
GLOSSARY
Continuous caterpillar-cocoon-
butterfly-cocoon cycles. We see our 
wounds and our scars and we learn from 
them. We are the walking wounded. 
Compassion for outer beings is very 
difficult without compassion for inner 
beings. Growing ever more collectively 
conscious about our limitations and 
our possibilities. 

Vajayjay is a community healing 
collective. Vajayjay is an inquiry 
into collective processing of trauma. 
Vajayjay is a gender & sexuality 
creativity cooperative. Vajayjay tells 
stories of the unsung. Vajayjay fuses 
depth & difficulty with sass & humour. 
Vajayjay is an exercise in allyship.

WE CALL TO ACTION, CALL TO QUESTION, 
CALL TO LISTEN, CALL TO PAUSE, CALL TO 
IMAGINATION. 

Vajayjay explores ways in which we can 
give power to one another, to weather 
storms of sexual aggression, violence 
& trauma. 

We do this through pop-up 
installations, space takeovers, 
guerrilla art-making, learning 
materials, workshops, talks, 
trainings, zines, digital art, somatic 
practices, community meet-ups and any 
medium you can dream of. 

HOW CAN I BE BOTH GENTLE AND A 
WARRIOR? How do I find light in 
the darkness and lightness in 
the heaviness? How do I become 
a sexual trauma jedi? How do I 
find a feminism that defines me? 

THE VAJAYJAY GLOSSARY you are about 
to read is a collection of words or 
labels, with complex meanings. Finding 
common ground is tricky. Finding 
common definitions is a start. We 
think these words are important to 
know as they help shape perception, 
or inform decisions, or show another 
perspective. Most of these words have 
been written by heterosexual men, and 
born under patriarchy. 

We transform, remix, mash-up, splice, 
fuse, surgically Frankenstein language 
and in the process, rebuild our 
reality. 

So make new language, construct new 
slang, reclaim words, take power, 
share power, surrender power. Share 
your language and your feelings and 
feelings about language. Ghostbust the 
fossilized spectres of the past still 

haunting our voices. Free yourself of 

definitions that do not define you. 

Connect with us: 

vajayjaytalk@gmail.com

Instagram:  

@vajayjaycollective
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Acceptance “is the embracing 
of what happens. Acceptance 
of the unacceptable is 
the greatest source of 
consciousness. For now, this 
is what this situation, this 
moment, requires me to do, and 
so I do it willingly” 
– Eckhart Tolle

Adverse Childhood 
Experiences (ACEs) describes 
a traumatic experience in a 
person’s life occurring before 
the age of 18. There is a 
powerful correlation between 
the more ACEs experienced 
and the greater the chance 
of poor outcomes later in 
life, including increased risk 
of heart disease, diabetes, 
mental illness, substance 
abuse & poor academic 
achievement.

Attack is an attempt to cause 
damage or injury to, or to 
somehow detract from the worth 
or credibility of, a person, 
position, idea, object, or 
thing, by physical, verbal, 
emotional, or other assault.

Attachment “is an emotional 
bond with another person. 
The earliest bonds formed by 
children with their caregivers 
allow the child to develop 
a sense of security which 
continues throughout life.” 
– John Bowlby

BDSM is a variety of 
usually erotic practices or 

roleplaying involving bondage, 
discipline, dominance and 
submission, sadomasochism, and 
other related interpersonal 
dynamics. Inclusion in the 
BDSM community/subculture 
often is said to depend on 
self-identification and shared 
experience. BDSM is about 
dropping the pretences; about 
being completely exposed. It 
is about communication and 
navigating boundaries. It is 
about trust, vulnerability and 
responsible wielding of power.

Boundaries or the act of 
setting boundaries, is 
the practice of openly 
communicating and asserting 
personal values as a way to 
preserve and protect against 
having them compromised or 
violated. Is a form of self-
care.

Care “My friend...care for 
your psyche...know thyself, 
for once we know ourselves, 
we may learn how to care for 
ourselves.” 
– Socrates

Chemsex also called H&H (High 
and Horny or Party and Play 
(PnP), is the consumption 
of sexually disinhibiting 
drugs (such as crystal meth, 
GHB, GBL and mephedrone) to 
facilitate or enhance sexual 
activity, often leading to 
exhiliarating & risky sexual 
practices. 
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Compassion ‘to suffer 
together’. It is defined as the 
feeling that arises when you 
are confronted with another’s 
suffering and feel motivated 
to relieve that suffering. 
Compassion is not the same as 
empathy or altruism, though 
the concepts are related.

Complex Trauma describes 
both children’s exposure to 
multiple types of pervasive, 
chronic traumatic events 
that involve violence, 
betrayal, neglect, 
exploitation and loss, such 
as maltreatment, living in 
unsafe environments, as 
well as the wide-ranging, 
long-term impact of this 
exposure. It can disrupt the 
child’s secure bonding with 
caregivers, the development 
of competencies and a clear 
sense of self and can lead 
to Developmental Trauma 
Disorder.

Consent is an agreement 
between participants to engage 
in sexual activity. Consent 
should be clearly and freely 
communicated. Consent cannot 
be given by individuals who 
are underage, intoxicated 
or incapacitated by drugs 
or alcohol, or asleep or 
unconscious. If someone agrees 
to an activity under pressure 
of intimidation or threat, 
that isn’t considered consent 
because it was not given 
freely.

Democratic deficit 
denotes the absence or 
underdevelopment of key 
democratic rights like gender 
balance, transparency, 
accountability.
 
Disadvantaged groups 
experience a higher risk of 
poverty, social exclusion, 
discrimination and violence 
than the general population, 
including, but not limited to, 
ethnic minorities, migrants, 
people with disabilities, 
isolated elderly people and 
children.

Diversity is understanding 
that each individual is 
unique, and recognizing our 
individual differences. These 
can be along the dimensions 
of race, ethnicity, gender, 
sexual orientation, socio-
economic status, age, physical 
abilities, religious beliefs, 
political beliefs, or other 
ideologies.

Double standards is a rule 
or principle that is unfairly 
applied in different ways to 
different people or groups. 
In an intimate relationship, 
this usually occurs when one 
partner has expectations of 
the other that they fail to 
apply to themselves.

Emotional abuse is a way 
to control another person by 
using emotions to criticize, 
embarrass, shame, blame, 
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or otherwise manipulate 
another person. In general, a 
relationship is emotionally 
abusive when there is a 
consistent pattern of abusive 
words and bullying behaviors 
that wear down a person’s 
self-esteem and undermine 
their mental health. Emotional 
abuse is one of the hardest 
forms of abuse to recognize. 
It can be subtle and insidious 
or overt and manipulative.

Emotional regulation is 
a multifaceted construct, 
including the awareness, 
understanding, and acceptance 
of one’s emotions; the ability 
to control impulsive behaviors 
when experiencing negative 
emotions; and the ability 
to modify strategies for 
managing emotions according 
to situational demands and 
goals. Adult caregivers 
serve as important models in 
shaping children’s ability to 
process and manage emotions. 
Maltreated youth may lack 
appropriate role models for 
learning emotion regulation; 
consequently, they tend to 
show deficits in many aspects 
of emotion processing and 
regulating, such as bias 
toward perceiving anger in the 
facial expressions of others, 
fewer words for describing 
emotional states and trouble 
managing intense negative 
emotions.

Empathy is the ability to 

sense other people’s emotions, 
coupled with the ability to 
imagine what someone else 
might be thinking or feeling.
Contemporary researchers often 
differentiate between two types 
of empathy: “Affective empathy” 
refers to the sensations and 
feelings we get in response 
to others’ emotions; this 
can include mirroring what 
that person is feeling, or 
just feeling stressed when 
we detect another’s fear or 
anxiety. “Cognitive empathy,” 
sometimes called “perspective 
taking,” refers to our ability 
to identify and understand 
other people’s emotions. 

Emancipation “Every 
emancipation is a restoration 
of the human world and of 
human relationships to a man 
himself.” – Karl Marx. In 
practical terms, emancipation 
is the effort to procure 
economic and social rights, 
political rights or equality, 
often for a specifically 
disadvantaged group, or for 
society in general.

Empowerment is a process 
through which people gain 
greater control over decisions 
and actions affecting their 
life and should be seen as 
both an individual and a 
community process. There are 
various Forms of empowerment: 
economic, physical, social, 
intellectual, psychological 
and spiritual.
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Equality is one of the 
central principles of 
democracy and is based on the 
belief that all people should 
have the same opportunities 
to be successful and have a 
fortunate, enjoyable life.
Equity recognizes that 
everyone doesn’t begin in the 
same place in society. Some 
people face adverse conditions 
and circumstances making it 
more challenging with the same 
effort to achieve the same 
goals. 

Equity advocates for those 
who may have been historically 
disadvantaged, making it 
difficult for them to be equally 
acknowledged in society. What 
is “fair” as it relates to 
equity isn’t a question of 
what is the same but rather 
the point from which a person 
begins. Equity takes into 
account historical and other 
factors in determining what is 
fair.

Femicide “is the killing of 
one or more females by one or 
more males because they are 
female” 
– Diana E. H. Russell

Feminisation of politics 
means three things. 
First, gender equality in 
institutional representation 
and public participation. 
Second, a commitment to 
public policies that 
challenge gender roles 

and seek to break down 
patriarchy. Third, a 
different way of doing 
politics, based on values 
and practices that put 
an emphasis on everyday 
life, relationships, the 
role of the community 
and the common good. It 
emphasizes goals like 
cooperation, participation 
and considering others’ 
interests that are valuable 
in themselves, beyond the 
question of gender. 

Gaslight is a form of 
psychological abuse where 
a person or group makes 
someone question their 
sanity, perception of 
reality, or memories. People 
experiencing gaslighting 
often feel confused, 
anxious, and unable to trust 
themselves.

Gender performativity 
“being born male or female 
does not determine behavior. 
Instead, people learn to 
behave in particular ways 
to fit into society. The 
idea of gender is an act, 
or performance.”
– Judith Butler

Guilt is a self-conscious 
emotion that occurs when a 
person believes or realizes 
(accurately or not) that 
they have compromised their 
own standards of conduct 
or have violated universal 
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moral standards and bear 
significant responsibility for 
that violation. Excessive 
and inappropriate guilt is 
associated with a number of 
mental health conditions 
including depression, 
obsessive-compulsive disorder 
(OCD), and post-traumatic 
stress disorder (PTSD).

Harassment covers a wide 
range of behaviors of an 
offensive nature. It is 
commonly understood as 
behavior that demeans, 
humiliates or embarrasses 
a person, and it is 
characteristically identified 
by its unlikelihood in 
terms of social and moral 
reasonableness.

Hegemonic masculinity  “is 
defined as a practice that 
legitimizes men’s dominant 
position in society. Is 
the stereotypic notion of 
masculinity that shapes the 
socialization and aspirations 
of young males. It’s built 
on two legs, domination of 
women and a hierarchy of 
intermale dominance. It is 
also shaped to a significant 
extent by the stigmatization 
of homosexuality.”
– R.W.Connell

Homophobia is irrational 
fear of, misunderstanding 
and aversion to, 
homosexuality and to 
lesbian, gay, bisexual or 

transgender people based on 
prejudice.

Intersectionality is the 
interconnected nature of 
social categorisations such 
as gender, race, class, 
sexual orientation, physical 
ability, regarded as creating 
overlapping and interdependent 
systems of discrimination 
or disadvantage. 
Intersectionality is the 
acknowledgement that 
everyone has their own unique 
experiences of discrimination 
and oppression and we must 
consider everything and 
anything that can marginalise 
people.

Intervention the act of 
interfering with the outcome 
or course especially of a 
condition or process (as 
to prevent harm or improve 
functioning).

Love “Love isn’t something 
natural. Rather it requires 
discipline, concentration, 
patience, faith, and the 
overcoming of narcissism. 
It isn’t a feeling, it is a 
practice.”
– Erich Fromm

Microaggressions “are the 
everyday slights, indignities, 
put-downs and insults that 
members of marginalized 
groups experience in their 
day-to-day interactions with 
individuals who are often 
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unaware that they have engaged 
in an offensive or demeaning 
way. Microaggressions are 
often discussed in a racial 
context, but anyone in a 
marginalized group — be it 
as a result of their gender, 
sexual orientation, disability 
or religion — can experience 
one.” 
– Derald Wing Sue

Misogyny is hatred or 
contempt for women. It is a 
form of sexism used to keep 
women at a lower social status 
than men, to maintain the 
societal roles of patriarchy. 
Misogyny has been widely 
practiced for thousands of 
years. It is reflected in art, 
literature, human societal 
structure, historical events, 
mythology, philosophy, and 
religion worldwide.

Non-conformist is someone 
who doesn’t conform to other 
people’s ideas of how things 
should be. Activists, artists, 
street performers, your 
wacky uncle Marvin — anyone 
who marches to the beat of a 
different drummer.

Patriarchy describes a 
social system and form of 
domination that divides people 
into two sexes as part of a 
hierarchical order: men are 
deemed to be dominant, whilst 
women and other genders are 
subordinate. In patriarchal 
societies male dominance is 

part of social institutions 
and practices in which women 
and other gender identities 
are in principle disadvantaged 
or not considered equal nor 
treated as such, which then 
becomes reinforced through 
structural bias.

Perpetrator a person who 
deliberately uses violent and 
abusive behaviour to control 
another creature.

Queerness “is not about an 
identity in and of itself. 
Nor is it about some liberal 
fantasy for the absence or 
overcoming of identity. 
Queerness is about the 
struggle against identity 
construction, knowing full 
well that one can never escape 
or transcend those cultural 
systems which dominate us 
through the imposition of 
identities.”
– Terre Thaemlitz

Rape is a type of sexual 
assault usually involving 
sexual intercourse or other 
forms of sexual penetration 
carried out against a person’s 
consent. The act may be 
carried out by physical force, 
coercion, abuse of authority, 
or against a person who is 
incapable of giving valid 
consent, such as one who is 
unconscious, incapacitated, 
has an intellectual 
disability, or is below the 
legal age of consent.
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Rape culture is very real, as 
rape and assault are not only 
prevalent, but normalised and 
excused both in the media and 
popular culture. Rape culture 
is perpetuated through the 
use of misogynistic language, 
the objectification of women’s 
bodies, and the glamorisation 
of sexual violence in film 
and TV. Some examples of 
rape culture include victim 
blaming, sexually explicit 
jokes, trivialising assault 
and teaching girls to defend 
themselves rather than 
teaching boys not to offend.

Reproductive rights  are 
about the legal right to 
contraception, abortion, 
fertility treatment, 
reproductive health, and 
access to information about 
one’s reproductive body. 
Reproductive rights secure 
people’s freedom to decide 
about their body’s capacities 
to (not) reproduce.

Resilience 
“You may write me down in history
With your bitter, twisted lies,
You may tread me in the very dirt
But still, like dust, I’ll rise.

Does my sassiness upset you?
Why are you beset with gloom?
‘Cause I walk like I’ve got oil 
wells
Pumping in my living room.

Just like moons and like suns,
With the certainty of tides,

Just like hopes springing high,
Still I’ll rise.
Did you want to see me broken?
Bowed head and lowered eyes?
Shoulders falling down like 
teardrops.
Weakened by my soulful cries.

Does my haughtiness offend you?
Don’t you take it awful hard
‘Cause I laugh like I’ve got gold 
mines
Diggin’ in my own back yard.

You may shoot me with your words,
You may cut me with your eyes,
You may kill me with your 
hatefulness,
But still, like air, I’ll rise.

Does my sexiness upset you?
Does it come as a surprise
That I dance like I’ve got 
diamonds
At the meeting of my thighs?

Out of the huts of history’s 
shame
I rise
Up from a past that’s rooted in pain
I rise
I’m a black ocean, leaping and 
wide,
Welling and swelling I bear in 
the tide.
Leaving behind nights of terror 
and fear
I rise
Into a daybreak that’s wondrously 
clear
I rise
Bringing the gifts that my 
ancestors gave,
I am the dream and the hope of 
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the slave.
I rise
I rise
I rise.” 
– Maya Angelou

Respect “So she thoroughly 
taught him that one cannot 
take pleasure without giving 
pleasure, and that every 
gesture, every caress, every 
touch, every glance, every 
last bit of the body has its 
secret, which brings happiness 
to the person who knows how 
to wake it. She taught him 
that after a celebration of 
love the lovers should not 
part without admiring each 
other, without being conquered 
or having conquered, so that 
neither is bleak or glutted or 
has the bad feeling of being 
used or misused.” 
– Hermann Hesse

Sexism is linked to beliefs 
around the fundamental 
nature of women and men 
and the roles they should 
play in society. Sexist 
assumptions about women 
and men, which manifest 
themselves as gender 
stereotypes, can rank 
one gender as superior to 
another. Such hierarchical 
thinking can be conscious 
and hostile, or it can be 
unconscious, manifesting 
itself as unconscious bias. 
Sexism can touch everyone, 
but women are particularly 
affected.

Sex positive is an attitude 
towards human sexuality that 
regards all consensual sexual 
activities as fundamentally 
healthy and pleasurable, 
encouraging sexual pleasure 
and experimentation.

Sex positive movement is 
a social and philosophical 
movement that seeks to change 
cultural attitudes and norms 
around sexuality, promoting 
the recognition of sexuality 
(in the countless forms of 
expression) as a natural and 
healthy part of the human 
experience and emphasizing 
the importance of personal 
sovereignty, safer sex 
practices, and consensual 
sex (free from violence or 
coercion). It covers every 
aspect of sexual identity 
including gender expression, 
orientation, relationship to 
the body (body-positivity, 
nudity, choice), relationship-
style choice, and reproductive 
rights.

Shame is an unpleasant 
self-conscious emotion 
typically associated with 
a negative evaluation 
of the self, withdrawal 
motivation,; and feelings 
of distress, exposure, 
mistrust, powerlessness, and 
worthlessness.

Post-traumatic stress 
disorder (PTSD) is a mental 
disorder that may occur in 
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people who have experienced 
or witnessed a traumatic event 
such as a natural disaster, a 
serious accident, a terrorist 
act, war/combat, rape, who 
have been threatened with 
death, sexual violence or 
serious injury. People with 
PTSD have intense, disturbing 
thoughts and feelings related 
to their experience that last 
long after the traumatic event 
has ended. They may relive 
the event through flashbacks 
or nightmares; they may feel 
sadness, fear or anger; and 
they may feel detached or 
estranged from other people. 
People with PTSD may avoid 
situations or people that 
remind them of the traumatic 
event, and they may have 
strong negative reactions to 
something as ordinary as a 
loud noise or an accidental 
touch.

Post-traumatic growth (PTG) 
is the kind of transformation 
following trauma. People who 
endured psychological struggle 
following adversity can often 
see positive growth afterwards 
in areas such as: appreciation 
of life, relationships with 
others, new possibilities in 
life, personal strength and 
spiritual change.

Tokenism is the practice of 
making only a perfunctory 
or symbolic effort to be 
inclusive to members of 
disadvantaged groups.

Toxic stress This is the 
body’s response to lasting 
and serious stress, without 
enough support from a 
support system. When a 
person doesn’t get the help 
needed, the body can’t turn 
off the stress response 
normally. This lasting 
stress can harm a person’s 
body and brain and can cause 
lifelong health problems. 
This type of stress results 
from exposure to things like 
abuse and neglect.

Trauma is an emotional 
response to an exceptionally 
threatening event like an 
accident, rape or natural 
disaster. Immediately 
after the event, shock and 
denial are typical. Trauma 
overwhelms an individual’s 
ability to cope, causes 
feelings of helplessness, 
diminishes their sense 
of self and their ability 
to feel a full range of 
emotions and experiences. 
“Trauma is not what happens 
to you, it’s what happens 
inside you as a result of 
what happened to you.” 
– Dr. Gabor Maté

Trauma-Focused Therapy 
is a 3 phase model-
psychotherapy that assists 
affected individuals to 
deal with their traumatic 
condition, including: Phase 
I: Safety & Stabilization, 
Phase II: Trauma Processing 
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Modalities, Phase III: 
Reintegration. 

Trauma-Related structural 
dissociation describes the 
division of one’s personality 
into distinctive states, which 
have their own self-image 
and worldview. What occurs 
is an interruption of the 
normally integrative function 
of consciousness, memory, 
identity and perception. It 
goes along with a restriction 
of adaptability, because each 
state reacts to different 
triggers and only little 
coherence can be recognized 
in the system of the whole 
person. People suffering from 
trauma-induced dissociation 
have a lot of stress hormones 
in their body and are unable 
to integrate and symbolize. 
– Ellert Nijenhuis

Trigger refers to something 
that affects your emotional 
state, often significantly, by 
causing extreme overwhelm or 
distress. A trigger affects 
your ability to remain present 
in the moment. It may bring 
up specific thought patterns or 
influence your behavior.

Trust “Learning how to 
trust in the universe is 
both a practice and an art 
form. If you’ve ever been 
working hard and felt that 
things aren’t happening 
correctly for you, then it 
may be time to let go and 

trust in the universe. To do 
that, you’ll need to learn 
to let go and relinquish 
control. You’ll also have 
to learn how to trust 
things and realize those 
good things will happen 
eventually.” 
– Alan Watts

Victim or Survivor? a 
victim is defined by the 
harm that has come to them; 
a survivor is defined by 
their life afterwards. A 
victim has been destroyed 
and mistreated; a survivor 
has continued to live and 
prosper despite having 
been victimized. A victim 
is powerless, at the mercy 
of others; a survivor has 
reclaimed their power.

Victim blaming when 
the victim of a crime or 
harmful act is held fully 
or partially responsible 
for it. If you hear someone 
questioning what a victim 
could have done to prevent 
a crime, that’s victim-
blaming, and it makes it 
harder for people to come 
forward and report abuse. 
Groups working to eradicate 
sexual abuse and sexual 
assault are clear: No woman 
is guilty for violence 
committed by a man.

Violence an act of 
physical force that causes 
or is intended to cause 
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harm. The damage inflicted 
by violence may be 
physical, psychological, 
or both. Violence may 
be distinguished from 
aggression, a more general 
type of hostile behaviour 
that may be physical, 
verbal, or passive in 
nature. Violence can be 
categorized in a number of 
ways - sexual, cultural, 
domestic, gender-based, 
physical, psychological.
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Πάνω από ένα παρελθόν ριζωμένο 
στον πόνο
Ορθώνομαι

Είμαι ένας μαύρος ωκεανός, 
βουερός και απέραντος.
Ξεχυλίζω και φουσκώνω, γεννώντας 
παλλίρροιες.
Αφήνοντας πίσω μου τις νύχτες του 
τρόμου και του φόβου
Ορθώνομαι
Σε μια αυγή, υπέροχα λαμπρή
Ορθώνομαι
Φέρνοντας τα δώρα που οι πρόγονοί 
μου, μου παρέδωσαν
Είμαι το όνειρο και η ελπίδα του 
σκλάβου.
Ορθώνομαι
Ορθώνομαι
Ορθώνομαι”.
Still I Rise, 

– Maya Angelou
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3 φάσεων, που βοηθά τα 
άτομα που έχουν πληγεί να 
αντιμετωπίσουν το ψυχικό τους 
τραύμα, περιλαμβάνοντας Φάση 
Ι: Ασφάλεια και σταθεροποίηση, 
Φάση ΙΙ: Τρόποι επεξεργασίας 
του τραύματος, Φάση ΙΙΙ: 
Επανένταξη.

Φάσμα πέρα από την 
ετεροκανονικότητα (Κουήρνες) 
“δεν αφορά μια ταυτότητα από 
μόνη της. Ούτε πρόκειται για 
κάποια φιλελεύθερη φαντασίωση 
για την απουσία ή την υπέρβαση 
της ταυτότητας. Το Queerness 
έχει να κάνει με τον αγώνα 
ενάντια στην κατασκευή 
ταυτοτήτων, γνωρίζοντας πολύ 
καλά ότι κανείς δεν μπορεί 
ποτέ να ξεφύγει ή να υπερβεί 
τα πολιτισμικά συστήματα 
που μας κυριαρχούν μέσω της 
επιβολής ταυτοτήτων.” 
– Terre Thaemlitz

Φροντίδα “Φίλε μου… φρόντισε 
τον ψυχισμό σου… γνώρισε 
τον εαυτό σου, γιατί μόλις 
γνωρίσουμε τον εαυτό μας, 
μπορούμε να μάθουμε πώς να 
φροντίζουμε τον εαυτό μας. “ 
Σωκράτης

Χειραφέτηση “Κάθε χειραφέτηση 
είναι μια αποκατάσταση του 
ανθρώπινου κόσμου και των 
ανθρώπινων σχέσεων στον ίδιο τον 
άνθρωπο.” Καρλ Μαρξ. Πρακτικά, 
η χειραφέτηση είναι η προσπάθεια 
εξασφάλισης οικονομικών και 
κοινωνικών και πολιτικών 
δικαιωμάτων ή ισότητας, συχνά για 
μια ειδικά μειονεκτούσα ομάδα ή 
για την κοινωνα.

Ψυχικη Ανθεκτικότητα
“Μπορείτε να με γράψετε στα 
κιτάπια της ιστορίας με τα 
πικρόχολα, διεστραμμένα σας 
ψέματα

Μπορείτε να με σύρετε στις λάσπες
Αλλά και πάλι, σα τη σκόνη,
θα ορθώνομαι
 
Σας ταράζει η καπατσοσύνη μου;
Γιατί τόσο σκοτεινιάζετε;
Επειδή περπατάω λες και έχω 
πετρελαιοπηγές να αναβλύζουν στο 
σαλόνι μου;

Όπως τα φεγγάρια, όπως οι ήλιοι 
με τη σιγουριά μιας παλίρροιας 
Όπως οι ελπίδες που αναπηδούν 
ψηλά θα συνεχίσω να ορθώνομαι.
Θέλατε να με δείτε τσακισμένη; 
Με σκυμμένο το κεφάλι και τα 
μάτια χαμηλά;

Με τους ώμους μου να πέφτουν σαν 
δάκρυα κυρτωμένοι;
Αποκαμωμένη από τις γοερές 
κραυγές μου; 

Μήπως σας θίγει η έπαρσή μου;
Μην το παίρνετε, αλήθεια, τόσο 
βαριά που γελάω λες και έχω 
χρυσωρυχεία να εξορύσσονται στην 
πίσω μου αυλή;
Μπορείτε να με πυροβολήσετε με τα 
λόγια σας
Μπορείτε να με τεμαχίσετε με τα 
μάτια σας
Μπορείτε να με σκοτώσετε με το 
μίσος σας

Αλλ΄ εγώ θα συνεχίσω σαν αέρας να 
ορθώνομαι.
Μήπως η σεξουαλικότητά μου σας 
ενοχλεί;
Μήπως εκπλήσσεστε και απορείτε 
που χορεύω λες και έχω διαμάντια 
στο σημείο όπου οι γλουτοί μου 
ενώνονται;
Πάνω από τις παράγκες της ντροπής 
της ιστορίας
Ορθώνομαι
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και να διαχειρίζονται τα 
συναισθήματά τους. Οι 
κακοποιημένοι νέοι μπορεί 
να στερούνται κατάλληλων 
προτύπων για την εκμάθηση της 
ρύθμισης των συναισθημάτων, 
και κατά συνέπεια τείνουν 
να παρουσιάζουν ελλείμματα 
σε πολλές πτυχές της 
επεξεργασίας και ρύθμισης 
των συναισθημάτων, όπως 
προκατάληψη στην αντίληψη 
του θυμού στις εκφράσεις 
του προσώπου των άλλων, 
λιγότερες λέξεις για την 
περιγραφή συναισθηματικών 
καταστάσεων και δυσκολία στη 
διαχείριση έντονων αρνητικών 
συναισθημάτων.

Σύνθετο τραύμα περιγράφει 
τόσο την έκθεση των παιδιών 
σε πολλαπλούς τύπους 
διάχυτων, χρόνιων τραυματικών 
γεγονότων που περιλαμβάνουν 
βία, προδοσία, παραμέληση, 
εκμετάλλευση και απώλεια, όπως 
κακομεταχείριση, διαβίωση 
σε μη ασφαλή περιβάλλοντα, 
όσο και τις εκτεταμένες, 
μακροπρόθεσμες επιπτώσεις 
αυτής της έκθεσης. Μπορεί να 
διαταράξει τον ασφαλή δεσμό του 
παιδιού με τους φροντιστές, 
την ανάπτυξη ικανοτήτων και 
σαφούς αίσθησης του εαυτού και 
μπορεί να οδηγήσει σε Διαταραχή 
Αναπτυξιακού Τραύματος.

Τοκενισμός είναι η πρακτική 
της επιφανειακής ή συμβολικής 
μόνο προσπάθειας για την 
κοινωνική ένταξη των μελών 
μειονεκτουσών ομάδων.

Τοξικό στρες Πρόκειται 
για την αντίδραση του 
οργανισμού σε διαρκές και 
σοβαρό στρες, χωρίς επαρκή 
βοήθεια από ένα σύστημα 
υποστήριξης. Όταν ένα άτομο 
δεν λαμβάνει την απαραίτητη 
βοήθεια, το σώμα δεν μπορεί 
να απενεργοποιήσει κανονικά 
την αντίδραση του στρες. 
Αυτό το διαρκές άγχος μπορεί 
να βλάψει το σώμα και τον 
εγκέφαλο του ατόμου και 
να προκαλέσει μακροχρόνια 
ή ακόμα και δια βίου 
προβλήματα υγείας. Αυτό το 
είδος στρες προκύπτει από 
την έκθεση σε παράγοντες 
όπως η κακοποίηση και η 
παραμέληση.

Τραύμα είναι μια 
συναισθηματική αντίδραση σε 
ένα εξαιρετικά απειλητικό 
γεγονός, όπως ένα ατύχημα, 
ένας βιασμός ή μια φυσική 
καταστροφή. Αμέσως μετά το 
συμβάν, το σοκ και η άρνηση 
είναι τυπικά. Το τραύμα 
υπερκαλύπτει την ικανότητα 
του ατόμου να ανταπεξέλθει, 
προκαλεί αισθήματα αδυναμίας, 
μειώνει την αυτοεκτίμηση και 
την ικανότητά του να νιώθει 
ένα πλήρες φάσμα συναισθημάτων 
και εμπειριών. “Τραύμα δεν 
είναι αυτό που σου συμβαίνει, 
είναι αυτό που συμβαίνει μέσα 
σου ως αποτέλεσμα αυτού που 
σου συνέβη”. 
– Dr. Gabor Maté

Τραυματοθεραπεία είναι 
ένα μοντέλο ψυχοθεραπείας 
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επηρεάζονται ιδιαίτερα.

Συμπεριφορές Χειραγώγησης 
– (Φαινόμενο Γκασλάιτινγκ) 
είναι μια μορφή ψυχολογικής 
κακοποίησης, κατά την οποία 
ένα άτομο ή μια ομάδα κάνει 
κάποιον να αμφισβητεί τη 
λογική του, την αντίληψη 
της πραγματικότητας ή τις 
αναμνήσεις του. Τα άτομα που 
βιώνουν gaslighting συχνά 
αισθάνονται μπερδεμένα, 
αγχωμένα και ανίκανα να 
εμπιστευτούν τον εαυτό τους.

Συμπόνια σημαίνει 
“υποφέρουμε μαζί”. Ορίζεται 
ως το συναίσθημα το οποίο 
προκύπτει όταν έρχεται κανείς 
αντιμέτωπος με τον πόνο ενός 
άλλου ατόμου και αισθάνεται 
κίνητρο να ανακουφίσει αυτόν 
τον πόνο. Η συμπόνια δεν είναι 
το ίδιο με την ενσυναίσθηση 
ή τον αλτρουισμό, αν και οι 
έννοιες αυτές  σχετίζονται.

Συναίνεση είναι μια συμφωνία 
μεταξύ των συμμετεχόντων να 
προβούν σε κάποια σεξουαλική 
δραστηριότητα. Η συναίνεση 
πρέπει να κοινοποιείται 
με σαφήνεια και ελευθερία. 
Η συγκατάθεση αυτή δεν 
μπορεί να δοθεί από άτομα 
που είναι ανήλικα, σε 
κατάσταση αλκοολικής μέθης 
ή ανίκανα λόγω κατανάλωσης 
ναρκωτικών ουσιών, κοιμισμένα 
ή αναίσθητα. Εάν κάποιο 
άτομο συμφωνήσει σε μια 
δραστηριότητα υπό την πίεση 
εκφοβισμού ή απειλής, αυτό δεν 

θεωρείται συναίνεση, διότι δεν 
δόθηκε ελεύθερα.

Συναισθηματική κακοποίηση 
είναι ένας τρόπος ελέγχου 
ενός ατόμου με τη χρήση 
συναισθημάτων ώστε να 
επικρίνει, να φέρει σε δύσκολη 
θέση, να ντροπιάσει, να 
κατηγορήσει ή να χειραγωγήσει 
με κάποιον τρόπο ένα άλλο 
άτομο. Σε γενικές γραμμές, 
μια σχέση είναι συναισθηματικά 
κακοποιητική, όταν υπάρχει ένα 
σταθερό μοτίβο προσβλητικών 
λέξεων και εκφοβιστικών 
συμπεριφορών, οι οποίες 
φθείρουν την αυτοεκτίμηση 
ενός ατόμου και υπονομεύουν 
την ψυχική του υγεία. Η 
συναισθηματική κακοποίηση 
είναι μία από τις πιο 
δύσκολα αναγνωρίσιμες μορφές 
κακοποίησης. Μπορεί να είναι 
διακριτική και ύπουλη ή φανερή 
και χειριστική.

Συναισθηματική ρύθμιση είναι 
μια πολύπλευρη κατασκευή, που 
περιλαμβάνει την επίγνωση, την 
κατανόηση και την αποδοχή των 
συναισθημάτων του ατόμου- την 
ικανότητα ελέγχου παρορμητικών 
συμπεριφορών, όταν βιώνει 
αρνητικά συναισθήματα- και την 
ικανότητα τροποποίησης των 
στρατηγικών διαχείρισης των 
συναισθημάτων ανάλογα με τις 
απαιτήσεις και τους στόχους 
μιας κατάστασης. Οι ενήλικοι 
φροντιστές λειτουργούν 
ως σημαντικά πρότυπα στη 
διαμόρφωση της ικανότητας των 
παιδιών να επεξεργάζονται 
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ευρύ φάσμα συμπεριφορών 
προσβλητικού χαρακτήρα. 
Συνήθως νοείται ως συμπεριφορά 
που υποβιβάζει την αξία ή 
προσωπικότητα, ταπεινώνει 
ή φέρνει σε αμηχανία ή 
δύσκολη θέση ένα άτομο, 
και χαρακτηρίζεται από την 
παράλογη διάστασή της από 
την άποψη της κοινωνικής και 
ηθικής λογικής.

Πατριαρχία περιγράφει ένα 
κοινωνικό σύστημα και μια 
μορφή κυριαρχίας, η οποία 
χωρίζει τους ανθρώπους σε 
δύο φύλα ως μέρος μιας 
ιεραρχικής τάξης: οι άνδρες 
θεωρούνται κυρίαρχοι, ενώ οι 
γυναίκες και τα άλλα φύλα 
είναι υποδεέστερα. Στις 
πατριαρχικές κοινωνίες η 
ανδρική κυριαρχία αποτελεί 
μέρος των κοινωνικών θεσμών 
και πρακτικών, στις οποίες 
οι γυναίκες και οι άλλες 
ταυτότητες φύλου βρίσκονται 
κατ’ αρχήν σε μειονεκτική θέση 
ή δεν θεωρούνται ίσες ούτε 
αντιμετωπίζονται ως τέτοιες, 
γεγονός που στη συνέχεια 
ενισχύεται μέσω της δομικής 
προκατάληψης.

Προσκόλληση “είναι ένας 
συναισθηματικός δεσμός με 
ένα άλλο άτομο. Οι πρώτοι 
δεσμοί, που δημιουργούνται 
από τα παιδικά χρόνια με τους 
φροντιστές του, επιτρέπουν στο 
παιδί να αναπτύξει μια αίσθηση 
ασφάλειας, η οποία συνεχίζεται 
σε όλη του τη ζωή.” 
– John Bowlby

Σεβασμός “Έτσι, εκείνη τον 
δίδαξε διεξοδικά ότι δεν 
μπορεί κανείς να παίρνει 
ευχαρίστηση χωρίς να δίνει 
ευχαρίστηση και ότι κάθε 
χειρονομία, κάθε χάδι, κάθε 
άγγιγμα, κάθε βλέμμα, κάθε 
τελευταίο τμήμα του σώματος 
έχει το μυστικό του, το 
οποίο φέρνει την ευτυχία 
σε εκείνον που ξέρει να το 
ξυπνάει. Του έμαθε ότι μετά 
από τον εορτασμό της αγάπης, 
οι εραστές δεν πρέπει να 
χωρίζουν χωρίς να θαυμάζουν 
ο ένας τον άλλον, χωρίς να 
έχουν κατακτηθεί και να έχουν 
κατακτήσει, ώστε κανείς από 
τους δύο να μην αισθάνεται 
ζοφερός ή κορεσμένος και να 
μην έχει το πικρό συναίσθημα 
ότι τον χρησιμοποίησαν ή τον 
κακοποίησαν.”  
– Hermann Hesse

Σεξισμός συνδέεται με 
πεποιθήσεις γύρω από τη 
θεμελιώδη φύση των γυναικών 
και των ανδρών και τους ρόλους 
που πρέπει να διαδραματίζουν 
στην κοινωνία. Οι σεξιστικές 
παραδοχές για τις γυναίκες 
και τους άνδρες, οι οποίες 
εκδηλώνονται ως στερεότυπα 
φύλου, μπορούν να κατατάξουν 
το ένα φύλο ως ανώτερο του 
άλλου. Αυτή η ιεραρχική σκέψη 
μπορεί να είναι συνειδητή και 
εχθρική ή μπορεί να είναι 
ασυνείδητη, εκδηλωμένη ως 
ασυνείδητη προκατάληψη. Ο 
σεξισμός μπορεί να αγγίξει 
όλους, αλλά οι γυναίκες 
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που ακολουθεί το ψυχικό 
τραύμα. Οι άνθρωποι που έχουν 
υποστεί ψυχική πάλη μετά από 
αντιξοότητες μπορούν συχνά 
να δουν θετική ανάπτυξη στη 
συνέχεια σε τομείς όπως: 
η εκτίμηση της ζωής, οι 
σχέσεις με τους άλλους, οι 
νέες δυνατότητες στη ζωή, 
η προσωπική δύναμη και η 
πνευματική αλλαγή.

Μικροεπιθέσεις “είναι οι 
καθημερινές προσβολές, 
ταπεινώσεις, υποτιμήσεις και 
αναξιοπρέπειες που βιώνουν 
τα μέλη περιθωριοποιημένων 
ομάδων στις καθημερινές τους 
αλληλεπιδράσεις με άτομα που 
συχνά δεν έχουν επίγνωση ότι 
έχουν φερθεί με προσβλητικό 
ή υποτιμητικό τρόπο. Οι 
μικροεπιθέσεις συζητούνται 
συχνά σε φυλετικό πλαίσιο, 
αλλά οποιοσδήποτε ανήκει σε 
περιθωριοποιημένη ομάδα - 
είτε λόγω φύλου, είτε λόγω 
σεξουαλικού προσανατολισμού, 
είτε λόγω αναπηρίας ή 
θρησκείας - μπορεί να βιώσει 
μια τέτοια προσβολή.” 
– Derald Wing Sue

Μισογυνισμός είναι το μίσος 
ή η περιφρόνηση για τις 
γυναίκες. Είναι μια μορφή 
σεξισμού που χρησιμοποιείται 
για να κρατήσει τις γυναίκες 
σε χαμηλότερη κοινωνική 
θέση από τους άνδρες, για να 
διατηρήσει τους κοινωνικούς 
ρόλους της πατριαρχίας. 
Ο μισογυνισμός εφαρμόζεται 
ευρέως εδώ και χιλιάδες χρόνια. 

Αντανακλάται στην τέχνη, τη 
λογοτεχνία, την κοινωνική 
δομή, τα ιστορικά γεγονότα, τη 
μυθολογία, τη φιλοσοφία και τη 
θρησκεία παγκοσμίως.

Ντροπή είναι ένα δυσάρεστο 
συναίσθημα αυτοσυνειδησίας 
που συνήθως συνδέεται 
με αρνητική αξιολόγηση 
του εαυτού, με κίνητρα 
απόσυρσης από την κοινωνία 
και συναισθήματα δυσφορίας, 
έκθεσης σε δυσχερείς συνθήκες, 
δυσπιστίας, αδυναμίας και 
αναξιότητας.

Ομοφοβία είναι ο παράλογος 
φόβος, η παρανόηση και 
η αποστροφή προς την 
ομοφυλοφιλία και προς τα 
λεσβιακά, ομοφυλόφιλα, 
αμφιφυλόφιλα ή τρανσέξουαλ 
άτομα, και βασίζεται σε 
προκαταλήψεις.

Όρια ή πράξη καθορισμού 
ορίων είναι η πρακτική της 
ανοιχτής επικοινωνίας και της 
διεκδίκησης των προσωπικών 
αξιών, ώστε να διατηρηθούν 
και να προστατευτούν από τη 
διακύβευση ή την παραβίαση 
τους. Αποτελεί μια μορφή 
φροντίδας του εαυτού.

Παρέμβαση  είναι η πράξη 
παρεμβολής στο αποτέλεσμα ή 
στην πορεία μιας κατάστασης 
ή διαδικασίας προκειμένου 
να αποφευχθεί η βλάβη ή να 
βελτιωθεί η λειτουργικότητα.

Παρενόχληση καλύπτει ένα 
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ίδιες ευκαιρίες για να είναι 
επιτυχημένοι και να έχουν μια 
ευτυχισμένη κι ευχάριστη ζωή.

Κεμ-Σεξ(Chemsex) ονομάζεται 
επίσης “Χάι και Χόρνυ” ή 
“Πάρτι και Πλέι”, είναι 
η σεξουαλική κατανάλωση 
ανασταλτικών ναρκωτικών 
ουσιών (όπως η κρυσταλλική 
μεθαμφεταμίνη, το GHB, το 
GBL και η μεφεδρόνη) για τη 
διευκόλυνση ή την ενίσχυση της 
σεξουαλικής δραστηριότητας, 
που συχνά οδηγεί σε 
εξεζητημένες και επικίνδυνες 
σεξουαλικές πρακτικές.

Κίνημα θετικής στάσης απέναντι 
στη σεξουαλικότητα είναι ένα 
κοινωνικό και φιλοσοφικό 
κίνημα, το οποίο επιδιώκει 
να αλλάξει τις πολιτισμικές 
στάσεις και τις νόρμες γύρω 
από τη σεξουαλικότητα, 
προωθώντας την αναγνώριση 
της σεξουαλικότητας (στις 
αμέτρητες μορφές έκφρασής 
της) ως φυσικό και υγιές μέρος 
της ανθρώπινης εμπειρίας και 
τονίζοντας τη σημασία της 
προσωπικής ανεξαρτησίας, των 
ασφαλέστερων σεξουαλικών 
πρακτικών και του συναινετικού 
σεξ (χωρίς βία ή εξαναγκασμό). 
Καλύπτει κάθε πτυχή της 
σεξουαλικής ταυτότητας, 
συμπεριλαμβανομένης της 
έκφρασης του φύλου, του 
προσανατολισμού, της σχέσης 
με το σώμα (θετική στάση 
απέναντι στο σώμα, γυμνότητα, 
επιλογή), της επιλογής στυλ 
σχέσης και των αναπαραγωγικών 

δικαιωμάτων.

Κουλτούρα βιασμού είναι 
υπαρκτή, καθώς ο βιασμός 
και η επίθεση όχι μόνο είναι 
διαδεδομένα φαινόμενα, 
αλλά κανονικοποιούνται και 
δικαιολογούνται τόσο από τα 
μέσα ενημέρωσης όσο και από 
τη πλειοψηφία της κοινωνίας 
(τη “λαϊκή κουλτούρα”). 
Η κουλτούρα του βιασμού 
διαιωνίζεται μέσω της χρήσης 
μισογυνιστικής γλώσσας, 
της αντικειμενοποίησης των 
γυναικείων σωμάτων και της 
ωραιοποίησης της σεξουαλικής 
βίας στον κινηματογράφο 
και την τηλεόραση. Ορισμένα 
παραδείγματα της κουλτούρας 
του βιασμού περιλαμβάνουν την 
ενοχοποίηση των θυμάτων, τα 
ρηχά σεξουαλικά αστεία, τον 
ευτελισμό της επίθεσης και 
την προτροπή των κοριτσιών 
να υπερασπίζονται τον εαυτό 
τους αντί της εκπαίδευσης των 
αγοριών να μην επιτίθενται.

Μειονεκτούσες ομάδες 
αντιμετωπίζουν υψηλότερο 
κίνδυνο φτώχειας, 
κοινωνικού αποκλεισμού, 
διακρίσεων και βίας από 
ό,τι ο γενικός πληθυσμός, 
συμπεριλαμβανομένων, μεταξύ 
άλλων, των εθνοτικών 
μειονοτήτων, των μεταναστών, 
των ατόμων με αναπηρία, των 
απομονωμένων ηλικιωμένων και 
των παιδιών.

Μετατραυματική ανάπτυξη είναι 
το είδος της μεταμόρφωσης 



GL
OS
SA
RY
 ·
 E
NG
LI
SH
 

Επίθεση είναι η προσπάθεια να 
προκληθεί βλάβη ή τραυματισμός 
ή να μειωθεί με κάποιον τρόπο 
η αξία ή η αξιοπιστία ενός 
προσώπου, μιας θέσης, μιας 
ιδέας, ενός αντικειμένου 
ή ενός πράγματος, με τη 
χρήση σωματικής, λεκτικής, 
συναισθηματικής ή άλλης 
δύναμης.

Ηγεμονική αρρενωπότητα 
“ορίζεται ως μια πρακτική που 
νομιμοποιεί την κυρίαρχη θέση 
των ανδρών στην κοινωνία. 
Είναι η στερεοτυπική έννοια 
του ανδρισμού που διαμορφώνει 
την κοινωνικοποίηση και τις 
φιλοδοξίες των νεαρών ανδρών. 
Στηρίζεται σε δύο σκέλη, την 
κυριαρχία επί των γυναικών και 
την ιεραρχία της δια-ανδρικής 
κυριαρχίας. Διαμορφώνεται 
επίσης σε σημαντικό βαθμό 
από τον στιγματισμό της 
ομοφυλοφιλίας.” 
– R.W.Connell

Θετική στάση απέναντι στην 
σεξουαλικότητα είναι μια 
στάση που θεωρεί όλες τις 
συναινετικές σεξουαλικές 
δραστηριότητες ως θεμελιωδώς 
υγιείς και ευχάριστες, 
ενθαρρύνοντας τη σεξουαλική 
ευχαρίστηση και τον 
πειραματισμό. Θετική στάση 
σημαίνει να αποδέχεσαι κάθε 
έκφανση της σεξουαλικότητας, 
όχι μόνο αυτές που 
συμβαδίζουν με τη δική σου. 
Σημαίνει να αναγνωρίζεις 
τη σημασία της σεξουαλικής 
εκπαίδευσης (που στην Ελλάδα 

είναι σχεδόν ανύπαρκτη) και 
του ασφαλούς σεξ.

Θηλυκοποίηση της πολιτικής 
σημαίνει τρία πράγματα. 
Πρώτον, την ισότητα των φύλων 
στη θεσμική εκπροσώπηση και τη 
συμμετοχή στα κοινά. Δεύτερον, 
τη δέσμευση σε δημόσιες 
πολιτικές που αμφισβητούν 
τους ρόλους των φύλων και 
επιδιώκουν να καταρρίψουν 
την πατριαρχία. Τρίτον, ένα 
διαφορετικό τρόπο άσκησης 
πολιτικής, βασισμένο σε αξίες 
και πρακτικές που δίνουν 
έμφαση στην καθημερινή ζωή, 
στις σχέσεις, στο ρόλο της 
κοινότητας και στο κοινό καλό. 
Δίνει έμφαση σε στόχους όπως η 
συνεργασία, η συμμετοχή και η 
συνεκτίμηση των ενδιαφερόντων 
των άλλων που είναι πολύτιμοι 
από μόνοι τους, πέρα από το 
ζήτημα του φύλου.

Θύμα ή Επιζών; το θύμα 
ορίζεται από το τραύμα που 
του έχει συμβεί – ο επιζών 
ορίζεται από τη ζωή του 
μετέπειτα. Ένα θύμα έχει 
κακοποιηθεί και καταστραφεί 
– ο επιζών έχει συνεχίσει να 
ζει και να ευημερεί παρά το 
γεγονός ότι έχει υπάρξει θύμα. 
Ένα θύμα είναι ανίσχυρο, στο 
έλεος των άλλων – ένας επιζών 
έχει ανακτήσει τη δύναμή του.

Ισότητα είναι μια από 
τις κεντρικές αρχές της 
δημοκρατίας και βασίζεται στην 
πεποίθηση ότι όλοι οι άνθρωποι 
πρέπει να έχουν τις 
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εμπιστευτείτε το σύμπαν. Για 
να το κάνετε αυτό, θα πρέπει 
να μάθετε να αφήνεστε και να 
παραιτείστε από τον έλεγχο. Θα 
πρέπει επίσης να μάθετε πώς να 
εμπιστεύεστε τα πράγματα και 
να συνειδητοποιήσετε ότι αυτά 
τα καλά πράγματα θα συμβούν 
τελικά”. 
– Alan Watts

Ενδυνάμωση είναι μια 
διαδικασία μέσω της οποίας οι 
άνθρωποι αποκτούν μεγαλύτερο 
έλεγχο στις αποφάσεις και 
τις ενέργειες που επηρεάζουν 
τη ζωή τους και θα πρέπει 
να εκλαμβάνεται τόσο ως 
ατομική όσο και ως κοινοτική 
διαδικασία. Υπάρχουν 
διάφορες μορφές ενδυνάμωσης: 
οικονομική, φυσική, κοινωνική, 
ψυχολογική και πνευματική.

Ενοχή είναι ένα συναίσθημα 
αυτοσυνείδησης που εμφανίζεται 
όταν ένα άτομο πιστεύει ή 
συνειδητοποιεί (σωστά ή όχι) 
ότι έχει θέσει σε κίνδυνο τα 
δικά του πρότυπα συμπεριφοράς 
ή ότι έχει παραβιάσει τα 
γενικά παραδεκτά ηθικά 
πρότυπα και φέρει σημαντική 
ευθύνη για την παραβίαση 
αυτή. Η υπερβολική και 
ακατάλληλη ενοχή σχετίζεται με 
διάφορες καταστάσεις ψυχικής 
υγείας, όπως η κατάθλιψη, η 
ιδεοψυχαναγκαστική διαταραχή 
(ΙΨΔ / OCD) και η διαταραχή 
μετατραυματικού στρες (PTSD).

Ενοχοποίηση θύματος υφίσταται 
όταν το θύμα ενός εγκλήματος 

ή μιας επιβλαβούς πράξης 
θεωρείται πλήρως ή εν μέρει 
υπεύθυνο γι’ αυτό. Αν ακούσετε 
κάποιον να αναρωτιέται τί θα 
μπορούσε να είχε κάνει το θύμα 
για να αποτρέψει ένα έγκλημα, 
αυτό συνιστά ενοχοποίηση 
θύματος και αποτρέπει τα 
θύματα να μιλήσουν και να 
καταγγείλουν την κακοποίηση 
τους. Οι ομάδες που εργάζονται 
για την εξάλειψη της 
σεξουαλικής κακοποίησης και 
της σεξουαλικής επίθεσης είναι 
σαφείς ως προς αυτό: Καμία 
γυναίκα δεν είναι ένοχη για τη 
βία που διέπραξε ένας άνδρας.

Ενσυναίσθηση είναι η ικανότητα 
να αισθάνεσαι τα συναισθήματα 
άλλων ανθρώπων, σε συνδυασμό 
με την ικανότητα να φαντάζεσαι 
τί μπορεί να σκέφτεται 
ή να αισθάνεται κάποιο 
άλλο άτομο. Οι σύγχρονοι 
ερευνητές συχνά διακρίνουν 
δύο τύπους ενσυναίσθησης: Η 
“συναισθηματική ενσυναίσθηση” 
αναφέρεται στις αισθήσεις 
και τα συναισθήματα που 
παίρνουμε ως απάντηση στα 
συναισθήματα των άλλων – αυτό 
μπορεί να περιλαμβάνει την 
αντανάκλαση όσων αισθάνεται 
αυτό το άτομο – ή απλώς να 
αισθανόμαστε αγχωμένοι όταν 
ανιχνεύουμε το φόβο ή το άγχος 
κάποιου άλλου. Η “γνωστική 
ενσυναίσθηση”, γνωστή 
επίσης ως “λήψη προοπτικής”, 
αναφέρεται στην ικανότητά 
μας να αναγνωρίζουμε και να 
κατανοούμε τα συναισθήματα των 
άλλων ανθρώπων.
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εμπειριών των Μαύρων ανδρών, 
καθιστώντας τις εμπειρίες των 
Μαύρων γυναικών αόρατες και 
απούσες.” 
– FAC Research

Διαφορετικότητα αφορά στην 
κατανόηση ότι κάθε άτομο είναι 
μοναδικό και ως εκ τούτου 
στην αναγνώριση των ατομικών 
μας διαφορών. Αυτές μπορεί 
να σχετίζονται με τη φυλή, 
την εθνικότητα, το φύλο, το 
σεξουαλικό προσανατολισμό, την 
κοινωνικοοικονομική κατάσταση, 
την ηλικία, τις φυσικές 
ικανότητες, τις θρησκευτικές 
και πολιτικές πεποιθήσεις ή 
άλλες ιδεολογίες.

Δικαιοσύνη αναγνωρίζει 
ότι όλοι δεν ξεκινούν 
από την ίδια θέση στην 
κοινωνία. Ορισμένοι άνθρωποι 
αντιμετωπίζουν δυσμενείς 
συνθήκες και περιστάσεις, οι 
οποίες καθιστούν πιο δύσκολο 
για εκείνους, με την ίδια 
προσπάθεια, να επιτύχουν τους 
ίδιους στόχους. Η δικαιοσύνη 
υπερασπίζεται εκείνους που 
μπορεί να έχουν βρεθεί ιστορικά 
σε μειονεκτική θέση, γεγονός 
το οποίο καθιστά δύσκολη την 
ισότιμη αναγνώρισή τους στην 
κοινωνία. Το τί είναι “δίκαιο” 
σε σχέση με την ισότητα δεν 
είναι ζήτημα του τί είναι το 
ίδιο το άτομο, αλλά μάλλον το 
σημείο από το οποίο ξεκινάει 
στην κοινωνία και λαμβάνει 
υπόψη ιστορικούς και άλλους 
παράγοντες για τον προσδιορισμό 
του τί είναι δίκαιο.

Διπλά Πρότυπα (Δύο Μέτρα και 
Δύο Σταθμά, Νταμπλ Στάνταρντς) 
αναφέρεται σε έναν κανόνα 
ή μια διέπουσα αρχή που 
εφαρμόζεται άνισα -–και άρα 
άδικα -- και με διαφορετικό 
τρόπο σε διαφορετικά άτομα ή 
ομάδες. Σε μια οικεία σχέση 
αυτό συμβαίνει συνήθως όταν ο 
ένας σύντροφος έχει προσδοκίες 
από τον άλλον, τις οποίες δεν 
εφαρμόζει στον εαυτό του.

Δράστης είναι ένα άτομο, το 
οποίο χρησιμοποιεί σκόπιμα 
βίαιη και καταχρηστική 
συμπεριφορά για να ελέγξει ένα 
άλλο πλάσμα.

Εκλυτικός παράγοντας / 
Πυροδότηση (Τρίγκερ) 
αναφέρεται σε κάτι που 
επηρεάζει τη συναισθηματική 
κατάσταση του ατόμου, συχνά 
σημαντικά, προκαλώντας ακραία 
επιβάρυνση ή αγωνία. Ένας 
εκλυτικός παράγοντας επηρεάζει 
την ικανότητά να παραμείνει 
κανείς παρών στη στιγμή. 
Μπορεί να φέρει στην επιφάνεια 
συγκεκριμένα μοτίβα σκέψης ή 
να επηρεάσει τη συμπεριφορά.

Εμπιστοσύνη “Το να μαθαίνεις 
πώς να εμπιστεύεσαι το σύμπαν 
είναι τόσο μια πρακτική όσο 
και μια μορφή τέχνης. Αν έχετε 
καταβάλει προσπάθεια σε κάτι 
και αυτό δεν έχει αποδώσει, αν 
έχετε εργαστεί ποτέ σκληρά και 
έχετε νιώσει ότι τα πράγματα 
δεν συμβαίνουν σωστά για 
εσάς, τότε ίσως ήρθε η ώρα να 
αφεθείτε και να 
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βιασμός, που έχουν απειληθεί 
με θάνατο, σεξουαλική βία 
ή σοβαρό τραυματισμό. Τα 
άτομα με PTSD έχουν έντονες, 
ενοχλητικές σκέψεις και 
συναισθήματα που σχετίζονται 
με την εμπειρία τους και 
διαρκούν πολύ μετά το πέρας 
του τραυματικού γεγονότος. 
Μπορεί να ξαναζήσουν το 
γεγονός μέσω μιας αναδρομής 
ή ενός εφιάλτη  -- μπορεί 
να αισθάνονται θλίψη, φόβο 
ή θυμό -- και μπορεί να 
νιώθουν αποστασιοποιημένοι ή 
αποξενωμένοι από τους άλλους. 
Τα άτομα με PTSD μπορεί να 
αποφεύγουν καταστάσεις ή 
άτομα που τους θυμίζουν το 
τραυματικό γεγονός και μπορεί 
να έχουν έντονες αρνητικές 
αντιδράσεις σε κάτι τόσο 
συνηθισμένο όσο ένας δυνατός 
θόρυβος ή ένα τυχαίο άγγιγμα.

Διατομεακότητα 
(Ιντερσεξιονάλιτι) είναι η 
αναγνώριση ότι ο καθένας 
έχει τις δικές του μοναδικές 
εμπειρίες διακρίσεων και 
καταπίεσης και ορίζει ότι 
πρέπει να εξετάζουμε τα 
πάντα και ο,τιδήποτε μπορεί 
να περιθωριοποιήσει τους 
ανθρώπους. Η αλληλένδετη 
φύση των κοινωνικών 
κατηγοριοποιήσεων, όπως το 
φύλο, η φυλή, η τάξη, ο 
σεξουαλικός προσανατολισμός, 
η σωματική ικανότητα, 
θεωρείται ότι δημιουργούν 
αλληλεπικαλυπτόμενα και 
αλληλοεξαρτώμενα συστήματα 
διακρίσεων ή μειονεξίας.

”Για να εξηγήσει πιο αναλυτικά 
αυτήν την τάση, σε νομικό 
πλαίσιο, η Crenshaw αναφέρει 
το παράδειγμα της δικαστικής 
υπόθεσης DeGraffenreid vs 
General Motors (1976). 
Σε αυτήν την υπόθεση, 
πέντε Μαύρες γυναίκες 
κατέθεσαν αγωγή εναντίον 
της αυτοκινητοβιομηχανίας 
General Motors, επικαλούμενες 
τη συστηματική διάκριση 
κατά των Μαύρων γυναικών από 
την εταιρεία. Το δικαστήριο 
απέρριψε αυτό το αίτημα, 
αποφαινόμενο ότι δεν ήταν 
δυνατό να γίνει αγωγή στη 
βάση της διάκρισης κατά των 
Μαύρων γυναικών, αφού οι 
τελευταίες δεν αποτελούν 
συγκεκριμένη κατηγορία, 
νομικά προστατευόμενη από 
διακρίσεις. Συνεπώς, θα 
έπρεπε οι γυναίκες αυτές να 
επιλέξουν μια από τις δύο 
κατηγορίες διάκρισης – είτε 
το φύλο είτε τη φυλή – και 
να βασίσουν το αίτημά τους 
σε αυτήν. Το πρόβλημα που 
δημιουργήθηκε τότε ήταν το 
εξής: Καθώς η εταιρεία δεν 
είχε ιστορικό διακρίσεων ούτε 
προς (λευκές) γυναίκες αλλά 
ούτε προς Μαύρους (άντρες), 
το δικαστήριο απέρριψε και 
το αίτημα περί διάκρισης 
στη βάση του φύλου αλλά και 
αυτό στη βάση της φυλής. 
Κατ΄ αυτόν τον τρόπο, το 
νομικό πλαίσιο αναγνωρίζει 
τη σεξιστική διάκριση στη 
βάση των εμπειριών των λευκών 
γυναικών και τη ρατσιστική 
διάκριση στη βάση των 
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την ικανότητα της ψυχικής 
ενσωμάτωσης και του 
συμβολισμού.” 
– Ellert Nijenhuis

Βία είναι μια πράξη φυσικής 
δύναμης που προκαλεί ή έχει 
σκοπό να προκαλέσει βλάβη. Η 
βλάβη που προκαλείται από τη 
βία μπορεί να είναι σωματική, 
ψυχολογική ή και τα δύο. 
Η βία μπορεί να διακριθεί 
από την επιθετικότητα, ένα 
πιο γενικό είδος εχθρικής 
συμπεριφοράς, το οποίο μπορεί 
να είναι σωματικής, λεκτικής 
ή παθητικής φύσης. Η βία 
μπορεί να κατηγοριοποιηθεί 
με διάφορους τρόπους - 
σεξουαλική, πολιτισμική, 
ενδοοικογενειακή, έμφυλη, 
σωματική και ψυχολογική.

Βιασμός είναι ένα είδος 
σεξουαλικής επίθεσης 
που συνήθως περιλαμβάνει 
σεξουαλική επαφή ή άλλες 
μορφές σεξουαλικής διείσδυσης, 
η οποία διαπράττεται ενάντια 
ή χωρίς τη συναίνεση ενός 
ατόμου. Η πράξη μπορεί 
να πραγματοποιηθεί με τη 
χρήση σωματικής βίας, με 
εξαναγκασμό, κατάχρηση 
εξουσίας ή σε βάρος ατόμου που 
δεν είναι σε θέση να δώσει 
έγκυρη συναίνεση, όπως ένα 
άτομο αναίσθητο, ανίκανο, 
διανοητικά ανάπηρο ή που 
βρίσκεται κάτω από τη νόμιμη 
ηλικία συναίνεσης.

Γυναικοκτονία “είναι ο 
φόνος μιας ή περισσότερων 

θηλυκoτήτων από ένα ή 
περισσότερα αρσενικά άτομα, 
επειδή είναι θηλυκότητες.”
– Diana E. H. Russell

Δεσμά, Πειθαρχία, Κυριαρχία, 
Υποταγή (BDSM) είναι μια 
ποικιλία από συνήθως ερωτικές 
πρακτικές ή παιχνίδια ρόλων 
που περιλαμβάνουν δεσμά, 
πειθαρχία, κυριαρχία και 
υποταγή, σαδομαζοχισμό, και 
άλλες συναφείς διαπροσωπικές 
δυναμικές. Η ένταξη στην 
κοινότητα/υποκουλτούρα BDSM 
συχνά λέγεται ότι εξαρτάται 
από τον αυτοπροσδιορισμό και 
την κοινή εμπειρία. Το BDSM 
σημαίνει να εγκαταλείπεις 
τα προσχήματα, να εκτίθεσαι 
εντελώς. Πρόκειται για την 
επικοινωνία και την πλοήγηση 
στα όρια. Πρόκειται για την 
εμπιστοσύνη, την ευθραυστότητα 
και την υπεύθυνη άσκηση της 
εξουσίας.

Δημοκρατικό έλλειμμα δηλώνει 
την απουσία ή την υπανάπτυξη 
βασικών δημοκρατικών 
δικαιωμάτων, όπως η ισότητα 
μεταξύ των φύλων, η διαφάνεια, 
και η λογοδοσία.

Διαταραχή μετατραυματικού 
στρες (PTSD) είναι μια ψυχική 
διαταραχή, η οποία μπορεί να 
εμφανιστεί σε άτομα που έχουν 
βιώσει ή έχουν γίνει μάρτυρες 
ενός τραυματικού γεγονότος, 
όπως μια φυσική καταστροφή, 
ένα σοβαρό ατύχημα, μια 
τρομοκρατική ενέργεια, ένας 
πόλεμος/μια μάχη, ένας 
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Αγάπη “Η αγάπη δεν είναι κάτι 
φυσικό. Αντίθετα, απαιτεί 
πειθαρχία, συγκέντρωση, 
υπομονή, πίστη και υπέρβαση 
του ναρκισσισμού. Δεν είναι 
ένα συναίσθημα, είναι μια 
πρακτική.”  
- Erich Fromm

Αναπαραγωγικά δικαιώματα 
αφορούν τα νόμιμα δικαιώματα 
στην αντισύλληψη, στην 
άμβλωση, στη θεραπεία 
γονιμότητας, στην 
αναπαραγωγική υγεία και 
την πρόσβαση σε πληροφορίες 
σχετικά με το αναπαραγωγικό 
σώμα του ατόμου. Τα 
αναπαραγωγικά δικαιώματα 
διασφαλίζουν την ελευθερία των 
ανθρώπων να αποφασίζουν για 
την ικανότητα του σώματός τους 
να (μην) αναπαράγεται.

Ανεπιθύμητες Εμπειρίες 
Παιδικής Ηλικίας (ACEs) 
αναφέρονται σε τραυματικές 
εμπειρίες στη ζωή ενός ατόμου, 
οι οποίες έλαβαν χώρα πριν 
από την ηλικία των 18 ετών. 
Υπάρχει ισχυρός συσχετισμός 
μεταξύ του αριθμού βιωμένων 
ACEs και αυξημένης πιθανότητας 
αρνητικών εκβάσεων στη 
μετέπειτα ζωή του ατόμου, 
συμπεριλαμβανομένου του 
αυξημένου κινδύνου καρδιακών 
παθήσεων, διαβήτη, ψυχικών 
διαταραχών, κατάχρησης ουσιών 
& κακής ακαδημαϊκής επίδοσης.

Αντικομφορμιστής είναι κάποιος 
που δεν ασπάζεται τις ιδέες 
των άλλων ανθρώπων για το πώς 

πρέπει να είναι τα πράγματα. 
Ακτιβιστές, καλλιτέχνες, 
καλλιτέχνες του δρόμου, ο 
παλαβός θείος σου ο Τάκης 
οποιοσδήποτε βαδίζει στο ρυθμό 
ενός διαφορετικού τυμπάνου.

Αποδοχή “είναι ο ενστερνισμός 
αυτού που συμβαίνει. Η αποδοχή 
του ανεπίτρεπτου είναι η 
μεγαλύτερη πηγή συνείδησης. 
Προς το παρόν, αυτό απαιτεί 
αυτή η κατάσταση, αυτή η 
στιγμή να κάνω, κι έτσι το 
κάνω πρόθυμα.” 
– Eckhart Tolle

Αποσυνδετική διαταραχή 
σχετιζόμενη με ψυχικό τραύμα 
“περιγράφει τη διαίρεση της 
προσωπικότητας σε διακριτές 
καταστάσεις του Eγώ, οι 
οποίες έχουν η καθεμία 
τη δική της αυτοεικόνα 
και κοσμοθεωρία. Αυτό που 
συμβαίνει είναι η διακοπή 
της υπό κανονικές συνθήκες 
συγκροτητικής λειτουργίας 
της συνείδησης, της μνήμης, 
της ταυτότητας και της 
αντίληψης. Συνοδεύεται 
από έναν περιορισμό της 
προσαρμοστικότητας, επειδή 
κάθε κατάσταση του Εγώ 
αντιδρά σε διαφορετικά 
ερεθίσματα και πολύ λίγη 
συνεκτικότητα μπορεί να 
αναγνωριστεί στο σύστημα 
ολόκληρου του ατόμου. 
Τα άτομα που πάσχουν από 
μετατραυματική αποσυνδετική 
διαταραχή έχουν πολλές 
στρεσογόνες ορμόνες στο 
σώμα τους και δεν έχουν 
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Αδιάλειπτοι κύκλοι μεταμόρφωσης, από 
κάμπια σε κουκούλι, από κουκούλι σε 
χρυσαλλίδα, από χρυσαλλίδα πεταλούδα και 
πάλι ξανά: αντικρίζοντας τις πληγές μας, 
μαθαίνουμε από αυτές. Είμαστε λαβωμένοι, 
αλλά όρθιοι· Είμαστε λαβωμένοι, αλλά 
όρθιοι συνεχίζουμε.

Όμως για να συμπονέσουμε τους άλλους, 
πρέπει πρώτα να συμφιλιωθούμε με εμάς 
τους ίδιους. Μόνο έτσι θα εξελιχθούμε 
συλλογικά, έχοντας επίγνωση των ορίων, 
αλλά και των δυνατοτήτων μας.

Το Vajayjay είναι μια συλλογικότητα 
ίασης του κοινού τραύματος, είναι μια 
διερεύνηση της συλλογικής επεξεργασίας 
του. Το Vajayjay είναι μια δημιουργική 
κοοπερατίβα φύλου και σεξουαλικότητας, 
εξιστορεί τις ιστορίες των ανεξύμνητων, 
συνθέτει το βάθος και τη δυσκολία με την 
αυθάδεια και το χιούμορ.

Το Vajayjay είναι μια άσκηση 
συμμαχικότητας.

Το Vajayjay ΕΙΝΑΙ ΕΝΑ ΚΑΛΕΣΜΑ ΣΕ 
ΔΡΑΣΗ, ΚΑΛΕΣΜΑ ΣΕ ΑΜΦΙΣΒΗΤΗΣΗ, ΚΑΛΕΣΜΑ 
ΣΕ ΑΚΟΥΣΜΑ, ΚΑΛΕΣΜΑ ΣΕ ΑΝΑΠΑΥΛΑ, ΕΝΑ 
ΚΑΛΕΣΜΑ ΣΤΗ ΦΑΝΤΑΣΙΑ.

Το Vajayjay εξερευνά τους τρόπους 
αλληλενδυνάμωσης, για την επιβίωση μέσα 
από θύελλες σεξουαλικής επιθετικότητας, 
βίας και τραύματος.

Η εξερεύνηση αυτή συντελείται σε 
εφήμερες εγκαταστάσεις, ανακαταλήψεις 
χώρων, αντάρτικο τέχνης, μαθησιακό 
υλικό, εργαστήρια, ομιλίες, 

εκπαιδεύσεις, ζινς, ψηφιακή τέχνη, 
σωματικές πρακτικές, κοινοτικές 
συναντήσεις και με όποιο άλλο μέσο 
ονειρεύεσαι.

ΠΩΣ ΜΠΟΡΩ ΝΑ ΓΙΝΩ ΚΑΙ ΕΥΓΕΝΙΚ@ ΚΑΙ 
ΜΑΧΗΤΙΚ@; Πώς βρίσκω φως στο σκοτάδι 
και ελαφρότητα στο βάρος; Πώς γίνομαι 
Τζέντι του σεξουαλικού τραύματος; Πώς 
θα Τζεντάι ένα φεμινισμό που να με 
εκπροσωπεί;

TO VAJAYJAY ΓΛΩΣΣΑΡΙΟ που θα διαβάσεις 
είναι μια συλλογή λέξεων ή λημμάτων με 
σύνθετες σημασίες. Το να βρεις κοινό 
έδαφος είναι περίπλοκο: μια αρχή γίνεται 
με τους κοινούς ορισμούς. Πιστεύουμε 
ότι είναι σημαντικό να γνωρίζουμε 
αυτές τις λέξεις, καθώς δίνουν σχήμα 
στις αντιλήψεις, καθορίζουν σημαντικές 
αποφάσεις, ή δείχνουν μιαν άλλη οπτική 
γωνία. Οι περισσότερες έχουν πρωτογραφτεί 
από ετεροφυλόφιλους άντρες, έχουν δει το 
φως μέσα στο καθεστώς της πατριαρχίας.

Μετασχηματίζουμε, αναμειγνύουμε, 
συνενώνουμε, συνδυάζουμε, συγχωνεύουμε, 
διαμελίζουμε και ανατάσσουμε χειρουργικά 
μια γλώσσα-Φρανκενστάιν, ξαναχτίζοντας 
έτσι τη δική μας νέα πραγματικότητα.
Φτιάξε λοιπόν μαζί μας μια νέα γλώσσα, 
δημιούργησε καινούργιο σλανγκ, ξαναπάρε 
τις λέξεις, πάρε τη δύναμη, μοιράσου την 
ισχύ, παράδωσε την εξουσία.

Τρέψε σε φυγή τα απολιθωμένα φαντάσματα 
του παρελθόντος που ακόμα στοιχειώνουν 
τις φωνές μας.

Απελευθερώσου από ορισμούς που δεν σε 
καθορίζουν.

Μίλα μαζί μας στο vajayjaytalk@gmail.com
Instagram: @vajayjaycollective


