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zanim go poznatas, miatas wie-
cej kolezanek niz obecnie,

jest zazdrosny, kiedy tylko spoj-
rzysz nainnego,

ma trudne zycie rodzinne:
jest bity lub wyzywany przez
rodzicéw, rodzice naduzywaja
alkoholu,

pije alkohol lub bierze narko-
tyki,

odkad jestes w zwiagzku, czesciej
jestes smutna, ptaczesz, masz
bardziej krytyczny stosunek do
swojego wygladu, zdolnosci,

zachowuje sie agresywnie, gdy
sie zdenerwuje,

czesto przepraszasz innych za
jego zachowanie,

kilka razy dziennie telefonuje
do ciebie,

ztosci sie, jesli nie odbierzesz
telefonu od niego,
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Na poczatek sprawdz, czy zgadzasz sig
z ktoras z wypowiedzi nt. swojego chtopaka:

oczekuje, ze bedziesz spedzata
z nim cate popotudnia i informo-
wata go, gdzie jestes,

czesto myslisz, jak postepowac,
zeby go nie rozgniewac,

czesto udziela ci rad dotycza-
cych twojego wygladu, doboru
znajomych,

wys$miewa cie, a potem moéwi,
Ze jestes zbyt wrazliwa, aon
tylko zartowat,

musisz sie przed nim ttumaczy¢
i go przepraszac,

zdarza sie, ze tak mocno scisnie
cie za ramie, Ze zostaja ci Slady,

jego poglady na temat roli
mezczyzny i kobiety sg sztywne
i stereotypowe,

zawsze obwinia cie za nieporo-
zumienia miedzy wami,

jest wymagajacy i niecierpliwy.

Jesli zgodzitas sie z cho¢ jednym zdaniem, to warto sie zastanowi¢, czy w twoim

zwiazku nie dzieje sie cos niepokojacego.

Wszystkie zachowania i sytuacje zawarte w tym minitescie sg przyktadami przemocy
w zwigzku. Przemoc to nie tylko uzywanie fizycznej przewagi jednej ze stron w celu
ograniczania wolnosci i wykorzystania drugiej osoby, ale takze psychiczne znecanie sie,

wyzywanie i ponizanie.

Pamietaj, ze osoba stosujgca przemoc dziata celowo, wcale nie ponosza jej emocje,

dobrze wie, co robi i dlaczego. Postepuje w ten sposéb, bo chce dominowac nad swoja

dziewczyna, kontrolowac ja i przywiazac do siebie.

Suczka i inne ,,czute” stowa

Moj chtopak przy swoich kolegach klepat mnie po pupie, sciskat

za piersi i nazywat swojq suczkq. Wstydzitam sie tego, ale nic

nie méwitam, bo batam sie jego ztosci. Czesto tez obwiniat mnie,

Ze go zdradzam, wystarczyto tylko, Zze porozmawiatam z kolegq z klasy.
Dorota, 15 lat

Raniace stowa, gesty i emocje to nic innego jak prze-
moc psychiczna. Sq one narzedziem presji i niszcza
zwiazek dwojga ludzi. Jest wiele przyktadéw takich
zachowan: zawstydzanie przy innych osobach, lekce-
wazenie, przedrzeznianie, obrzucanie wyzwiskami,
niszczenie ulubionych przedmiotéw, kontrolowanie
tego, co robisz, zabieranie wolnego czasu, grozenie,
szantazowanie samobdjstwem lub zrobieniem tobie
krzywdy, obwinianie o zdrade, zazdrosc, ale tez dys-
kredytowanie lub obrazanie twoich przyjaciot.

Stowa, gesty czy negatywne emocje czesto rania
gtebiej niz pobicie. Siniak goi sie sam, a szkody, jakie
czyni przemoc psychiczna, wymagaja czesto pomocy
ze strony specjalistow.

Jesdli jestes tak traktowana, negatywnie wptywa to
na twoje poczucie wartosci i pewnos¢ siebie. Mozesz
stopniowo tracic¢ znajomych i ich wsparcie, gdyz
coraz wiecej czasu spedzasz ze swoim chtopakiem.
Nie wierz partnerowi, jesli przekonuje cie, ze jestes
beznadziejna, do niczego sie nie nadajesz i tylko on
poswiecajac sie, wytrzymuje z toba.

Pamietaj, ze masz wptyw nato, jak jestes traktowana
przez swojego chtopaka. Kiedy obraza cie lub kiedy
pokazuje ci obrazliwe gesty, dotyka cie w intymne
miejsca przy innych, zachowuje sie wobec ciebie
wulgarnie, poniza cie lub lekcewazy - masz prawo

nie zgadzac sie na takie traktowanie. Uczysz w ten
sposéb swojego chtopaka szacunku dla siebie i innych
kobiet.

Pamietaj, ze zazdrosc i zaborczosé nie sg Swiadec-
twem prawdziwej mitosci. Ludzie kochajacy sie ufaja
sobie, daja sobie duzo przestrzeni i szanuja swoje
potrzeby.




Niechciane czutosci,
zmuszanie do ,mitosc

Wybratam sie na impreze do kolezanki. Spodobat mi sie jej brat, tariczytam

z nim i wygtupialismy sie. Potem on zaciggngt mnie do pokoju i wykorzystat.
Krzyczatam, zeby tego nie robit, ale on sie Smiat i méwit, ze nie musze udawac
takiej cnotki. Natalia, 16 lat

Gwatt na randce czy zmuszanie do pieszczot i bliskosci ze strony ukochanego
wydaja sie mato realne. Niestety, zdarzaja sie czesto. Jesli chtopak naktania cie do
wspotzycia uzywajac sity fizycznej lub wykorzystujac twoja niezdolnos$¢ do decydo-
wania o sobie (bo wypitas alkohol, zazytas narkotyki albo leki) i wyrazenia sSwiadome;j
zgody (ang. consent) to jest to gwatt.

Przemoca jest rowniez agresja seksualna, czyli nieuznawanie odmowy partnerki,
grozenie porzuceniem jej lub o$mieszenie po to, zeby sktonic ja do kontaktéw seksual-
nych, od pocatunku przez pieszczoty do stosunku ptciowego.

Dlaczego tak si¢ dzieje?

e  chtopcy czesto uwazaja, ze ,nie” dziewczyny nie jest protestem, tylko kokieteriag
czy dbaniem o swoja reputacje (to gtupio, zeby dziewczyna chciata sie kochac,
wiec zaprzecza, ale tak naprawde ma na to ochote)

e  dziewczyny z leku, zeby nie straci¢ chtopaka, zgadzajg sie na seks, nawet jesli
tego nie chca

° panuje fatszywe przekonanie, ze jak chtopak zaprosit dziewczyne na randke,
wydat na nig pienigdze, wszystko zorganizowat, to co$ mu sie nalezy i dziewczy-
na nie powinna odmawiac

e  chtopcy méwia, Ze jak s3 silnie pobudzeni, to juz nie moga nad soba zapanowac
i musi dojs$¢ do stosunku (co nie jest prawdg, bo moga zatrzymac sie w kazdej
chwili)

o jesli dziewczyna lubi sie catowac ze swoim chtopakiem, to on moze uznaé, ze od
razu musi mie¢ ochote na seks (to nie jest prawda)

e istnieje przekonanie, ze dziewczyna, ktdra nie chce uprawiac seksu jest inna,
dziwna, cos jest z nig nie tak. Zdarza sie tez, ze dziewczyny pozuja, przechwalaja
sie mowiac, ze miaty wielu chtopakéw, co nie jest prawda. Dodatkowo rywalizujg
ze soba w umiejetnosci ,ztapania” atrakcyjnego chtopca. Robig to wszystko, bo
boja sie opinii ,cnotki”. Chtopcy natomiast przechwalaja sie swoja ,meskoscia”

i ,zaliczajg” dziewczyny.

Dziewczyna ma prawo nie chciec seksu i chtopak takze ma prawo odmoéwic.
Odmowa jest twoim prawem. Jesli od poczatku jednoznacznie bedziesz méwita swoje-
mu chtopcu, na co masz ochote, a na co nie, to zwiekszasz szanse unikniecia wykorzy-
stania seksualnego. Pamietaj, ze twoje ciato nalezy do ciebie. Nikt nie ma prawa cie
dotykac ani catowad, jesli nie masz na to ochoty. Odmawiaj stanowczo i jednoznacznie.
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Wysytaj jednoznaczne komunikaty, ,prosze, nie réb tego”, ,nie mam ochoty na seks,
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zgadzam sie tylko na pocatunki”, ,jesli natychmiast nie przestaniesz, to bedzie gwatt”.

Przemoc fizyczna
pojawia sie¢ na koncu

Méj chtopak czesto popychat mnie na sciane. Kiedy ptakatam, on ztoscit sie

i wotat: ,Bez tragedii, przeciez nic sie nie stato”. Jak chciatam juz péjs¢ do domu,
tapat mnie za nadgarstki i przytrzymywat, tak ze nie mogtam sie ruszyc.

Kaska, 17 lat

Zapewne wiesz, czym jest przemoc fizyczna. Zanim do niej dojdzie, z pewnoscia

w zwiazku miato juz miejsce dtugotrwate zniewazanie stowne, lekcewazenie

i ponizanie. Znasz wiele form przemocy fizycznej, ktére wystepujg miedzy dwojgiem
mtodych oséb. To nie tylko bicie, szarpanie, uderzanie, plucie, kopanie, drapanie,
szczypanie, ale takze popychanie na $ciane czy meble, pozbawianie swobody trzyma-
jac zaramiona i uniemozliwiajac wyjscie. Za przemoc fizyczng moze uchodzi¢ takze
sitowanie sie dla zabawy, jesli podczas niego chtopak dotyka cie w miejsca intymne,
na co bys mu nie pozwolita w innej sytuacji. Takie zachowania niosa ze sobg bdl,
pozostawiaja tez $lady w postaci siniakdw czy zadrapan. Czasami bicie moze nie po-
zostawiac najmniejszego $ladu, gdyz partner stosujacy dtugo przemoc wie, gdzie i jak
uderzyc¢, zeby takich sladéw nie byto widac.

Pamietaj, ze stosowanie przemocy w zwiazku nie jest normalnym zachowaniem i nic
tego nie usprawiedliwia. Wykorzystywanie fizyczne zaczyna sie od lekkich form, aby
chtopak mégt ocenic, jak daleko pozwolisz mu sie posunaé.

Jeslinie zareagujesz ostro i zdecydowanie za pierwszym razem, kolejne uderzenie czy
popchniecie pojawi sie niedtugo potem i moze by¢ bardziej bolesne. Jesli twoj chtopak
moéwi, Ze cie uderzyt, bo tak go rozztoscitas, ze nie mogt sie powstrzymad, nie wierz
mu. Bicie, uzywanie sity wobec drugiej osoby jest wyuczonym zachowaniem, nie jest
ani automatyczne, ani odruchowe. To znaczy, ze obserwujac zachowanie np. rodzicow
czy innych dorostych mozna sie nauczyc¢ stosowania przemocy po to, zeby skutecznie
kontrolowa¢ zachowania innych oséb.

Zawsze, gdy twoj chtopak uzywa przemocy wobec ciebie, to myslat o tym
wczesniej i podjat decyzje, zeby tak wtasnie dziatac. Jesli twéj partner stosuje
przemoc, to moze nie chciec sie do tego przyznadé, bagatelizowac to, co sie
wydarzyto, mowic, ze przesadzasz albo ze to twoja wina. Nie wierz mu!

Po pobiciu partner zazwyczaj przeprasza. Nastepuje tak zwany okres miodowy, kiedy
jest mu przykro, obiecuje poprawe, catuje i przynosi kwiaty. Kiedy uwierzysz, ze to

byt tylko incydent, u niego zaczyna narastac irytacja, zdenerwowanie, gniew. Znowu
dochodzi do przemocy, on roztadowuje swoje napiecie, bije i znowu przeprasza. Nie
daj sie na to ztapac. ,Koto przemocy” toczy sie do przodu, tylko przerwy miedzy biciem
stajg sie coraz krotsze. Mozesz je zatrzymac tylko wowczas, kiedy zdecydowanie zer-
wiesz taka znajomosc¢, bo nie jest mozliwe, zeby mitosc i strach wspétistniaty ze soba.



Dlaczego jestes
w toksycznym zwigzku?

Jesli w twoim domu rodzice ktdca sie, stosujg wobec siebie przemoc fizyczna lub
stowng, to mozesz nieswiadomie wybierac partneréw, ktorzy beda cie Zle trakto-
wac. Musisz sie dodatkowo chroni¢, dobrze poznac¢ swojego chtopaka, zanim sie z nim
zwigzesz. Oczywiscie nie znaczy to, ze nigdy nie zbudujesz dobrego zwigzku. Uda sie

Z pewnoscia, jesli bedziesz pamietata o swoich oczekiwaniach zwigzanych z chtopcem,
doktadnie wiedziata, na jakie zachowania sie nie zgadzasz.

Dziewczyny czasami wigza sie z partnerami stosujgcymi przemoc, gdyz szukaja
aprobaty rowiesnikow (lepiej mie¢ chtopaka z problemami niz zadnego), brakuje im
doswiadczenia w budowaniu dobrych zwigzkoéw, nie moga sie poradzi¢ dorostych, bo
im nie ufaja.

Czesto dziewczyna, jesli znajdzie sie w zwiagzku, ktory nie do konca jej odpowiada,
liczy na to, ze odmieni chtopaka, uratuje go z natogu lub nauczy dobrego traktowania.
Minimalizuje problemy, ktére sie pojawiaja, ttumaczy sobie zachowanie partnera stre-
sem i ktopotami. Czesto zaprzecza stowom innych, woli nie widzie¢ prawdy. Niestety,
nie tedy droga.

Przemoc nie przechodzi sama z siebie. Zadnej dziewczynie nie udato sie
wyleczy¢ partnera, on sam musiat chcie¢ sie zmieni¢. Dlatego jesli w twoim
zwiazku cos ci nie pasuje, to czas spojrzec¢ prawdzie w oczy i poszukac¢ pomocy
u bliskich, a nawet odejsc.

Jak unikngé niszczacych relacji?

Przede wszystkim pamietaj, ze nawet jesli jestes w toksycznym zwiazku, nie jestes
ofiara, bo masz wolna wole i sama decydujesz, czy chcesz pozostac z chtopakiem,
czy nie. Jestes silna, potrafisz samodzielnie dziata¢ i podejmowac madre decyzje. Jesli
chcesz by¢ w szczesliwym zwigzku, pamietaj, Zze musisz go budowac na uczciwosci,
poczuciu niezaleznosci i wzajemnym szacunku.

Nikt nie jest wtasnoscig drugiej strony. Nawet jesli bardzo kochasz swojego chtopaka,
to ma on prawo odejsc. Ty réwniez mozesz zakonczyc¢ zwigzek, nawet jesli wiesz, ze
dotkliwie to zrani twojego chtopca.

Pamietaj, zeby nie wchodzi¢ w zwigzek z osoba naduzywajaca alkoholu czy narkoty-
kow. Ludzie siegaja po te srodki, zeby uciec od problemdw rodzinnych, towarzyskich,
zwigzanych z nauka. Ktos, kto naduzywa alkoholu, moze mie¢ ktopot z kontrola wta-
snych zachowan, pozwalac sobie na gwattowne reakcje. Chcac dobrze wybraé, warto
znalez¢ jakas dorostg osobe (moze rodzica albo pedagoga w szkole, ciotke, wujka),
ktérej mozesz ufac, i opowiadac jej o swoim chtopaku.

Jesli nie jestes zadowolona
ze swojego zwigzku, czas to zmienic

Jesli czujesz, ze w twoim zwiazku cos jest nie tak, nie zwlekaj z szukaniem pomocy.
Odktadanie dziatania ,na pdzniej” nie rozwiaze problemu, wrecz przeciwnie, moze by¢
jeszcze trudniej wydostac sie z tej sytuacji. Przede wszystkim porozmawiaj z bliskimi
osobami, rowiesnikami i dorostymi, ktérym ufasz. Jesli nie masz obok siebie bliskich
kolezanek, odszukaj stare znajomosci. Pamietaj, ze szkolny pedagog zawsze chetnie
cie wystucha i bedzie wiedziat, jak pomdc. W zaleznosci od tego, co sie wydarzyto,
pamietaj, ze nie jeste$ temu winna i powinnas szuka¢ pomocy u innych oséb.

Gwatt

Jesli zostatas zgwatcona, koniecznie powiedz o tym dorostej, zaufanej osobie. Nie
czekaj, zréb to jak najszybciej, poniewaz trzeba przeprowadzic¢ badanie lekarskie
(obejrzed slady pobicia, naduzycia) i ginekologiczne (sprawdzi¢, czy nie zarazitas sie
zadna chorobg i czy nie jestes$ w cigzy). To jest konieczne, zebys$ w przysztosci nie
miata problemoéw zdrowotnych. Mozesz tez ztozyc¢ doniesienie na Policji. Aby to uczy-
ni¢, udaj sie z bliska ci osoba na komisariat. Tam zt6z zeznanie, a wéwczas zostanie
wszczeta sprawa karna.

Lte traktowanie w zwigzku

Jesli czujesz sie ponizana, obrazana i ograniczana przez swojego chtopaka, koniecz-
nie szukaj pomocy psychologa. W twojej okolicy na pewno jest poradnia psycholo-
giczna lub dziata organizacja, gdzie mozesz znalez¢ wsparcie, zrozumienie i pomoc.
Wazne jest, zebys rozmawiata z kim$ o tym, co sie dzieje. Jesli niczego nie zrobisz,
stowa twojego chtopaka nie tylko beda dalej cie ranic, ale zniszcza twoje poczucie
wartosci, che¢ do zycia i radosc. Nie pozwol na to.

Stosowanie sity fizycznej

Opradcz szukania pomocy u psychologa, zgtos sie na Policje i powiadom

o tym, jak bytas traktowana. Fizyczne znecanie sie nad kims jest przestepstwem i
podlega karze. Nie pozwdl, zeby twdj chtopak ranit takze inne osoby. Zatrzymaj to.
Jesdli jestes pobita, udaj sie do lekarza, zeby zrobi¢ obdukcje.

To bedzie bardzo waznym dowodem przeciwko twojemu chtopakowi.

ZLawsze badz z innymi ludZmi

Na koniec pamietaj, zeby nigdy nie rezygnowac z kontaktéw z bliskimi osobami.
Jesli cos jest nie tak w twoim zwigzku, majac przy boku przyjaciét bedzie ci tatwiej
wyj$¢ z niego i rozpoczac nowe zycie. Zawsze méw innym, jesli jestes zaniepokojona
swoimi relacjami z chtopakiem. Znajomi, telefon zaufania, szkolny psycholog napraw-
de moga ci pomadc. Nie zostawaj ze swoim problemem w ukryciu.
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Fundacja Centrum Praw Kobiet
ul. Wilcza 60, lok. 19

00-679 Warszawa

tel./fax (22) 622 25 17

Pomoc mozesz uzyskac rowniez
w oddziatach Fundacji:

Oddziat CPK we Wroctawiu
ul. Ruska 46A, lll p., pok. 302
50-079 Wroctaw

tel. (0 71) 358 08 74

Oddziat CPK w Gdansku

ul. Gdynskich Kosynierow 11
80-866 Gdansk

tel. (0 58) 341 79 15

Oddziat CPK w todzi
ul. Piotrkowska 115/4
90-430 t6dz

tel. (042) 633 34 11

TELEFON CALODOBOWY

DOSWIADCZAJACYCH PRZEMOCY

JESTESMY PO TO,
ZEBY CI POMOC!

Fundacja Centrum Praw Kobiet

oferuje:

e  bezptatne porady prawne,
socjalne i psychologiczne
pomoc w kontaktach z policja,
prokuratura i sagdami
bezptatne poradniki i ulotki
udziat w warsztatach,
grupach wsparcia
mozliwos¢ pobytu
w Specjalistycznym Osrodku
Wsparcia (SOW) dla kobiet
i dzieci ofiar przemocy

Oddziat CPK w Krakowie
ul. Dunajewskiego 5
31-133 Krakoéw,

telefon: 780 079 988

Filia CPK w Zyrardowie
ul. Zeromskiego 13
96-300 Zyrardéw

tel. 882 512 900
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