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RELACJE ROMANTYCZNE

Jakie sq oznaki
przemocowego zwiqzku?
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Kiedy zwigzek jest zdrowy, ludzie doswiadczajg w nim szacunku, wsparcia, akceptaciji, dobrej komunikaciji, zaufania i
zrozumienia, pozytywnego rozwigzywania konfliktow, komfortowego fizycznego wyrazania mitosci i odrebnych
tozsamosci.

Jednak rozktad lub brak tych czynnikow moze sygnalizowac, ze zwigzek jest przemocowy.

Przemoc w zwigzku sprawia, ze odczuwamy dyskomfort, brak szacunku, strach, ztosé, smutek lub odretwienie.
Jednak przemoc nie zawsze jest tatwa do zauwazenia, zwtaszcza jesli przekonano nas, ze obrazliwe zachowanie jest

"normalne" lub bagatelizuje sie jego powage.

- Dofinansowane przez Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Unie Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.



@Al =X

—

Niezaleznie od tego, czy jest to przemoc fizyczna, seksualna, emocjonalna, niewerbalna czy nawet cyfrowa, nie jest to w
porzadku. Przeanalizujmy te rodzaje naduzy¢ i ich oznaki, aby pomoc Ci lepiej zidentyfikowac, czy jeste$ z kims, kto
podnosi Cie na duchu, czy ciggnie w dot.

- Przemoc fizyczna obejmuje wszelkiego rodzaju uzycie sity, takie jak bicie lub policzkowanie, a nawet mocne chwytanie
partnera w ferworze kitotni.

. Przemoc seksualna ma miejsce, gdy kto$ wywiera na Ciebie presje lub zmusza Cie do jakiejkolwiek aktywnosci
seksualnej bez Twojej wyraznej i entuzjastycznej zgody, np. nalegajgc na seksting.

- Znecanie sie emocjonalne ma miejsce, gdy kto$ Cie poniza lub nieustannie krytykuje, kontroluje (np. izoluje od
bliskich lub decyduje o tym, jak masz sie ubierac lub zachowywac), uprawia gaslighting (np. zaprzeczajgc temu, co
powiedziat lub zrobit, sprawiajac, ze czujesz sie zdezorientowany i kwestionujesz swoje zdrowie psychiczne) i
negatywnie wptywa na Twojg samoocene.

- Przemoc niewerbalna moze przejawiac sie poprzez rozne dziatania, gesty lub zachowania, takie jak ciggte
przewracanie oczami, lekcewazacy lub zdegustowany wyraz twarzy, zastraszajgce spojrzenia, a takze naruszanie
przestrzeni osobistej, ignorowanie partnera lub omijanie go milczeniem oraz powstrzymywanie uczuc¢ lub aprobaty jako
formy kontroli.

. Jest tez przemoc cyfrowa, ktéra ma miejsce, gdy technologia jest wykorzystywana do kontrolowania, manipulowania
lub nekania, np. gdy ktos zada dostepu do Twoich mediéw spotecznosciowych lub udostepnia Twoje prywatne zdjecia
innym.
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Wszystkie te obrazliwe zachowania wigzg sie ze znakami ostrzegawczymi. Potraktuj je jak dym przed pozarem. Nalezg do
nich: skrajna zazdro$¢, ponizanie, naruszanie prywatnosci, fatszywe oskarzenia, nadmierne dawanie prezentéw, wybuchy
ztosci, niszczenie rzeczy, niespodziewane wizyty i monitorowanie za posrednictwem mediow spotecznosciowych.

Wiemy, ze poruszanie sie w tej kwestii moze by¢ trudne, zwtaszcza gdy w gre wchodzg emocje. Ale zgadnij? Nie jestes
sam, a kochanie kogos nie oznacza, ze mozemy lub powinniSmy tolerowa¢ znecanie sie. Sg ludzie, ktérzy troszczg sie
o Ciebie i chcg Ci pomoc. Jesli kiedykolwiek zaczniesz zastanawiac sie, czy Twoéj zwigzek jest przemocowy, rozmowa z
przyjacielem, cztonkiem rodziny lub zaufang osobg dorostg moze pomaoc Ci lepiej zrozumieé sytuacie.

Istnieje réwniez szereg ustug eksperckich, do ktérych mozna uzyskaé dostep telefonicznie lub online, aby sobie radzi¢ z
przemocowym zwigzkiem.

Jesli jestes po drugiej stronie i podejrzewasz, ze ktos w Twoim zyciu doswiadcza przemocy i chciatbys pomaoc, zapoznaj sie
Z naszq infografikg tutaj.

Zaufaj swojemu instynktowi, a jesli cos nie jest w porzadku, prawdopodobnie nie jest. Zastugujesz na zwigzek, ktory
przynosi Ci radosc¢, rozwoj i o ktérym mozesz powiedzie¢: ta osoba wydobywa ze mnie najlepszg wersje mnie.
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