SZAKITASON GONDOLKOZOL?

Ha bantalmazé parkapcsolatban vagy, lehet,

hogy ugy érzed, nincs kihez fordulnod. Pedig ilyenkor
van a legnagyobb szlkséged a tamogatasra.

Ne felejtsd el: nem vagy egyedul, rengetegen kerllnek
hasonlé helyzetbe! Ez azonban egyaltalan nem

jelenti azt, hogy a bantalmazas elfogadhato volna.

A partnerednek tisztelettel kell bannia veled,

akkor is, ha nem tetszik neki valami. Semmiféle
er@szakot nem kell eltlirnéd!

A szakitas az er6szakos parkapcsolatok legveszélye-
sebb szakasza, ilyenkor kiléndsen fontos a biztonsa-
godrol gondoskodni, és szikség esetén kilsé
segitséget is kérni. A baratok, csaladtagok, tanarok
segithetnek ebben. Keress valakit, akiben megbizol,
és készitsetek egyUtt biztonsagi tervet:

» Gondold végig, hogyan tudsz eljénni,
ha a partnered ijesztéen viselkedik!

» Térképezd fel, milyen biztonsagos helyekre mehetsz!
Ha szakitani szeretnél, ne maradj kettesben
a bantalmazoéval!

» Tartsd készenlétben a renddrség telefonszamat,
vagy egy olyan felnéttét, akiben bizol!

» Figyelj arra, hogy egy megbizhatd személy
mindig tudja, hol vagy éppen!

» Talaljatok ki egy titkos jelszot, amelyet akkor
hasznalhatsz, ha segitséget szeretnél hivni!
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HOL KAPHATSZ SZAKSZERU SEGITSEGET?

A zaklatas, a szexualis és fizikai erészak torvénybe Utkdzik
akkor is, ha az elkdvetd a jelenlegi vagy volt partnered.

Ha bldncselekményt kdvettek el ellened, érdemes

a renddrséghez, ha megsérultél, orvoshoz is fordulnod.

» ALTALANOS SEGELYHivoszAm: 112 > Renpdrsia: 107

Ha erészak ért, tanacstalan vagy és félsz a
parkapcsolatodban, vagy egy baratodat bantottak,
és nem tudod, hogyan segithetnél neki,

a kovetkezé anonim segélyvonalakat is hivhatod:

»> SEGELYVONAL BANTALMAZOTT NOKNEK ES GYEREKEKNEK:

06-80-505-101

(hétfd, kedd, csutortdk, péntek 18.00-22.00,
ingyenesen hivhato)

» SZEXUALIS EROSZAK SEGELYVONAL:

06-40-630-006

(hétfé 10.00-14.00, szerda 14.00-18.00,
pentek 10.00-14.00, helyi tarifaval hivhato)

A szorolap elsé valtozata a Szivdobbanas (Heartbeat) nevl eurdpai projekt
keretében készUlt, melyet az Eurdpai Bizottsag Daphne programja tdmogatott.
A projekt célja az volt, hogy célzott foglalkozasokkal tAmogassa a fiatalokat

a parkapcsolati er6szak megel6zésében, felismerésében és kezelésében.

A foglalkozasokon hasznélt gyakorlatokat tartalmazoé Szivdobbanas kézikdnyv,
melyet tanarok és ifjisagsegitdk szamara ajanlunk, és amelyhez kapcsoléddan
képzést is kinalunk, szabadon letdlthetd a NANE Egyesulet honlapjardl.
Tovabbi informacioé a projektrél, szérdlap és kézikdnyv:
www.nane.hu/egyesulet/tevekenysegek/szivdobbanas.html

Kiadja a NANE (N6k a Nékért Egylitt az Erészak Ellen) Egyesulet.

1147 Budapest, Pf. 502.
www.nane.hu ¢ e-mail: info@nane.hu

Bankszamlaszam: 16200010-10045143 (MagNet Bank Zrt.).

Addszam: 18060339-1-42

Ez a szérolap az EGT/Norvég Civil Tamogatéasi Alap tamogataséaval
készUlt 2015-ben.
Szabadon fénymasolhato!
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- AJOL MUKODO PARKAPCSOLAT

EGYENLOSEGEN, k&LCSONGS
- TISZTELETEN ES TAMOGATASON ALAPUL.
- ENNEK JELEI, HA A PARTNEREDDEL:

» egyUtt és klldn is toltotok idét,

» biztok egymasban,

» tiszteletben tartjatok a masik
érzéseit,

» a szexrdl is nyiltan tudtok
beszélgetni,

» odafigyeltek egymas szUkségleteire,

» baratok vagytok,

» van koz6s érdeklddési korotok,

» az érzeseiteket Gszintén és nyiltan fejezitek ki,

» nem alkalmaztok semmiféle erészakot.

parlepeseldt

- MIKOR EGY PARKAPCSOLATBAN
- AZ EGYIK FEL RENDSZERESEN

- BANTJA A MASIKAT, ELLENORIZNI ES

- URALNI AKARJA, AZT PARKAPCSOLATI

- EROSZAKNAK NEVEZZUK. ENNEK SZAMOS

- FAJTAJA VAN:

Szdbeli erdszak

pl. kiabélas, banté
megjegyzések, nyilvanos
megszégyenités, fenyegetdzés

Lelki erdszak

pl. zaklatas, pletykak terjesztése,
targyak dobalasa vagy
tdnkretétele, féltékenykedés

Szexualis erdszak

pl. 6vszerhasznélat megtagadasa,

szex kizsarolasa, nemkivanatos érintések,
prostituciora kényszerités

Tarsadalmi-gazdasagi erdszak

pl. elszigetelés a baratoktdl, csaladtol,

anyagi flggdség kialakitasa, a telefonod, Uzeneteid,
leveleid ellenérzése

Testi eroszak
pl. I6kddsés, hajhlzas, Utés, bezaras, a ruhad
megragadasa, fojtogatas, fajdalmas szoritas

A PARKAPCSOLATI
EROSZAK IDOVEL EGYRE
SULYOSABBA VALIK.

Ha egy bantalmazdé kapcsolatban maradsz, komoly
testi és lelki sérlilések érhetnek. A szakitast sokszor
megneheziti, hogy az erészakkitérések (pl. kiabalas,
|6kddsés) utan a bantalmazo rendszerint nagyon
kedvesen viselkedik, és fogadkozik, hogy tébbé nem
fordul eld ilyesmi. Sajnos ezek Ures igéretek, csak
arra szolgéalnak, hogy a bantalmazott reménykedni
kezdjen a valtozasban, és ne szakitson.

erészakkitorés
(egyre sulyosabb)

kedveskedés,
ures igéretek

fokozodod
feszUltség

FIGY ELMEZTETO JELER

A legtdbb bantalmazé parkapcsolat nagyon
romantikusan indul, de ha ismered a figyelmeztetd
jeleket, még idejében észreveheted, hogy a partnered
uralkodni akar rajtad. Minél hamarabb ismered fel,
hogy a kapcsolat nem jol mikodik, annal kbnnyebb
lesz kilépni.

Figyelmeztetd jel, ha a partnered:

»allandodan féltékenykedik,

vagy duhbe gurul, ha a barataiddal
szeretnél lenni

»mindig tudni akarja, hol vagy

»kiszamithatatlan, szélséségesen
ingadozo a hangulata

»azzal fenyeget, hogy elhagy,
ha nem teszed meg, amit mond

»mereven ragaszkodik
a hagyomanyos férfi/noi
szerepekhez

»olyan szexudlis tevékenységre
prébal ravenni, amelyet te nem
szeretnél

» blntudatot kelt benned,
ha nem tetszik neki
a viselkedésed

»azzal fenyegetdzik, hogy
kart tesz benned vagy
onmagaban, ha kilépsz
a parkapcsolatbol

»téle vagy méastol megtudod,
hogy az elézé partnerét
bantalmazta




