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SZERELMI KAPCSOLATOK

Mik egy bantalmazé
kapcsolat jelei?

KULCSSZAVAK: %

Gntroll | féltékenység | elszigetelés | gazlangozas | féjdalom@

Az egészséges parkapcsolatban a felek tiszteletet, tamogatast, elfogadast, j6 kommunikaciét, bizalmat és megértést

éreznek, valamint pozitivan kezelik a konfliktusokat, a szeretetet joles6en fejezik ki testileg is, mikozben mindketten 6nmaguk
maradhatnak|[1]

Azonban ez hianyzik vagy megsziinik, az arra utalhat, hogy a kapcsolatod bantalmazo.
Egy bantalmazo kapcsolatban kényelmetlenséget, tiszteletlenséget, félelmet, haragot, szomorusagot vagy
erzeketlenséget tapasztalhatsz. Azonban a bantalmazast nem mindig konny( felismerni, kuldonésen akkor nem, ha

meggy6ztek minket arrol, hogy az er6szakos viselkedés ,normalis”, vagy annak sulyossagat lebecsulik.

[1] Az egészséges parkapcsolatrol ebben a fejezetben olvashatsz: “Egészséges a kapcsolatom? ”

Az Eurépai Unié Az Eurépai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szerepl® vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétleniil egyeznek meg az Eurépai Unié vagy az
tarsfinanszirozasaval  Eyropai Oktatasi és Kulturalis Végrehaijté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio, sem az EACEA nem vonhat6 felelésségre miattuk.




CNALEX

Legyen sz06 fizikai, szexualis, érzelmi, nem-verbalis vagy akar digitalis bantalmazasroll, az sosem elfogadhatd. Nézzik at
ezeket az er6szak tipusait és azok jeleit, hogy segitsiink neked jobban felismerni, hogy olyan valakivel vagy-e, aki felemel
vagy lehuz.

. Fizikai bantalmazas barmilyen erdszak, utés, pofon, vagy ha a veszkedés hevében megrangatod a partneredet.

. Szexualis bantalmazas az, amikor nyomast gyakorolnak rad vagy kényszeritenek a szexre, akar szextingre, amire te
nem mondtal tiszta szivbdl igent.

- Az érzelmi bantalmazas akkor fordul el6, ha valaki leértékel, vagy folyamatosan kritizal téged, iranyit téged (példaul
elszigetel a szeretteidtdl, vagy eldonti, hogyan kellene 0Itozndd vagy viselkedned), “gazlangozik” (példaul tagadja, amit
mondott vagy tett, kétségbe vonva az ép elmédet), és negativan befolyasolja az dnbecsulésedet.

- A nem-verbalis bantalmazas sokféle kulonboz6 cselekedetekkel, gesztussal vagy viselkedéssel jelentkezhet, példaul:
szemforgatassal, lenézé vagy undorodott arcjatékkal, megfélemlit§ nézéssel, valamint a személyes tér elfoglalasaval, a
partner figyelmen kivul hagyasaval vagy ha nem allnak szoba vele, az érzelmek elzarasaval vagy helytelenitéssel, ami a
kontrollalas egy maodja.

. Es ott van még a digitalis bantalmazas is, ami akkor torténik, amikor a technoldgiat arra hasznaljak, hogy
ellenérizzenek, manipulaljanak vagy zaklassanak téged, példaul ha valaki koveteli téled a hozzaférést a kozosséqi
meédia fidkjaidhoz, vagy megosztja a privat képeidet masokkal.

Az Eurépai Uni6 Az Eurdpai Unié finanszirozasaval. Az itt szerepld vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenil egyeznek meg az Eurdpai Unié vagy az
tarsfinanszirozasaval  Eyropai Oktatasi és Kulturalis Végrehaijté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio, sem az EACEA nem vonhatd felelésségre miattuk.




A bantalmazé viselkedésnek vannak figyelmezteté eléjelei. Ugy tekints ezekre, mint a fiistre a tiz elétt. llyenek az: extrém
féltékenység, megalazas, maganélet megsértése, hamis vadak, tulzott ajandékozas, duhkitorések, tulajdonod karositasa,
varatlan latogatasok, és ha folyton ellenériz a kozdsségi médian keresztul.

Vilagos, hogy nehéz diilére jutni ezzel, kulondsen akkor, amikor az érzelmek is kozrejatszanak. De Tudod mit? Nem vagy
egyedll, és az, hogy valakit szeretiink, nem jelenti azt, hogy el kell viselniink a bantalmazast. Vannak, akik tor6dnek
veled, és segiteni akarnak. Ha valaha is ugy érzed, hogy kérdéses, hogy a kapcsolatod bantalmazoé-e, egy barattal, egy
csaladtaggal vagy egy megbizhato felnéttel vald beszélgetés segithet abban, hogy tisztabban lasd a helyzetet.

Szamos szakszolgaltatas is rendelkezésre all telefonon vagy online, hogy segitsen a bantalmazé kapcsolat kezelésében.

Ha viszont ugy érzed, hogy valaki a koreidben bantalmazast tapasztal, és segiteni szeretnél neki, nézd meg az
infografikankat errél.

Bizz az 6sztoneidben, és ha valami nem stimmel, valészintleg valéban nincs is rendben. Olyan kapcsolatot érdemelsz,
amely oromot és fejlédést hoz szamodra, és amelyben azt mondhatod: ez az ember a sajat legjobb verzibmat hozza ki
bel6lem.
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Az Eurépai Unié Az Eurépai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szerepld vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenll egyeznek meg az Eurdpai Unié vagy az
tarsfinanszirozasaval  Eyropai Oktatasi és Kulturalis Végrehaijto Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurépai Unid, sem az EACEA nem vonhat6 felelésségre miattuk.
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