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AKO SA VLASTNYMI SILAMI VYROVNAT S NASILIM

konat PROTI NASILIU na zenach

POCITY

V kazdom vztahu sa vytvaraju pozitivne i negativne emocie, vo
vztahoch, kde dochadza k nasiliu, sa vsak tato protichodnost pocitov
prejavuje ovela vyraznejsie.

Negativne pocity

Strach a panika

Na jednej strane ma Zena obavy, ze sa nemo6ze vyhnut dalSiemu nasiliu,
ze kazdy dalsi utok bude silnejsi, ze sa budu skracovat intervaly bez
nasilia, ze nedokaze posudit, aky vplyv bude mat tato situacia na deti.
Na druhej strane sa objavuje strach z rozchodu, pretoze neista
buducnost sa mdze javit eSte hrozivejSia ako sucasna, sice tazka, ale
doverne znama situacia.

Zlost/hnev/zurivost a beznadej

Fyzické utoky a poniZzovanie vyvolavaju hnev, zlost a zurivost, tieto
pocity vsak ¢asto nesmeruju proti nasilnikovi, ale proti sebe samej. Pre
zenu byva tazké prejavit hnev voci osobe, ktoru ma rada.

Vina

Nielen nasilnicky muz, ale aj spolo¢nost sa zvykne domnievat, Ze za
pohodu a dobré fungovanie rodiny zodpoveda Zena. Mnohé tyrané zeny
sa preto citia vinné a dufaju, ze vztah zlepsia, ak sa budu muzovi viac
prispdsobovat.

Odporucanie: Myslite na to, ze vy nikdy nenesiete vinu na nasili, ktoré na

vas muz pacha. Zodpovedny za nasilie je vylu¢ne nasilnik!

Pozitivne pocity

Nadej a laska

Popri zufalstve a smutku sa objavuju aj chvile, ked prevladaju
spomienky na harmonické obdobie vztahu, i nadej, ze sa v buducnosti
véetko zlepsi. Je zrejmé, Ze zena eSte stale pocituje k muzovi naklonnost
a neodmieta jeho samého, ale jeho nasilnicke spravanie. Vyroky ako
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,nembdzem bez teba zit", ,slubujem, ze sa zmenim” a pod. ju zvadzaju,
aby uverila muzovym slubom a zabudla na nasilie, ktoré zazila.

Odporucanie: Nehanbite sa za svoje kladné pocity. Ak sa postupne vyrovnate
aj s dobrymi strankami vztahu a s tym, ¢o vas v niom udrziavalo, zmierni to

neskor vas pocit straty.

Na zvladnutie silnych protikladnych pocitov je délezité sa rozhodnut,
¢i vo vztahu zotrvate, alebo nie, a toto rozhodnutie si opakovane
zdévodnovat.

Odporucanie: Spiste si zoznam kladnych a zapornych stranok svojho vztahu.

Potla¢anie a zami€iavanie

Su to stratégie prezitia, ktoré sluzia na zachovanie nadeje, Ze to

s nasilim nie je az také zlé a ze raz prestane. Rizikom je, ze mbzu zenu
viest k tomu, aby zotrvavala vo vztahu s nasilnikom dlhé roky a
zatvarala oci pred stupnujucim sa nasilim.

Odporuéanie: V zaujme toho, aby ste nepotlacali prezité nasilie a boli
schopna konat, si zapisujte vsetky podrobnosti fyzického i psychického

nasilia. Rozpravajte o nich s déveryhodnou osobou.

€0 MOZETE UROBIT

Statistické prieskumy potvrdzuju, Ze iba maly pocet nasilnickych muzov

(len 2 — 10 %) zmeni svoje spravanie. Aj ked ukoncCenie nasilia je

v rukach muza, zena moze vyuzivat rézne stratégie na zvysenie svojej

bezpecnosti a bezpecnosti deti ako napriklad:

O kratko odmietnut obvinenia a kritiku, ale nenechat sa zatiahnut do
Sporu o vine;

O odmietat kontrolu, prelomit izolaciu napriklad navstevou priatelky
(i ked nie kazda dokaze naCuvat a brat vas problem vazne),
absolvovat nejaké kurzy, nastupit do zamestnania;



O informovat muza o moznosti poradenstva alebo programu pre
nasilnickych muzov (je vsak dolezité, aby poradca nasilie jednoznacne
odmietal a jasne to vyjadroval slovami i spravanim);

O najst v pribuzenstve alebo medzi znamymi osobu, ktoru muz
respektuje, a poziadat ju, aby muza konfrontovala s jeho nasilnickym
spravanim;

O odist od muza (do Zenského domu, k znamym a pod.), a tym dat
najavo, ze dalSie nasilie nebudete trpiet a ze mate aj iné zivotné
alternativy.

Tieto stratégie mozu byt ucinné, ale mozu viest aj k vystupnovaniu
dalsieho nasilia. Preto si treba zvazit, ¢o robit, ked toto Usilie stroskota.
Ak tieto stratégie zlyhaju, nikdy to nie je vasa vina. V zaujme
bezpecia a psychickej ulavy je lepsie, ak aspon na nejaky Cas odidete od
muza. To eSte neznamena, ze sa musite rozhodnut pre skoncenie
vztahu, ale ziskate odstup a pokoj, aby ste si mohli usporiadat svoje
pocity a v pokoji premysliet dalSie kroky.

Vyznamnou oporou je zostavenie krizového planu:

O Napiste si zoznam telefonnych Cisel priatelov a priateliek, pribuznych,
policie, advokatky, Zzenskej organizacie poskytujucej pomoc, lekarky,
socialnej pracovnic¢ky atd. a noste ho stale pri sebe.

O Zabezpecte si pristup k telefonu alebo mobilny telefon.

O PoZiadajte susedov, aby privolali policiu, ak zaCuju z bytu krik alebo
hluk.

O Pripravte si financnu rezervu pre pripad nudze: na taxik, MHD, na
prenocovanie v hoteli a pod.

o

Zabezpecte si nahradné kluce od bytu a od auta.

O Zabalte a ukryte pohotovostny kufor, ktory obsahuje: penaznu
rezervu, vkladné knizky, osobné dokumenty svoje i deti, nevyhnutné
lieky a Satstvo.

O Naplanujte moznost nudzového ubytovania (u pribuznych, znamych,
susedov, v niektorom zo zariadeni socialnych sluzieb).

O Krizovy plan preberte s déveryhodnymi ludmi.

AKO SA VYROVNAT S ROZCHODOM

Pocity po rozchode

Kazdy rozchod je tazky a bolestivy proces a moze trvat celé roky, kym
sa uzavrie. Ani ukoncenie vztahu nemeni ni¢ na protichodnych pocitoch.
Naopak, mozu este zosilniet. V zaujme spracovania intenzivneho vztahu
je vsak nevyhnutné, aby sme si tieto pocity pripustili.



Odporucanie: 1
Pokuste sa nadviazat
nové priatelstva, ktoré
vam tuto stratu vyna-

hradia.

Odporucanie: 2

Vyuzite tento poten-
cial na zvladnutie su-
€asnej situacie a na
plany do buducnosti,
nemrhajte svojou ener-
giou na byvalého part-

nera a minulost.

Odporucanie: 3
Obratte sa

na niektoru z poradni
pre zeny, uvedenych
na 2. strane tejto

kapitoly.

konat PROTI NASILIU na zenach

Ulava, pohoda

Bezprostredne po rozchode s nasilnickym muzom sa objavuje pocit
ulavy, pohody az euforie. Citite v sebe odvahu a vnutornu silu na novy
zaCiatok.

Dezorientacia, problémy s identitou

Rozchod sa spaja so stratou povodnej identity ako manzelky Ci druzky.
Vymanenie sa z tejto roly je bolestivée a moze trvat dihsie, ako by ste
predpokladali. Zaroven sa vsak otvaraju aj nové moznosti: moznost niest
plnu zodpovednost za svoj zivot, robit viastné rozhodnutia, skumat

a vyuzivat priestor novej slobody.

Osamelost, depresia

Tieto pocity sa dostavuju, ked sa priatelky a priatelia stiahnu alebo
postavia na stranu muza, ked rodina a znami reaguju na rozchod
odmietavo. V takychto chvilach je mimoriadne tazké akceptovat
rozhodnutie pre rozchod.”

Hnev, tuzba po pomste

Nahromadeny hnev a pochopitelna tuzba po pomste dokazu odcerpat
vela sily a energie.?

Moznosti zvladania rozchodu

Po dlhom case, ked vas ovladal nasilnicky muz, sa vam teraz ponuka
moznost, aby ste si uvedomili a rozvijali vlastné silné stranky a
schopnosti, a tak nasli samu seba. Ak berieme samy seba vazne, je to
prvy krok k posilneniu pocitu vlastnej hodnoty a schopnosti postarat sa
0 seba (napriklad vytvaranim nového okruhu priatelov a priateliek;
nadvazovanim kontaktov so zenami s podobnymi skusenostami; ucastou
na svojpomocnej skupine, alebo priamo zorganizovanim takejto skupiny;
kontaktmi s odbornickami/terapeutkami). Konfrontacia so zazitkami

s nasilim a rozhovor o nich su ddlezitymi moznostami, ako rozchod

s nasilnikom psychicky spracovat.3



