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Amirdl sz6 lesz: parkapcsolatok

* Nem a sulyos bantalmazasrél, hanem a kapcsolatok
boldogtalansagat okozo kapcsolati dinamikakrol

- Boldogok akarunk lenni, de nem latjuk ennek jo utjat

- Vagyaink és elvarasamk teljestletlensége esetén
bantunk -




Az egyenl6ségen alapulo parkapcsolat

* A masikat tarsnak és szovetségesnek kaptuk, nem targynak

* Alaphelyzet: egymas kolcsonos tamogatasa
* y,tarsasjatek” a csaladban

* A parkapcsolatban jogunk van az alabbiakhoz: §
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tisztelet, elismerés, méltosag, megbecsiilés,
értékelés, melegség, empatia, érzelmek
kimutatasa, kedves szavak, pontos
tajékoztatas, 6szinte kommunikacio,
figyelmesség, torédés, egyenloség



* A konfliktus, az egyet-nem-értés normalis
» Az asszertiv konfliktuskezelés: egyenrangusag, tisztelet

* De a rosszul kezelt konfliktus sulyos bantassa valhat

- agressziv modok: kritika, megvetés, lerohanas, stb.
- passziv modok: falak épitése, elzarkozas

* A szeretet igenis vitazik
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Bantasi formak

* Szemrehanyas, kritika, megvetés, guny ri. Olyan vagy, mint
anyad, kover vagy, megint elfelejtetted, megbizhatatlan vagy, stb.

* Hiteltelenités pi. Nem érezhetsz igy, birnod kell, nem is fdj, ugye?
Miért foglalkozol vele?

* A meghallgatas kudarca —
sulyos kovetkezményei lesznek

(érzelmi bezarulas)

* Erzelmi elhanyagolas




Bantasi formak

* Elzarkdzas a masiktol
- Zarkozottsag (séril az intimitas)
- Sértett elvonulas

* Kovetelés, kényszerités, manipulacio

Pl. En nem megyek el a gyerekért, oldd meg te; szexudlis gyakorlat

* Korlatozas, elnyomas kontroll

e Kizaras a dontesekbol

-

-
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* Fizikai bantalmazas: ri. I6kdésés, verés, karmolds, alapsziikségletek

sértése



Hogyan valunk bantova?

* Frusztralt vagy a szeretetre
- bizonytalan kotodés
- gyermeki kovetel6zés
- ildozo-uld6zott mintazat

Sapientia

* Tanult normak, mintak - dnreflexié hiannyal
Pl. uralkodhatunk egymas folott

* Korabbi fel nem dolgozott bantalmazottsag
e Blinbakképzés

* Onértékelési problémak (tal- vagy alulértékeli magat)



Hogyan valunk bantova?

* Bemerevedett szerepek

* Pszichés problémak (kimeriltség, depresszio,
szorongas, onkontroll-gyengeség)

* Fliggoség (munkamania, ,,telefonozas” is)

N

* Nem ismerjlik fel sajat sziikségleteinket, nem vallalunk
felelosséget 6nmagunkért, nem gondoskodunk

onmagunkrol, a masiktdél varjuk, hogy ,,éltessen”
(Cloud, Townsend, 2009)



A banto kapcsolatok spektruma

Enyhe és patologias bantalmazasi dinamika

Patolégias bantas:
- destruktiv viselkedés

- visszatéro bantasi mintazat



A sertett fél

» Kételkedik sajat érzéseiben, észleléseiben,
megzavarodik, azt hiszi, 0 tesz rosszul valamit, mert a
banto bagatellizalja vagy tagadja a bantast.
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» Onmagat okolja a helyzetért
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* A sértett fél lassan megszokja a
helyzetet, a neveltetése besegit:
,hincs okod a sirasra” v. ,minden
férfi/no ilyen”

 Onbecsiilése folyamatosan csdkken




Mieéert valunk banthatova?

Elmulasztjuk az 6nvédelmet, mert
" Féliink

— a szeretet elvesztésétol
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— masok haragjatol

— a jo énunkrol alkotott kép elvesztésétol

* Blintudatunk, tartozas-élményiink van (bilintudatkelt6 tizenetekkel
erosodnek)

" Erdsen azonosulunk masok csaldédasaval (fel nem dolgozott sajat csalédasok)

* Gyenge onértékelésiink miatt nincs onvédelmiink: ,nem érdemlek jobbat”



Mieéert valunk banthatova?

» ElImulasztjuk az 6nvédelmet bizonyos gyermekkori
tapasztalatok miatt

- A szuil6 feltétel nélkiili engedelmességet kovetelt (nem
vette figyelembe a gyerek hatarait)

- Szeretetmegvonassal reagalt (visszahuzodott) a gyermeki
hatarszabasra
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- Talzottan féltették

- Hianyoztak vagy kovetkezetlenek voltak
a korlatok

- Traumak értek: osszetortek a gyermeki
onvédo hatarok




Hogyan allitsuk meg a bantast?

Ferenc papa: Mindnyajan testvérek 241.

,Kivétel nélkiul mindenkit szeretnlink kell, de az elnyomo szeretete nem
jelenti azt, hogy egyetértiink azzal, hogy tovabbra is ilyen legyen, vagy
azt gondolja, elfogadhato, amit tesz. Epp ellenkezbleg: A helyes szeretet

azt jelenti, hogy kulonféle mdodszerekkel megprobaljuk ravenni, hogy hagyjon fel
az elnyomassal, és igyekszunk elvenni téle azt a hatalmat, amellyel nem tud
bantani, és amely mint embert eltorzitja. A megbocsatas nem azt jelenti, hogy -
megengedjlik, hogy tovabbra is labbal tiporjak a magunk és masok méltésagat, 4
vagy hagyjuk, hogy egy b(in6z6 folytassa blncselekmények elkdvetését. Akit
igazsagtalansag ér, annak hatarozottan meg kell védenie a sajat és csaladja jogait,
éppen azért, mert Oriznie kell az Isten szeretetébdl ajandékba kapott méltdsagat.

Ha egy blin6z6 nekem vagy szeretteimnek kart okoz, senki sem tilthatja meg, hogy
igazsagot koveteljek, és ne intézkedjem, hogy az a személy (vagy barki mas) ne
arthasson ismét nekem vagy masoknak. A megbocsatas nemcsak nem torli el ezt a
kotelezettségemet, hanem egyenesen megkoveteli.”




Hogyan allitsuk meg a bantast?

Sziikséges, hogy legyen megfelel6 onértékelésiink, onbecslilésunk.
A feladat a hataraink kijelolése és 6nmagunk megvédése.

Amiért vallalnunk kell a felel6sséget — nem okolhatom a masikat:
- érzelmeink

- értékrendiink

- viselkedésiink
- dontéseink

- talentumaink




Teendbk a bantas megallitasaért

1. Felismerni a rossz miikodést (banto viselkedések)
2. (Szakszerli) segitség kérése — tamogato emberek
3. Hatarok kijelolése:

- eldontjuk, hogy mit fogadunk el, és mit nem
- ezt fenyegetés nélkul kozoljuk
- mindig visszajelezzik, ha a tarsunk megszegte

4. ElImenni a helyszinrél, ha sziikséges

5. Megkérni tarsunkat, hogy egylitt menjiink el szakemberhez - parterapia



A hatar (6nvédelem) formai

- BOr: nem érinthet meg akarki akarmikor

- Szavak (igen/nem): hatarozottan megfogalmazom, hogy mit
szeretnék

- Fizikai tavolsag

- Erzelmi tavolsag (pl. nem engedem, hogy megijesszen, bantson)

- Kovetkezmények!! Hagyom, hogy a masik viselje a magatartasa
kovetkezményeit, nem vallalom at a felel6sséget

- Ne engedd, hogy ez a probléma uralja az életedet — ne szlikiilj be



Hogyan valtozzon az agresszor?

* Vegye észre, hogy bantalmazo — a sebébol gyogyulni lehet
* Kérjen segitséget — szakember
- Tudatositsa a csaladi mintait

- Figyelje a diihe testi jeleit — lépjen ki a helyzetbol, ha szlikséges
- Tanuljon hatékonyan kommunikalni
- Tanuljon konfliktust kezelni

- Dolgozzon az 6nértékelése javitasan
* Tanuljon baratoktol

* Tanuljon tarsasjatékozni!!l ©



* Ha észreveszed, hogy bantoé vagy,
akkor dolgozz magadon

* Ha észreveszed, hogy bantanak,
akkor légy dvatos — sem te, sem a
szentség 6nmagaban nem fogja
megvaltoztatni a masikat




* Felhivas mindenféle eré6szak elleni kiizdelemre!
* Vigasztalas a megoldhatatlan helyzetekben.
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