie z wieloma niemoznosciami,
uczy sie, ze nie wszystko jest mozliwe doktadnie tak jakby chciata, np. chce zostac
dtuzej u znajomych, ale musi sie uczyé czy wroci¢ do domu o wyznaczonej porze, chce
cos kupic, ale nie ma na to pieniedzy, pragnie byc bardziej atrakcyjng, lubiang, uznana,
a emocje niekiedy sa tak niestabilne i intensywne, ze trudno utrzymywac staty obraz
siebie. Tych trudnosci jest o wiele wiecej, a gdy dochodzi do nich niezgodnos¢ ptciowa
oraz dysforia, staje sie to niemozliwe do udzwigniecia dla tego mtodego cztowieka.
Zmiany w ciele, w ktorym czuje sie zle i obco, Swiadomos¢, ze beda one narastaty,
gdyz nie da sie powstrzymac, np. mutacji, zarostu, powiekszenia bioder czy biustu,
przygniataja. Zaczynajg dominowac przykre uczucia. Rysuje sie ciemny scenariusz.
Wazne, by zdawac sobie sprawe z tego, ze osoby nastoletnie i mtodzi dorosli inaczej
postrzegaja uptyw czasu. Dla nas, dorostych, co$ co ma sie wydarzy¢ za rok czy dwa
lata nie jest zbyt odlegte, a dla nich to wiecznosé. Co stysza od nas, dorostych? ,Jak
skonczysz 18 lat”, ,Jak Twoj mdzg osiggnie dojrzatosc”, Kiedys...”. | tak mtoda osoba
zaczyna czekac, ,patrzac na zegarek”, obserwujac kazda minute, a czas subiektywnie
zwalnia. Jednoczesnie utrwala sie poczucie niemoznosci, braku znaczenia, braku
sensu, smutek, irytacja, niechec... Z biegiem czasu dyskomfort moze by¢ tak duzy,
ze przerasta osobe i potrzebuje specjalistycznej pomocy. Bindery, gaffy, tucking
i tejpowanie umozliwiajg spowolnienie tej drogi. Sg to zwykle czasowe srodki zaradcze,
ktore umozliwiajg osobie codzienne zycie tj. spotykanie sie ze znajomymi, przebywanie
w szkole czy w pracy, spotkania rodzinne. Mozna jeszcze wiele powiedzie¢ na ten
temat. Odziez i sposoby afirmujace tozsamosé ptciowa nie likwiduja cierpienia, ale
je zmniejszaja, gdyz osobie tatwiej jest istnie¢ wsrod ludzi i sama ze soba lepiej
sie czuje. Dzieki tym drobnym mozliwosciom mtody cztowiek moze byc¢ odbierany
w zgodzie z wtasnym poczuciem tozsamosci. Mozliwosc¢ bycia odbieran_ zgodnie
z wtasna tozsamoscia ptciowa zmniejsza nasilenie dysforii i sprawia, ze nie dominuje
ona nad kazdym aspektem zycia codziennego.
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OPINIA JULIANA STRADOMSKIEGO - LEKARZA PSYCHIATRY

Bezpieczne sposoby sptaszczania oraz inne strategie afirmujgce ptec
moga w bardzo korzystny sposob wptywac na stan psychiczny osdb
transptciowych.

Z psychiatrycznego punktu widzenia sptaszczanie moze by¢ sposobem
na ograniczenie dysforii ptciowej, zmniejszajgc rozbieznos¢ miedzy
wygladem ciata, a tozsamoscig ptciowa, co czesto przektada sie na
redukcje objawow depresyjnych i lekowych oraz ogdlnego dystresu.
Wielu pacjentéw stosujgcych te metody zgtasza zmniejszenie
nasilenia tych objawow kiedy moga prezentowac sie zgodnie
ze swojg tozsamoscia ptciowa. Nie do przecenienia jest takze wptyw
tych oddziatywan na funkcjonowanie spoteczne osoby, prowadzac do
zwigkszenia pewnosci siebie w przestrzeni publicznej, poprawy relacji
miedzyludzkich i zwiekszenia zaangazowania w prace lub nauke.
Waznym aspektem jest skutecznos¢ stosowania sptaszczania
w obnizeniu ryzyka zachowan autoagresywnych oraz w zmniejszeniu
ryzyka pojawienia sie mysli i zachowan samobojczych. Dzieki
wiekszemu poczuciu autentycznosci i sprawczosci w odniesieniu
do wtasnego ciata pacjenci odczuwaja rowniez polepszenie obrazu
wtasnego ciata i poczucia wtasnej wartosci.

OPINIA DR N. MED. HELENY ZAKLICZYNSKIEJ - LEKARKI SEKSUOLOZKI

Pojawienie sie tej publikacji jest dla mnie $Swiatetkiem w tunelu
i nadziejg na nalezyte uwzglednienie zagadnienia stosowania bielizny
sptaszczajgcej w szeroko pojetej terapii osob doswiadczajgcych
dysforii ptciowej. Ogromnie sie ciesze, ze moge brac¢ udziat w tym
przedsiewzieciu i bardzo dziekuje za to zaproszenie!

Publikacja ta jest tez dla mnie wskazowka do zmiany wtasnego
postepowania - od teraz pytania o stosowanie bielizny korygujacej
wprowadzam na state do zestawu zagadnien omawianych z pacjent_
podczas wizyt. Chociaz znakomita wiekszos¢ moich pacjentow
postrzega mnie zapewne jako lekarza od wydania opinii i prowadzenia
terapii hormonalnej w tranzycji, mam petng swiadomos¢ konsekwencji
zdrowotnych wtasciwego i niewtasciwego doboru i stosowania bielizny
korygujacej (jestem tez specjalista chordb wewnetrznych od lat
pracujgcym jako lekarz rodzinny, ktory widziat juz miliony wysypek,
grudek i otaré oraz specjalist3 medycyny sportowej po szkole
fizjoterapii). A ta drogg mowie moim pacjentom i ich bliskim - mozemy
o tym porozmawiac w gabinecie!
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PRAKTYCZNE INFORMACJE

Nie kazdg osobe stac na zakup bielizny afirmujgcej pte¢. Fundacja ,Transptciowos¢
w rodzinie” prowadzi program wsparcia i dystrybucji bielizny afirmujgcej ptec
we wspotpracy z polskim producentem IguanaTrend. Dzieki darczyncom i grantom
mozliwe jest przekazywanie bezpiecznych produktow osobom potrzebujgcym.

Jesli chcesz wesprzec program - skontaktuj sie z nami!

Gdzie szukac informacji i wsparcia?

Fundacja Transptciowos¢ w Rodzinie
www.ftwr.org.pl

kontakt@ftwr.org.pl

Facebook

Instagram

Polecani producenci bielizny i akcesoriow
afirmujacych pte¢

IguanaTrend - polski producent binderow i gaffow
www.iguanatrend.pl

Where Is Willy - producent packeréw, binderéw
i akcesoriow afirmujgcych pteé
www.whereiswilly.eu

Warto rowniez skorzysta¢ ze wsparcia spotecznosci - w wielu grupach wsparcia,
fundacjach i organizacjach LGBT+ organizowane s warsztaty poswiecone
bezpiecznemu tuckingowi, doborowi binderow i gaffow, wptywowi technik sptaszczania
na zdrowie oraz radzeniu sobie z dysforig bez uciekania sie do ryzykownych praktyk.
Takie inicjatywy sg nie tylko zrodtem wiedzy, ale takze wsparcia emocjonalnego
i poczucia wspolnoty.
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https://ftwr.org.pl/
https://www.facebook.com/people/Fundacja-Transp%C5%82ciowo%C5%9B%C4%87-w-rodzinie/61573744517631/

www.instagram.com/f_transplciowosc.w.rodzinie/
https://sklep.iguanatrend.pl/?gad_source=1&gad_campaignid=19924945594&gclid=EAIaIQobChMIuom7z6bQlQMVYBCiAx3DtymhEAAYASAAEgLWNfD_BwE
https://whereiswilly.eu/en/
https://whereiswilly.eu/en/
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