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KOZVETLEN KORNYEZET — BARAT

Ha aggdédsz egy baratodeért

Szerinted baj van, de nem tudod, mit mondj?

Nem kell megoldanod Nem kell nyomoznod Nem kell egyedul segitened

Gyakran a barat az elsd, akinek az érintett mer mesélni.
Nem kell tokéletesen reagalnod — sokat szamit, ha tudja, hogy nincs egyeddl.

— Egyre ritkdbban ér ra, lemondja a talalkozokat, vagy a partnere mindig ott van. [UK Home Office]

— Lathatéan fél a partnere reakciéitdl, vagy gyakran ahhoz igazitja a dontéseit.

— Megvaltozik: visszahuzédébb, idegesebb, ha a partner széba kertl. [SAMHSA TIP 57]

— Folyton magyarazza vagy mentegeti a masik viselkedését, vagy azt mondja: ,nem nagy ugy”.

— Nincs sajat pénze, vagy mindenrél be kell szamolnia a partnernek.

— Sérllések, amelyeket nehezen magyaraz.

— Ha nincs ott a partnere folyamatosan hivogatja, Gizen neki, ellenérzi.

— Gyakran ellenérzi a telefonjat, vagy lathatéan aggaodik, ha nem tud azonnal valaszolni a partnerének.
— Ritkdbban mondja el a sajat véleményét, inkabb azt figyeli, mit szélna hozza a partnere.

— Egyre tobbszdr kér bocsanatot olyan dolgokért, amelyekért nem kellene — példaul azért, mert
elmondja a véleményét vagy szeretne valamit.

— Ugy tiinik, mintha ,tojashéjon jarna” — folyamatosan prébalja elkeriilni a konfliktust vagy a masik
rosszallasat.

— Korabban fontos dolgokrol, tervekrél vagy kapcsolatokrol mond le a partner kedvéért.

— ,K&sz6ndm, hogy elmondtad nekem.”

— ,Aggdédom érted. Aggaszt, ahogy banik veled.”

— ,Hiszek neked. Ez nem a te hibad.”

— ,Nem ezt érdemled.”

— ,Nem vagy egyedll. Itt vagyok, ha beszélni szeretnél.”
— ,Nem kell most déntened. En akkor is melletted vagyok.”

Kérdezz, ne bizonyits. Nem kell eldontened, hogy bantalmazas torténik-e ahhoz, hogy aggaodi
érte.


https://www.gov.uk/government/publications/controlling-or-coercive-behaviour-statutory-guidance-framework
https://store.samhsa.gov/product/tip-57-trauma-informed-care-in-behavioral-health-services/sma14-4816

X ,Miért nem hagyod mar ott?” — vagy barmi, ami X ,De hat olyan rendes ember.”

szamonkérésként hat. X ,Gondolj a gyerekekre.”

X ,En ezt nem tirném. X Ne kérd szamon, hogy miért maradt, vagy miért

X ,Biztos tulreagalod.” ment vissza.

“ MIERT MARAD VALAKI?

Sokan felteszik ezt a kérdést. A maradasnak mindig oka van:

— Félelem — a kilépés lehet a legveszélyesebb id6szak. [Campbell et al. 2003]
— Trauma-kotédés — a szeretet, a félelem és a remény 6sszekapcsolddhat. [SAMHSA TIP 57]

— Anyagi fliggés, kdzos gyerekek, lakas.
— Remény a valtozasra — a ,j6 id6szakok” reményt adhatnak arra, hogy minden rendbe jon.
— Elszigeteltség — sokszor mar nincs kihez fordulnia.

A kilépés gyakran tobb prébalkozas eredménye. Ha visszatér, ne fordulj el — a tamogatasod
akkor is szamit.

“ MI A LEGFONTOSABB?

Nem az a feladatod, hogy megmentsd. Az a feladatod, hogy ne maradjon egyediil.

Es ha nemet mond a segitségre? Lehet, hogy még nem all készen, fél a kdvetkezményektsl, vagy korabban rossz
tapasztalata volt. Attél még érdemes mellette maradni.

“ MI VAN, HA EN HIBAZOK?

Sokan azért nem szélalnak meg, mert félnek, hogy rosszat mondanak. De nem kell tokéletesnek lenned:

— Nem kell tudnod a megfelel6 szavakat.
— Nem kell szakembernek lenned.

— Nem kell bizonyitékot gyUjtened.

— Nem kell megoldanod a helyzetet.

Az is sokat jelenthet, ha valaki tudja: van, aki hisz neki.


https://ajph.aphapublications.org/doi/10.2105/AJPH.93.7.1089
https://store.samhsa.gov/product/tip-57-trauma-informed-care-in-behavioral-health-services/sma14-4816

MIKOR HiVJ AZONNAL SEGITSEGET?

AZONNALI SEGITSEG HIVASA SZUKSEGES, HA:

— Eletveszély, fizikai bantalmazas zajlik vagy most tortént.

— Halalos fenyegetés vagy ongyilkossaggal valo fenyegetés hangzik el.
— Fegyver van a haztartasban vagy fegyverrel fenyeget.
— Gyermek veszélyeztetése vagy bantalmazasa.

— Fojtogatas jelei — a késébbi sulyos erszak egyik legerésebb ismert kockazati jelz6je. [Campbell et al. 2003]

“ HOVA IRANYITHATOD?

OKIT (allami krizis)
Aldozatsegité Kézpont (ASK)
Rendérség

NANE

Patent (jogsegély)

Nem kell tokéletesen reagalnod. Néha az is sokat jelent, ha valaki tudja: nincs

egyedil.
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