Przewodnik dla oséb, ktdre chca sprawdazic,

czy sq w relacji ,,przemocowe;j”

Wstep

Ten e-book nie powstat po to, zeby powiedzieé Ci, co masz zrobi¢. Nie ma w nim prostych
odpowiedzi ani uniwersalnych recept.

Powstat po to, zeby pomdc Ci zobaczy¢ to, co by¢ moze od dawna czujesz, ale nie masz na to
stéw.

Wiele oséb trafia do trudnych relacji nie dlatego, ze ,,nie widzi czerwonych flag”, ale dlatego, ze
ich uktad nerwowy nauczyt sie bardzo wczesnie, ze bliskos¢ bywa napieciem, a mitos¢ — czyms,
co pojawia sie po bolu. To nie jest wybdr. To jest adaptacja.

Jesli w dziecinstwie bezpieczenstwo byto niepewne, emocje niewazne, a wiez warunkowa, to w
dorostosci relacja czesto przestaje byé miejscem spotkania dwdch oséb. Zaczyna petni¢ inng
funkcje: regulowac lek, dawac ulge, podtrzymywac nadzieje, ze tym razem kto$ zostanie.

Wtedy pytanie ,,czy ja kocham?” przestaje by¢ wystarczajgce. Znacznie wazniejsze staje sie inne:
,Czego ja od tej relacji potrzebuje — i skad ta potrzeba sie wzieta?”

Ten e-book prowadzi Cie przez obszary, ktére w diagnozie sytuacji sg kluczowe: bezpieczenstwo,
granice, odpowiedzialnos¢, realnos¢ doswiadczenia, koszty emocjonalne i cielesne.

Po to, zeby$ mdgt/mogta zobaczyé catosé, a nie tylko te fragmenty, ktére uzasadniajg Ci trwanie.
Bo czasem najtrudniejsze nie jest odejscie.

Najtrudniejsze jest pozegnanie nadziei, ze relacja uleczy stare braki.

Jesli w trakcie czytania poczujesz opdr, smutek, ztos¢ albo ulge — to normalne.

To znaki, ze dotykasz czegos prawdziwego.

We? kartke i zapisuj swoje przemyslenia, wnioski, reflekcje.
Obszary oceny relacji

1. POCZUCIE BEZPIECZENSTWA (kryterium podstawowe)

¢ Czy czujesz sie bezpiecznie, gdy jestes sobg przy partnerze?
¢ Czy zdarza Ci sie uwazaé na stowa, ton, mine, zeby ,,nie sprowokowac” reakc;ji?

® Czy boisz sie (i jak czesto): jego reakcji emocjonalnej, ciszy, wycofania, wybuchu, karania?
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* Czy Twoje ciato czesciej przy nim: napina sie, czuwa, jest zmeczone
niz rozluznia sie?

Jesli bezpieczenstwo jest warunkowe — to nie jest bezpieczenstwo.

[l. GRANICE | AUTONOMIA

¢ Czy masz prawo do: odmowy, zmiany zdania, wtasnych potrzeb bez kary emocjonalnej?
¢ Co sie dzieje, gdy mowisz ,,nie”?

¢ Czy Twoje granice s3: negocjowane, ignorowane, podwazane (,przesadzasz”, , jestes
nadwrazliwa”)?

¢ Czy czujesz, ze musisz sie dostosowac, zeby relacja ,dziatata”?

[1l. ODPOWIEDZIALNOSC | WINA

* Kto czesciej bierze odpowiedzialnos¢ za konflikty?

e Czy styszysz komunikaty w rodzaju: ,to przez Ciebie”, ,,gdybys byta inna”, ,robisz ze mnie
potwora”?

e Czy po ktotni: Ty analizujesz siebie, a on ,idzie dalej”?

¢ Czy masz poczucie, ze Twoje emocje sg problemem, a jego reakcje — ,,uzasadnione”?

IV. KOMUNIKACIA | REALNOSC

¢ Czy Twoje doswiadczenie bywa: podwazane, bagatelizowane, odwracane przeciwko Tobie?
¢ Czy zdarza Ci sie myslec: ,,moze faktycznie przesadzam”, ,,nie wiem, co jest normalne”?

¢ Czy rozmowy koriczg sie: Twoim wycofaniem, dezorientacjg, poczuciem winy zamiast
rozwigzaniem?

V. CYKL RELACII (wazne diagnostycznie)

» Czy widzisz powtarzalny schemat: napiecie, eskalacja, przeprosiny / blisko$¢, ,miesigc
miodowy”, zndw napiecie?

¢ Czy dobre momenty sg nagroda za przetrwanie trudnych?

Szczegdty znajdziesz na stronie www.3wymiary.com



e Czy trzymasz sie relacji gtéwnie dlatego, ze: ,,bywa cudownie”, ,,on potrafi by¢ inny”?
y trzy € )1 8 g Y p y Yy

VI. IZOLACJA | ZMIANA TOZSAMOSCI

¢ Czy odkad jestes w tym zwigzku: masz mniej kontaktodw, mniej energii, mniej siebie?
¢ Czy Twoje potrzeby, pasje, granice: skurczyty sie, zniknety, zeszty na dalszy plan?

e Czy czujesz, ze bez niego nie dasz rady — bardziej niz wczesniej?

VII. BILANS ZYSKOW | KOSZTOW (kluczowy)

¢ Co ten zwigzek Ci daje?

¢ Jakie konkretne potrzeby sg zaspokajane?

¢ Co dostajesz regularnie, nie tylko w ,dobrych okresach”?
¢ Kim mozesz by¢ w tej relacji?

¢ Jakie sg koszty?

Co tracisz: emocjonalnie, zdrowotnie, spotecznie, tozsamosciowo?

¢ Jaka cene ptaci Twoje ciato?

¢ Czy ta cena ros$nie z czasem?

VIII. PYTANIA ROZSTRZYGAJACE

Gdyby Twoja przyjaciétka opisata Ci doktadnie to samo, co bys jej powiedziata?
Czy polecitabys ten zwigzek swojej corce?

Gdyby nic sie nie zmienito przez 5 lat — czy to zycie, ktore chcesz prowadzi¢?

WAZNE PODSUMOWANIE DIAGNOSTYCZNE

Przemoc to nie tylko bicie.
Przemoc to systematyczne naruszanie granic, bezpieczenstwa i realnosci drugiej osoby.

Jesli zwigzek wymaga, zebys byta mniejsza, cichsza, bardziej czujna — to nie jest relacja
partnerska.
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2. ZWIAZEK ,,PRZEMOCOWY” - JAK TO WYGLADA W REALNYCH
SYTUACJACH (na przyktadach)

l. POCZUCIE BEZPIECZENSTWA — PRZYKtADY

,,On mnie nie bije, wiec nie jest ,,przemocowy”.” - fatsz
Rzeczywisto$¢ :

-zanim co$ powiesz, sprawdzasz jego nastrogj,
-zmieniasz temat, bo ,to go moze zdenerwowac”,
-czujesz ulge, gdy wychodzi z domu,

-twoje ciato sie rozluznia dopiero, gdy jestes sama.

£~ Przemoc zaczyna sie tam, gdzie bezpieczenstwo zalezy od czyjegos humoru, nie od relacji.

[l. GRANICE — PRZYKtADY

Gdy moéwisz: ,Nie chce teraz rozmawiac”.

Reakcje w relacji ,,przemocowej”:

-odpowiedz: ,Zawsze uciekasz.” ,Jak mnie kochasz, to pogadamy.”
-cisza przez kilka dni, obrazanie sie,

-docinki, wracanie do tego, co zrobitas

-wycofanie czutosci.

Granica nie jest szanowana — jestes karana.

lIl. ODPOWIEDZIALNOSC | WINA — PRZYKtADY

On krzyczy. —— Ty zastanawiasz sie: ,Moze Zle to powiedziatam”, ,,Moze go sprowokowatam”.

On obwinia Ciebie za swoje zachowanie: ,Gdybys byta spokojniejsza, nie musiatbym sie tak
zachowad.”

W przemocowej dynamice: reakcja sprawcy staje sie Twojg odpowiedzialnoscia.
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[V. KOMUNIKACIA / GASLIGHTING — PRZYKtADY

-Ty: ,,Zabolato mnie to, co powiedziates$.” On: ,Znowu dramatyzujesz.”

-Ty: ,Czutam sie zlekcewazona.” On:,Masz problem ze sobg, nie ze mng.”
Efekt po czasie:

¢ nie ufasz wtasnym emocjom,

e pytasz innych, czy ,masz prawo tak sie czu¢”,

e czujesz sie ,,za wrazliwa” i ze z tobg jest cos nie tak/

To podwazanie twoich uczué, twojej sfery emocjonalnej - nie réznica zdan.

BILANS ZYSKOW | STRAT

CO TEN ZWIAZEK M1 ,,DAJE” - To bardzo wazne, zeby odpowiedzie¢ sobie na to pytanie, bo
kazdy zwigzek, nawet ,,przemocowy” co$ daje, inaczej nikt by w nim nie wytrwat.

Najczestsze ,zyski”:

® poczucie, ze ,nie jestem sama”,

¢ intensywne momenty bliskosSci po kryzysie,

obietnice zmiany, wzrost nadziei na lepsza przyszto$é

¢ poczucie bycia ,,wybrang”,

chwilowe poczucie spokoju, gdy ,jest dobrze”.

Przyktad:

Po awanturze jest czuty, méwi, ze jestes dla niego wazna, przez chwile jest tak, jak na poczatku.

<~ To nie jest stabilna bliskos¢, tylko nagroda po napieciu.

JAK TE ZYSKI DZIAtAJA PSYCHOLOGICZNIE?

To wzmacnia uwigzanie traumatyczne: mozg uczy sie, ze mitos¢ = ulga po cierpieniu.

(Prawdopodobnie jest to odtworzenie doswiadczen z dziecirnstwa)
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KOSZTY ZWIAZKU PRZEMOCOWEGO — PRZYKLADY

A Koszty emocjonalne:
— ciggte napiecie,
— lek przed reakcja,

— wstyd przed méwieniem prawdy innym.

B Koszty cielesne:

— problemy ze snem,

— bdle brzucha, gtowy,
—zmeczenie bez przyczyny,

— somatyzacja (choroby autoimmunologiczne).

C Koszty tozsamosciowe :

— poczucie straty siebie ,kiedys bytam inna”,

— masz mniej opinii, wycofujesz sie

— mniej potrzeb zgtaszasz, tracisz z nimi kontakt

— masz mniej gtosu, nie mozesz wyraza¢ pewnych emocji

D Koszty relacyjne
— wycofujesz sie z kontaktow,
— bronisz partnera przed innymi,

—izolujesz sie, zeby go ,,nie ttumaczy¢”.

PYTANIE BILANSOWE (KLUCZOWE)

Czy to, co ten zwigzek mi daje, jest warte tego, co musze w sobie wytaczy¢, zeby go utrzymac?
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W zwigzku ,,przemocowym” zyski sg chwilowe, a koszty narastajace.

Test oceny relacji

CZESC A — BEZPIECZENSTWO | REALNOSC

Skala odpowiedzi: 0 — nigdy | 1 — czasami | 2 —rzadko | 3 — czesto | 4 — bardzo czesto | 5 —
zawsze

Stwierdzenie 0-5

Czuje napiecie w ciele, gdy mam z nim
rozmawiac.

Zanim co$ powiem, zastanawiam sig, jaka
bedzie jego reakcja.

Czuje ulge, gdy go nie ma lub rozmowa sie
konczy.

Gdy moéwie ,,nie”, spotyka mnie kara (cisza,
ztos¢, wycofanie).

Czuje sie odpowiedzialna za jego emocje lub
reakcje.

Moje emocje sg bagatelizowane lub
podwazane.

Stysze, ze ,przesadzam”, ,jestem zbyt
wrazliwa”.

Zaczetam watpi¢ w swoje odczucia lub ocene
sytuacji.

Zlicz punkty z tej tabeli i pomndz wynik x2.

SumaA=.... | SumaAx2=....

CZESC B — WZORZEC RELACII

Skala odpowiedzi: 0 — nigdy | 1 — czasami | 2 —rzadko | 3 — czesto | 4 — bardzo czesto | 5—
zawsze

Stwierdzenie 0-5

Czuje, ze musze sie dostosowac, zeby byt
spokdj.
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Rezygnuje ze swoich potrzeb, by unikngé
konfliktu.

Po trudnych sytuacjach nastepuje okres
wyjatkowej bliskosci.

Dobre momenty sprawiajg, ze zapominam o
wczesniejszych ranach.

Trzymam sie relacji, bo ,,bywa dobrze”.

Wierze, ze on sie zmieni, mimo powtarzalnego
schematu.

Zlicz punkty z tej tabeli.

CZESC C - KOSZTY BYCIA W RELACII

Skala odpowiedzi: 0 — nigdy | 1 — czasami | 2 —rzadko | 3 — czesto | 4 — bardzo czesto | 5—
zawsze

Stwierdzenie 0-5

Mam mniej energii niz kiedys.

Gorzej $pie / mam napiecie / dolegliwosci
somatyczne.

Ograniczytam kontakty z innymi.

Czuje, ze jestem ,,mniejsza” niz bytam kiedys.

Czesto czuje wstyd lub poczucie winy.

Mam poczucie, ze bez niego sobie nie
poradze.

Zlicz punkty z tej tabeli.

Jak policzy¢ wynik koncowy

Wynik koncowy = (Suma A x2) + Suma B + Suma C
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Interpretacja wyniku

0-40 punktow

Q Brak struktury przemocy. Relacja moze by¢ trudna, ale nie ma cech przemocy relacyjne;j.

41-70 punktow

Q Relacja wysokiego ryzyka. Pojawiajg sie istotne sygnaty ostrzegawcze. Warto zatrzymad sie i
przyjrze¢ dynamice.

71-100 punktow

Q Zwigzek ,przemocowy”. Widoczna nieréwnowaga sit, koszt emocjonalny i utrata
bezpieczenstwa.

>100 punktow

Q Zaawansowana przemoc relacyjna. Wysokie koszty psychiczne i somatyczne.

£~ Co warto wzig¢ pod uwage przy interpretacji wyniku

Jesli Twéj wynik jest wysoki, moze to oznaczaé, ze obcigzenie emocjonalne tej relacji jest znaczne
i warto nie zostawac z tym w pojedynke.

Wsparcie specjalistyczne bywa w takich sytuacjach realnym zasobem — nie dlatego, ze ,,cos jest z
Toba nie tak”, ale dlatego, ze sytuacja, w ktorej jestes, moze przekraczac to, co da sie udzwigngc
samodzielnie.

Warto tez zwréci¢ uwage na jedng wazng zasade: niektére doswiadczenia sg istotne same w
sobie, niezaleznie od koncowego wyniku testu.

Jesli w czesci dotyczacej bezpieczeristwa i realnosci Twoich przezyé (czes¢ A) pojawiajg sie

4

odpowiedzi ,czesto”, ,bardzo czesto” lub ,,zawsze”, to sygnat, ze Twoje poczucie bezpieczenstwa
w relacji moze by¢ naruszone — nawet jesli ogdlny wynik testu nie wydaje sie wysoki.

To nie jest powdd do paniki ani natychmiastowych decyzji.

To zaproszenie, by zatrzymac sie przy tym obszarze uwazniej i potraktowaé go powaznie.

Co mozesz zrobic dalej

Jesli po tej czesci masz wrazenie, ze co$ w Tobie sie poruszyto, ale nie do korica wiesz jeszcze, co z
tym zrobi¢ — to naturalne.
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Ten moment zawieszenia, niepewnosci albo wewnetrznego napiecia czesto pojawia sie wtedy,
gdy zaczynamy widzie¢ wiecej niz wczesnie;j.

Dla wielu oséb pomocne bywa:

— spokojne przejscie krok po kroku przez wtasny bilans zyskow i kosztéw, bez presji na decyzje i
bez oceniania siebie za to, co sie w nim pojawia,

— przyjrzenie sie temu, dlaczego zostanie w relacji bywa psychologicznie tatwiejsze niz odejscie,
nawet gdy koszty sg juz widoczne i nazwane.

Nie po to, zeby cos rozstrzygac tu i teraz.

Po to, zeby lepiej zrozumieé, co doktadnie podtrzymuje te relacje — potrzeby, leki, nadzieje,
mechanizmy ochronne.

Jesli czujesz, ze ten temat jest zbyt trudny, zeby mierzyc¢ sie z nim samodzielnie, to rdwniez jest
wazna informacja.

W takich momentach wsparcie specjalistyczne moze stac sie bezpieczng przestrzenig do
przyjrzenia sie catosci — w tempie, ktdre nie przecigza i bez koniecznosci podejmowania
natychmiastowych decyzji.

Ten proces nie polega na ,naprawianiu” siebie ani relacji.

Polega na odzyskiwaniu dostepu do wtasnej realnosci, granic i potrzeb — takich, jakie sg teraz.

Zaproszenie do wspotpracy

Jesli podczas czytania tego e-booka poczutas, ze opisywane mechanizmy sg Ci bliskie — byé moze
to dobry moment, zeby nie zostawac z tym samemu. Oferuje Ci swojg pomoc.

Praca terapeutyczna nie polega na podejmowaniu szybkich decyzji tylko odbudowywaniu
kontaktu ze swoim JA

To proces, w ktdorym mozna bezpiecznie przyjrzec sie temu, co naprawde sie dzieje — w relacji, w
ciele, w emocjach i w historii, ktérg ze sobg niesiesz.

W gabinecie jest miejsce na:

—rozrdznienie, co jest doswiadczeniem z przesztosci, a co dzieje sie teraz,

— odzyskiwanie poczucia bezpieczenistwa i realnosci wtasnych przezy¢,

— prace z granicami, ktére nie wymagajg ttumaczenia ani kary,

—zrozumienie, dlaczego pewne relacje tak silnie trzymajg, nawet gdy kosztuja.

Nie pracuje po to, by méwi¢ Ci, co masz zrobié. Pracuje po to, bys mdgt/mogta zobaczy¢ catosé i
dzieki temu - odzyskaé wybor, bez presji, bez przyspieszania, w swoim tempie.
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