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Mit tehet, aki azt eszleli,
hogy erzelmileg bantalmazo
kapcsolatban van? 5. oldal

Mibol lathatom, hogy az

iIsmerésom vagy rokonom

erzelmileg bantalmazo

helyzetben van? 6. oldal

>

Mit tehetsz, ha az ismerosod,
baratod erintett? 7 oldal

2. oldal



Szerencses esetben a kornyezet, amiben eliink,
biztonsagos eés tamogato szamunkra,

de sajnos ez Rorantsem altalanos.

A nehézségeknek sokféle fajtaja van, lehet
egy csalad vagy parkapcsolat hozzank
nem illeszkedo, nem elég jo szamunkra,
diszfunkcionalis, de akar bantalmazo is.
Sohszor azonban nehéz ezt tisztan latnunk,
mivel megiteleseben leginkabb a magunk
erzesire, tapasztataira hagyatkozhatunr,
melyekben kénnyii elbizonytalanodni.

Ez a cikk elsosorban a parkapcsolatban
megjeleno erzelmi bantalmazas
értelmezeséhez és felismeréeséhe

nyujt segitseget.

3. oldal



Erzelmi bantalmazas alatt az erészaknak azon formait értjilk, amik fi-
zikai tettlegesség nélkiil zajlanak, és alkalmazasukkal az elkovetd
az érintettet megalazza, oOnbizalmat és fiiggetlenségét rombolja,
alaassa. Fontos kilonbséget tenniink akozott, hogy eseti helyzetrdl
van-e sz, hiszen mindannyiunkkal el6fordul, hogy olyat teszlink vagy
mondunk, amivel megbantjuk baratunkat, csaladtagunkat, partne-
riinket. Erzelmi bantalmazas esetén azonban ez visszatéréen és rend-
szeresen torténik, sokszor az 1d6 elérehaladtaval fokozédik. Lényeges
kiillonbség egymas alkalmi megbantasa és az érzelmi bantalmazas
kozt az, hogy utdbbi esetén hiaba fejezi ki a megbantott fél
a fajdalmat vagy kéri, hogy ez ne ismétlédjon, a bantalmazo fél

Ujra és ujra megismeétli azt.

A masik fontos kiilonbség, hogy mig egy diszharmonikus kapcso-
latban gyakran mindkét fél fajdalmat okozdéan beszél egymassal,
egy bantalmaz6 helyzetben ez egyoldaluan torténik. Csakugy, mint
ahogy az er6viszonyok is aszimmetrikusak. A bantalmazé egy ilyen
kapcsolatban ,j61” érzi magat, elégedett: célja a partnere minél telje-
sebb kontrollja. A bantalmazott fél ellenben idé6vel erétlenebb, 6nbi-
zalomvesztettebb, szomorubb lesz, ami akar sulyos hangulatzavarra

(vagy eqyéb lelki problémavad)is novekedhet.

Az érzelmi bantalmazas igen sokféle lehet. Szdbeli erészakként
jelenthet példaul megalazast, lekicsinylést, fizikai bantalmazassal
vagy ongyilkossaggal fenyegetést. Nem szobeli fajtai lehetnek
tobbek kozott a féltékenykedés, a baratoktdl, rokonoktol vald elszige-
telés, a hallgatassal valé biintetés, allandé hibaztatas, félelemkelt6

viselkedés, telefonos vagy mas kommunikacioés csatornak kontrollalasa.

4. oldal



Mit tehet, aRl...

Sokszor maga a felismerés is sok id6be telhet, mivel ezzel nagyon
nehéz lehet szembesiilniink. Ha gyanitod, hogy érzelmi bantalmazas
aldozata vagy, segitséget jelenthet, ha szakért6i forrasokbdl
tajékozodsz. Az is nagyon meger6sité lehet, ha a NaNe segélyvo-
nalan (a 06 80505 10I-as zold szamon) kérsz informaciét vagy
segitséget. A valtoztatas, a kilépés egy ilyen helyzetekbdl sokszor

1gen nehéz, és legtobbszor kiilsé segitséggel vihetd végbe.
Nézd meg ezt a videot az érzelmi bantalmazas 7 jelérdl!

Nagyon sokat segithet tovabba, ha egy vagy tébb bizalmassal (barattal,
rokonnal vagy akar tanarral) beszélsz arrél, ami torténik veled,
és amennyire lehetséges aktiv kapcsolatban maradsz veliik. Ne
feledd: az, hogy bantalmaznak téged, az elkovetd felel6ssége, neked
pedig jogod van segitséget kérni! Az érzelmi bantalmazas 2013 o6ta

a parkapcsolati erdszak jogi definiciéjanak is a részét képezi.

5. oldal


https://www.youtube.com/watch?v=K_CCA7KAou4&ab_channel=Psych2Go

Mibol lathatom...

Van, hogy Kkils6 szemléloként konnyebb beazonositani, hogy
egy ismerésiinket a partnere érzelmileg bantalmazza-e. Val6szinu
erre utalhat, ha ismerésodet korlatozza abban, hogy talalkozzatok
(fokozatosan eltlinik a kozos talalkozokrél, barati dsszejovetelekrol
kiilonb6zé indokokkal), vagy az ismerésdod beszamol arrél, hogy
megalazza, kritizalja (akar tarsasagban is) a partnere; a kapcsolatban
i1smer6sod onbizalma csokken, kedvetlenebb, mint altalaban, tartésan
rosszkedvlil vagy lehangolt. A bantalmazas sokszor négy fal kozt
torténik, lehet, csak annyit veszel észre az ismer6sdodon, hogy
kedvetlenebb, evésproblémai vannak, zarkoézottabb. Az is elé6fordulhat,
hogy ha rakérdezel, hogy a partnere miatt vannak-e mindezek,
kitéré valaszt ad vagy védi 6t. Nehéz lehet akar a legjobb baratunk

elott is felvallalnunk, hogy ilyen nehézséggel kiizdink.

6. oldal



Mit tehetsz, ha...

Probalj meg vele kapcsolatban maradni valamilyen médon és prébald
tirelmesen meghallgatni. Lehet6leg ne adj tanacsod, és ne kritizald
a viselkedését, akkor is, ha sokszor ellentmondasosak az érzései.
Prébald abban segiteni, amire 6 kér. Erdemes szem el6tt tartanod,
hogy ha provokalod a bantalmazé felet, annak a levét az ismerésod
1ssza meg, és a bantalmazasa fokozodni fog, ezért lehetéség szerint
ezt keriild el. Segithet, ha batoritod 6t arra, hogy segitséget kérjen,
példaul hivja a NaNe segélyvonalat (06-80-505-101), vagy keressen
fel hozzaérté seqité szakembert. Ha tovabb informalédnal a témarol,
hasznos informacioékat olvashatsz ezen az oldalon. Mindekézben tartsd
szem el6tt a te sajat biztonsagod és jél-1éted is, tudva, hogy ez neked

1s nagyon megterhel6 lehet!

Fontos hozzatenni, hogy az érzelmi erészak csupan egy alcsoportja
a bantalmazasnak, és sokszor csupan az elsé jele annak, hogy
a partner erdszakos, ezért kiemelten fontos, hogy ezekre minél
korabban felfigyeljiink, és adott esetben merjink segitséget kérni
és/vagy Kkilépni egy ilyen helyzetbdl. Az érzelmi bantalmazas sajnos
sokszor tovabb fokozdédhat fizikai, szexualis és/vagy gazdasagi
eroszakka 1is! Tévhit, hogy csak alacsonyabb jovedelmi vagy
iskolazatlan emberekkel torténhet meg, hogy ilyen helyzetbe keril-
nek, sajnos ugyanolyan gyakori barmilyen anyagi helyzeti vagy

1skolai végzettségu tarsadalmi csoportban.

7 oldal


https://nokjoga.hu/alapinformaciok-a-nok-elleni-eroszakrol/az-eroszak-fajtai/csaladon-beluli-nok-elleni-eroszak/

Ha azt érzed, ilyen cipoben jarsz, fontos tudnod, hogy nem vagy
egyediil: rengetegen élnek hasonlo helyzetben, és rengeteg érintett-
nek sikeriilt mar ezen valtoztatnia. Neked is sikeriilhet! Segitséget

kérni nem a gyengeség jele, hanem a belataseé.

8. oldal



