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JOGAID VANNAK — ES NEM VAGY EGYEDUL

Neked — ha érintett vagy

Parkapcsolati er6szak: biztonsag és segitség

Nem a te hibad Nem vagy egyedull Van segitség

Amit atélsz, az nem a te hibad. Es nem kell egyediil viselned.

Nem kell feljelentened ahhoz, hogy segitséget kérj. Nem kell azonnal déntened. Elég, ha most informaciét
gylijtesz és egy lépést teszel.

“ AMIT ERZEL — EZ ERTHETO

Sokan érzik azt, hogy szeretik a partneriiket — még akkor is, ha bantalmazzak 6ket. Ez nem gyengeség. A szeretet,
a félelem és a remény dsszekapcsoldédhat — ezt a félelemalapu kotédést trauma-koétédésnek nevezzik.

A bantalmazé kapcsolatok gyakran ciklikusan mikddnek: a feszliltséget bantalmazas koveti, majd bocsanatkérés,
igéretek vagy nyugodtabb idészakok. A nyugodtabb idészakok nem feltétlentl jelentik azt, hogy az er6szak véget
ért.

— Szereted, és félsz is t6le — ez egyszerre lehetséges. [SAMHSA TIP 57]

— Visszamentél mar korabban, vagy most is fontolgatod — ez nem hiba. Sok érintett tdbbszor is visszateér,
miel6tt végleg kilép a kapcsolatbal.

— A visszatérés nem kudarc. Gyakran a folyamat része, mert a kilépés idét, biztonsagot és tamogatast
igényel.

— Félsz, szégyelled, titkolod vagy magyarazod a térténteket — rengetegen teszik. Ez sem a te hibad.

— Nem vagy biztos benne, hogy ,elég sulyos” — ha félsz t6le vagy a reakciéitdl, az figyelmeztetd jel.

— A szeretetteljes id8szakok, az igéretek és a bocsanatkérések reményt adhatnak arra, hogy minden
megvaltozik. Ez is része lehet a trauma-kétédésnek.

A bantalmazas ciklikussaga és a trauma-kotédés miatt sokan hosszu id6 alatt jutnak el a
segitségkérésig. Nem kell mindent ma eldontened.

n EZ EROSZAK — AKKOR IS, HA NINCS UTES

Az er6szak nem csak fizikai. Gyakran a kényszerit6é kontrollrél szol: a masik fokozatosan korlatozza a
szabadsagodat, a kapcsolataidat, a pénzigyeidet és a dontéseidet. Az alabbiak mindegyike erészak lehet:

— Ellen6rzi, hova mész, kivel talalkozol, mit viselsz.
— Ellenérzi a pénzedet — megvonja, vagy adossagba kényszerit. [EU 2024/1385]
— Elidegenit a csaladtdl, baratoktol — fokozatosan, sokszor észre sem veszed.


https://store.samhsa.gov/product/tip-57-trauma-informed-care-in-behavioral-health-services/sma14-4816
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/HU/ALL/?uri=CELEX:32024L1385

Lebecsll, megalaz, nevetségesse tesz — négy szem kdzott vagy masok el6tt. A kapcesolati erészak
gyakran nem Utésekkel, hanem a masik ember dnbizalmanak és dnrendelkezésének fokozatos
rombolasaval mikodik. [Btk. 212/A. §]

Megfenyeget — téged, a gyerekeket vagy a csaladodat.
Kényszeriti a szexet — a kapcsolaton belll is szexualis er6szak. [Btk. 197. §]

Ha félsz t6le vagy a reakciditol, az figyelmeztetd jel. Nem kell fizikai sériilés ahhoz, hogy
segitséget kérj.

A KILEPES — AMIT ERDEMES TUDNI

A kilépés lehet a legveszélyesebb id6szak. Ez nem azt jelenti, hogy ne menj — hanem hogy fontos felkészuini.

Amikor elmész, vagy utadna, a kockazat atmenetileg megnéhet. Ez ismert — és van ra tervezés.

Biztonsagi terv: mit viszel, hova mész, kit értesitesz — ennek kidolgozasaban segitenek a
segelyvonalak.

Nem kell egyszerre megoldani mindent. Elég ma egy lépést tenni.

Ha korabban mar elmentél és visszatértél, attdl még ugyanugy kérhetsz segitséget. A visszatérés sok
érintett torténetének része.

A biztonsagi terv nem azt jelenti, hogy holnap el kell menned. Azt jelenti, hogy ha eljén az id6,
tudod, mit teszel.

A gyerekek is érintettek — akkor is, ha nem 8ket bantjak kozvetlendl. Ha latjak vagy halljak az
er6szakot, az 6ket is megviseli.

Te vagy a legjobb védelem a gyerekeid szamara — a te biztonsagod az 8 biztonsaguk is.
Ha segitséget kérsz, azzal nem elveszted a gyerekeidet — hanem véded &ket.

Jogod van biztonsagban élni — a kapcsolaton belll is. [EU 2024/1385]

Jogod van ahhoz, hogy ne bantalmazzanak.

Jogod van ,nem”-et mondani.

Jogod van segitséget kérni — akkor is, ha még nem dontéttél a kapcsolat jovéjérdl.
Jogod van donteni a sajat életedrdl és a sajat pénziigyeid felett.

Jogod van a maganélethez.

Jogod van ahhoz, hogy higgyenek neked és tisztelettel banjanak veled.

Jogod van ahhoz, hogy elhagyd a bantalmazé kérnyezetet.


https://njt.hu/jogszabaly/2012-100-00-00
https://njt.hu/jogszabaly/2012-100-00-00
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/HU/ALL/?uri=CELEX:32024L1385

— Jogod van jogi segitséget kérni és jogi eljarast kezdeményezni.
— Jogod van tavoltartast kérni. [2009. évi LXXII. tv.]

— Jogod van ahhoz, hogy 6nmagad lehess.

‘ Nem kell ma mindent elddontened. De jogod van segitséget kérni ma.

“ NEM KELL EGYEDUL LENNED

NANE — ingyenes segélyvonal
OKIT — allami krizis
Aldozatsegité Vonal (ASK)
Patent — jogi segitség
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Jogod van biztonsagban élni. Jogod van segitséget kérni. Jogod van ahhoz, hogy higgyenek

neked.

Nem a te hibad. Nem kell egyediil viselned. Ami térténik veled, az szamit — és

te is szamitasz.



https://njt.hu/jogszabaly/2009-72-00-00

