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TUDTAD?

Egy parkapcsolatban tobbféle format olthet az erdszak: beszélhetiink érzelmi, fizikai, szexualis €s gazdasagi-
tarsadalmi erészakrol. Mindez egyaltalan nem ritka a tizenévesek intim kapcsolataiban.

Egy brit kutatas szerint! 1353 megkérdezett 13 és 17 év kozotti lanyok 75, a fiuk 50 szazaléka élt 4t addigi
parkapcsolatai soran érzelmi erészakot. A valaszadok a ,,gunyolodas® -t és az ,,allando ellenérzés““-t nevezték
meg, mint a lelki erdszak leggyakoribb megnyilvanulésait.

A lanyok 33, a fiuk 16 szazaléka szamolt be a szexudlis erészak valamilyen formajarol?.

A lanyoknal 25, a fitknal pedig 18 szazalék volt azoknak az aranya, akik fizikai er6szakrol szamoltak
be. A lanyok 11%-anal® ez stlyos erdszakot jelentett.

- A lanyok gyakrabban lesznek dldozatai a fiatalkori parkapcsolati er6szaknak, mint a fiuk. Kiilondsen nagy a
kockazat, ha a partneriik joval id6sebb naluk . A lanyok esetében sulyosabb kovetkezményekkel is jar a testi,
szexudlis vagy lelki er6szak, mint a fiuknal. Ilyen élmények utan a lanyoknal gyakori az értéktelenség érzése,
az erds félelem, a gyotrd szégyen €s blintudat. A fitkk ezzel szemben hajlamosak jelentéktelen aprosagként
kezelni sajat erdszak-élményeiket. Azonban azok a fitk, akik nem veszik komolyan az elleniik elkovetett
erszakot, hajlamosak a partneriikkel szemben mutatott 5nndn erdszakos viselkedésiiket is elbagatellizalni®.

Sajnos a magyar fiatalok koziil is nagy szammal élt at, vagy maga is hasznalt szobeli, lelki, esetleg testi
er6szakot, illetve volt rendszeres bantalmazasnak kitéve sajat parkapcsolataban. Lehet, Te is ismersz
ilyen példat a kdrnyezetedben.

Ugye nem akarsz a fent emlitett fiatalok taborahoz tartozni?
Ugye Neked is fontos a harmonikus, szeretetteljes parkapcsolat kialakitasa, megélése?

Ugye Te is biztonsagban és szeretve szeretnéd magad érezni a parod mellett?

Akkor tarts velem, 1égy nyitott, tanulj, vedd kezedbe az iranyitast, hiszen erdszak nélkiil is boldog lehetsz
a parkapcsolatodban!

Ez a fiizetecske azért jott 1étre, hogy segitséget kaphass a jol miikodo parkapcsolat megteremtéséhez €s
megéléséhez.

1,2
http://www.empowering-youth.de/downloads/speech_barter.pdf, p.14-15
3

http://www.empowering-youth.de/downloads/speech_barter.pdf, p. 15/16-
4

18 http://www.empowering-youth.de/downloads/speech_barter.pdf, p. 16
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A jol miikodd parkapcsolat alapja

De milyen is a jo parkapcsolat?

A jol miikodé parkapcsolat alapja, hogy a paroddal mindketten ismerjétek fel a kiilonbséget a sajat és
a masik ember sziikségletei kozott, fedezzétek fel és mondjatok ki vagyaitokat és érzéseiteket, tudjatok
kifejezni a szamotokra fontos értékeket, ismerjétek fel, hogy nem minden erészak, ami faj, és legyetek
képesek a parkapcsolati konfliktusok kezelésére!

Ehhez els6ként az alapveté emberi jogokkal kell tisztaban lennetek!

Sok olyan toérvény és iranyelv 1étezik a vilagon, amely az emberek egymas mellett ¢1ését szabalyozza.

Itt az egyik egyetemes érvényiiemberi jogot olvashatod. Ez a jog az
Egyesiilt Nemzetek Szervezete (ENSZ) 192 tagorszaganak minden
Minden emberi lény szabadnak, | allampolgarat megilleti.

egyenlé méltdsaggal és jogokkal

sziiletik De mit is jelenthet ez pontosan? A méltosag szO6t mindnyajan

ismerjiik, de vajon mit jelent az a kifejezés, hogy emberi méltosag?

A méltosag sz6 mogott az az eszme és hit huzodik, amely szerint fiiggetlentil attol, hogy mit gondol
magarol, fiiggetleniil attol, hogy masok mit gondolnak rola,

fliggetlentil attol, hogy hany éves, mi a neme €s a bdrszine, Jogod van ahhoz, hogy tisztelettel
minden ember értékes, fontos és nagyszerli teremtmény. Az banjanak veled.
emberi méltosagot minden koriilmények kozott meg kell védeni,

¢s semmilyen modon nem szabad karositani.

Az egyén meéltosagat csak ugy lehet megdrizni, ha tudomasul vessziik: mindenkinek joga van a
tiszteletteli banadsmodhoz.
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,,JO PARKAPCSOLAT - ROSSZ PARKAPCSOLAT?”

A ..j0” parkapcsolat:

Minden jol miikodé kapcsolathoz nélkiilozhetetlen a kolcsonos tisztelet. Csak az a
kapcsolat miikddhet jol, amely a felek kozott meglévo kolesonos tiszteleten és egyenldségen alapul.

De mik is a kolcsonos tisztelet jelei? Honnan ismered fel ezeket? Itt néhany példat sorolunk fel
szdmodra:

meghallgatom a masikat anélkiil, hogy belevagnék a szavaba
megosztom vele a kedvenc csokimat

elfogadom, ha nem egy véleményen vagyunk egy témaval kapcsolatosan, nem akarom megvaltoztatni
az 6 véleményét

vigyazok a holmijara, értékeire, ugyaniigy, mint az enyémekre
bemutatom a barataimnak
ha én elmegyek bulizni, 6 is megteheti ezt a barataival
Oszintén elmondom a véleményemet, ha nem 4ll jol neki valami, de igyekszem azt nem bantdan tenni
nem akadalyozom meg a vallasanak gyakorlasaban

ha megbantom, bocsanatot kérek

Most TE jossz!

Természetesen még sok mas jel is bizonyitja a kolcsonds tisztelet jelenlétét egy parkapcsolatban, igy
arra kérlek, gondold végig, milyen parkapcsolatokat ismersz a barati korodben, a sziileid barati korében,
vagy a rokonsagban. Van-e a kolesonos tisztelet adasara példa?

frd le, szerinted mik ezek a jelek!
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A ..rossz” parkapcsolat:

Most gondolj jra a kérnyezetedben 1év6 parkapcsolatokra, biztosan van olyan, amilyet nem szeretnél.
Milyen jelekbdl kdvetkeztettél arra, hogy ez egy rosszul miikodd parkapcsolat? Irj le parat koziiliik!

Mi is bemutatunk néhany példat!

nem érdekel a masik véleménye, ugyis mindig
nekem van igazam

nem fogok megvaltozni senki kedvéért,
idomuljon mindenki mas hozzam

nem vallalom fel a kapcsolatomat, jobb
titokban tartani

mindig csak egyiitt toltjiikk az idonket, igy
elhanyagoljuk a csaladot, baratokat, akik lassan
elmaradoznak mell6liink

allando féltékenykedés

rossz tanacsok, amik miatt el6fordul
iskolakeriilés, blintény, baleset

feleldtlen szexualis élet (tal korai terhesség
vagy intim fert6zések)

Lathatod, milyen sokféle oka lehet annak is, ha valaki nem boldog a parkapcsolatdban. Van azonban
valami, ami megkiilonbdzteti az egyéni kiillonbségek miatt rosszul miikodd, boldogtalan parkapcsolatot
az er6szakos, bantalmazd parkapcsolattol. Ez a valami a kolcsonds tisztelet és az egyenldség hidnya, az

olyan viselkedés, amely sérti a masik fél alapvetd jogait és emberi méltdsagat!

Bantalmazo parkapcsolat jellemzoi:

e soha nem szo6lit a neveden
e rosszindulatd, és/vagy rasszista

megjegyzéseket tesz masokra, vagy rad

e soha nem kritizalhatod egy-egy tettét,
megnyilvanuléasat, de 6 téged mindig
kifogasolhat
e javaslatokat tesz a kiilsdd
megvaltoztatasara (pl.: Fogyj lel)
e nem lehet mas a véleményed, csak az
ami neki
e allandodan bilintudatot kelt benned, tigy
érzed mindenért te vagy a hibas

e szidalmazza a barataidat és rokonaidat
e agresszivan lép fol veled szemben (pl.:
megpofoz, megver)
e azagressziv viskelkedéséért mindig
masokat okol, példaul Téged, vagy a
szomszéd néni hangosan ugat6 kutyéjat
e félelmet kelt benned
e tulzottan féltekeny
e allando kontroll alatt érzed magad, PI:
elolvassa az iizeneteidet, ,,belenéz” a
telefonodba, feltori a Facebook-
jelszavadat, figyeltet a barataival

Ez a lista sajnos kozel sem teljes, biztosan tudsz, latsz Te is hasonld példakat a kdrnyezetben.
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GYAKORLO PERCEK:

Parkapcsolati barométer

Most egy olyan kis gyakorlat kdvetkezik, ahol az eddigiek alapjan LOVE MifER °
tesztelheted magad, hogy képes vagy-e felismerni melyik kapcsolat
mikddik jol, vagyis melyik alapszik kolesonds tiszteleten? Néha
egyalatlan nem konny(i a mindennapokban felismerni ezeket. A
tovabbiakban révid példakat olvashatsz, melyekrdl el kell dontened, hogy
tiszteletteli kapcsolatrol szolt-e a szoveg, vagy sem.

Jelold valaszodat az alabbiak szerint:

Ha azt gondolod, ez egy kolcsonos tiszteleten alapuld parkapcsolat, irj + jelet.

Ha pedig szerinted ez a kapcsolat egész biztosan nem a kdlcsonds tiszteleten alapul, irj - jelet.

A ? pedig azt jelenti, hogy nem tudod elddnteni, vajon a kolesonos tiszteleten alapul-e ez a kapcsolat.

Példak

1. Emese és Tomi 16 évesek. Az iskolabdl ismerik egymast, és négy hdénapja egyiitt jarnak. Emesének olyan
hobbija van, ami sok idejét lekoti: egy zenekarban énekel, és szeretne részt venni egy tehetségkutatd musor
valogatdsan. Tomi ennek egyaltalan nem 6ril: 6 tobb id6t akar Emesével tolteni, rdadasul azt gondolja, az
ilyen mésorok unalmasak. Emiatt néha vitatkozni szoktak Emesével. Egyik nap aztan lelilnek, és megbeszélik
a problémat. Emese elmondja Tominak, milyen sokat jelent neki a zenekar és az éneklés. Tomi végiil elfogadja,
hogy Emesének fontos a hobbija. Ugy dont, & is tobb id6t fog a sajat dolgaira forditani, és Gjra ne kiall rap-
szovegeket irni.

2. Moni és Dani 16 és 17 évesek, és néhany hdonapja jarnak. Mdni nem sokat jar el a baratnéivel, mert tudja,
hogy Dani nem o6rilne neki. Egyik este, mikor Dani a haverjaival bulizik, Mdnihoz atjon a baratndgje, és
megprdbalja ravenni: menjenek el végre moziba. Méni beadja a derekat, és mindketten remekil érzik
magukat. Dani masnap megtudja, mi tortént, és rakérdez Modninal. Veszekedni kezdenek, Dani egyre
diihosebb lesz, és végiil pofon vagja a lanyt.

3. Andris és Kata egy éve vannak egyiitt. Kata beleszeret egy masik filba, és ezért szakit Andrissal, Andris
viszont még mindig nagyon erésen kotédik a lanyhoz, és képtelen elhinni, hogy szakitottak. Szerelmes
email-ekkel és SMS-ekkel bombazza Katdt, és ugy viselkedik, mintha még mindig egyiitt lennének. Mikor
latja, hogy nem tud hatni a lanyra, azt irja neki: ,Ha nem maradsz velem, megdlom magam.“

4. Szabi és Timi még csak rovid ideje vannak egyltt. Timi nem szakitotta meg a kapcsolatot volt fiujaval, ezért
Szabi nagyon féltékeny, és azt akarja, hogy azok ketten ne taldlkozzanak tobbet. Mikor Timi egyik nap
bemegy baratndivel a varosba, véletlenil dsszefut a volt baratjaval, és beszélget vele egy keveset. Szabi
egyik baratja végignézi a jelenetet, és masnap elmeséli a fiinak, mi tortént. Szabi nagyon mérges lesz, és
lekurvdzza Timit.

5. Jani és N6ri még csak néhany hete vannak egyiitt. Mindketten 15 évesek. Nori nagyon kivancsi természet,
raadasul teljesen bele van zlgva Janiba, ezért mindent tudni akar a fiurél. Egyik nap, mikor Jani kimegy egy
percre a szobabdl, Nori fogja a fiu telefonjat, és elolvassa az SMS-eit.

6. Zsofi és Csabi 17 évesek. Csabi még senkivel sem jart Zsofi el6tt. Zsofi szeretne lefekiidni Csabival, de a fiu
még nem akar. Egyik este Zs6fi azt mondja Csabinak: ,Ha nem fekszel le velem, szakitok.“

Megoldasok: 1 +;2-;3-;4-;5-;6-
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GYAKORLO PERCEK:

SZERELEMSZILUETT

Biztosan ismerds mar ez a sz6, SZERELEM...de vajon tudod is, mit jelent szamodra ez az érzés? A
boldog parkapcsolat alapvetd feltétele, hogy tisztdban 1égy a szerelemmel kapcsolatos érzelmeiddel,
tapasztalatot szerezz sajat testi érzeteidr6l, ismerd fel, mely érzések kellemesek, és melyek
kellemetlenek, és ezekrdl a paroddal nyiltan merj beszélni. igy fogjatok megismerni a masik érzelmi
igényeit.

A kovetkezo feladat a SZERELEMSZILUETT, melynek segitségével Te is megfogalmazhatod, miféle
érzések kavarognak benned a szerelem szé hallatan. Lehet sz6 jo, rossz vagy vegyes érzelmekrol, és

azokrol az érzetekrél, melyeket a testiinkben észlelhetiink — gondolj példaul a borzongasra, a heves
szivverésre vagy az izzadasra, amikor meglatod a nagy Ot!

1., Elséként gyljtsiink a szerelemmel kapcsolatos érzelmeket, érzéseket, melyeket aztan az itt lathato 3
szivben fogunk csoportositani. Mi mar beirtunk par példat, egészitsd ki sajat gondolataiddal!

valakihez erds érzelem, fliggés a

tartozas, alkalmazkodas masiktol,
boldogsag, dlelés szivdobogas, alvaszavar,
ragaszkodas, kotddés, féltékenység
kolcsénos érzelmi zsarolds

tisztelet,

A rozsaszin szivbe kertiljenek a 46, a sargéba a vegyes, a kékbe
pedig a “rossz” érzelmek, érzések!

2., A képen egy emberi test sziluettjét latod. A feladat az, hogy

rajzolj vagy irj barmit, ami a szerelemmel kapcsolatos, vagy azzal,

milyen is  szerelembe esni.  Gondolhatsz  érzésekre, ! !
szokasokra...stb. \ '

A kovetkezd kérdések adhatnak néhany otletet: ,
« Hogy érzed magad, mikor szerelmes vagy?

« A tested melyik részében érzed, hogy szerelmes ¢4 | P
vagy? ‘ '

3.; Most pedig jelold be a sziluetten, hogy a tested mely részeiben
érzed, hogy szerelmes vagy!

8
EFOP-1.2.7-16-2017-00021. ,,Maradj talpon!- 6nallé életkezdés feltételeinek javitasat célzo komplex program



Még eay kis szerelenm.... Erdekesséoek

Szélasok, kifejezések
a Szerelem vildgdbal

,r0zsaszin szemiivegen keresztiil latja a vilagot*
,,a szerelem vak*
,»fel méterrel a fold f6l6tt jare
,,egy férfi szivéhez a gyomran at vezet az ut*

Ha ismersz még szblasokat, kifejezéseket a szerelem szoval kapcsolatosan, ird ide!

(1

~

degen nyelvi

igy mondjak a vildg mas tajain, hogy Szeretlek:

Szeretlek angolul: | love you

Szeretlek németiil: Ich libe dich

Szeretlek francidul: Je t’aime (zs6 tem)

Szeretlek olaszul: Tiamo

Szeretlek spanyolul: Te amo

Szeretlek ciganyul: kamavtu, kamaftu

Szeretlek oroszul: s no6to Teba! (ja jublju tibja)

Szeretlek arabul: <bal ('uHibbuka,
uHibbak)

Szeretlek bolgarul: o6nyam Te (obicam te)

Szeretlek csehiil: Mam té rad , miluji vas

Szeretlek danul: jeg elsker dig o Szeretlek japanul: ai shite imasu
Szeretlek eszperantéul: mi amas vin « Szeretlek kinaiul: FeZ=A{R, T Z /R
Szeretlek finnul: rakastaa 'Rakastan (W0 ai ni)
sind'sinua o Szeretlek norvégul: jeg elsker deg!
Szeretlek gorogiil: o' ayamw (s' agapd) o Szeretlek portugalul: eu amo vocé
Szeretlek hollandul: Ik hou van je o Szeretlek romanul: Te iubesc
Szeretlek horvatul: volim te o Szeretlek svédiil: Jag élskar dig
Szeretlek latinul: te amo o Szeretlek szlovakul: mam ta rad
Szeretlek lengyeliil: kocham cie o Szeretlek torokiil: sana asigim, seni
seviyorum
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Parkapcsolati TOP 10

Most egy jaték kovetkezik. Segitségiil felsoroltunk a szdmodra olyan parkapcsolati jellemzdket, melyek
a kolesonos tiszteleten alapuld parkapcsolatot jellemzik. Olvasd at a listat, egészitsd ki otleteiddel!

hlség, bizalom, dsszetartas, figyelem, elfogadas, 6szinteség, megértés, egylitt nevetni, szex, gyengédség,
kozos érdekl6dés, er6szakmentesség, valtozatossag, komolyan venni a kapcsolatot, kdlcsonos segitség, kozos
élmények,

Vélaszd ki a 10 legfontosabb dolgot, ami szdmodra fontos a parkocsolatban, és mint egy slagerlistat, ird
a szamok mell¢ a jellemzoket. Haladj a els6tél = a legfontosabbtol, a tizedikig = a legkevésbé fontos
felé!

© © N o g &~ w NP

[EEN
e

Ez a lista megmutatja, mik az elvarasaid és vagyaid egy szerelmi kapcsolatban. Ez a TE szerelmi TOP
10-ed!

Ha van kedved, csinaltasd meg a feladatot a paroddal is, de tigy, hogy eldszor ne lassa a Te valaszaidat!
Miutan elkésziilt a feladattal, Osszehasonlithatjatok, hogy mennyire egyeznek az érzéseitek a
parkapcsolotokkal kapcsolatban. Amennyiben sok a hasonldsag, az a kapcsolat harmonikus mivoltat
jelentheti. Am, ha kevés vagy egyaltalan nincs kozos jellemzo, j6, ha megbeszélitek, és KOZOSEN
Kielemzitek a parkapcsolatotokat annak érdekében, hogy az jobba valjon. A cél eléréséhez azonban
mindkettétoknek tenni kell!

10
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LA d H
Sajnos még a legboldogabb parkapcsolatban is eléfordul, hogy konfliktushelyzetbe keriilnek a parok.
A Kisebb-nagyobb 6sszezordiilés, vitatkozas soran az ember sokszor nincs is tisztaban azzal, hogy mit

is érez valdjaban, de amit biztosan tud, hogy nagyon
DUHOS!

Am a DUH csak a jéghegy csiicsal

Most megmutatjuk neked mit6l durvulnak el az ilyen
veszekedések!

A’Jeghegy alsé feler’e, avizszint ala osszegyujtottulfk 3 kot6dés, félelem,
néhany olyan negativ érzést, mely felelds lehet a diih a magany, szégyen,
kialakulasaért. Egészitsd ki sajat oOtleteiddel, féltékenység,

érzéseiddel! banat, irigység,
bizonytalansag,
A kovetkez6 feladatban a parkapcsolatokban

eléforduld nehéz helyzetekkel foglalkozunk. Az
alabbiakban a leggyakrabban el6forduld “dithot
kivalté “ okokat olvashatod. Gondold at, milyen
érzéseket keltenek benned ezek a mondatok, majd
kosd Ossze az el6zo feladatban felsorolt negativ
érzésekkel. Természetesen Te is kiegészitheted az

érzéseket! Ez megfelel6 1d6 az 6nismeret fejlesztésére és egy kis onelemzésre, hisz igy tisztdban leszel
sajat negaitv érzéseiddel a parkapcsolatodban!

« A parod tobb 1d6t tolt a ,,legjobb baratjaval®, mint veled.

A legjobb baratod elmondja: latta, ahogy a parod valaki kotédés
massal csokolozott.
+ Beleszeretsz valaki masba. félelem
« A szerelmed ma csak 0sszebujni szeretne, te viszont
tébbre vagysz... magany
« Szeretnél még varni a szexszel, de a parod sietteti a dolgot. )
. Ugy érzed, nem fogad be a parod tarsasaga. szegyen

- A szerelmed moziba szeretne menni, te viszont inkabb a
tobbiekkel 16gnal a varosban.

« Egy csom6 hobbija van, ¢és a szabadideje nagy részét
ezekre szanja. Te szeretnéd, ha tobb iddd toltenétek egyiitt.

A partnered sziilei nem fogadnak el a borszined miatt, ezért
csak titokban talalkozik veled.

+ A parod mésokat bamul a diszkoban.
Az egyik buliban a partnered flortdlni kezd valakivel.

« A péarod teljesen mas zenéket szeret, mint te.
A szerelmed ki nem allhatja a kedvenc filmjeidet.

« Nem kedveled a parod legjobb baratjat.

A parod mindig elkésik a randevarol; néha van, hogy
egy orat kell ra varnod.

féltékenység
banat
irigység

bizonytalansag
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Konfliktus-TESZT

Teszteld magad!

A kovetkezd tesztbdl kideriil, mennyire tudod kezelni a kialakuld
konfliktusokat a parkapcsolatodon beliil. Karikdzd be a rad
legjellemzObb valaszt, majd szdmold 0ssze, melyik betiit jeldlted be
legtobbszor. A legtobbet karikazott betli mellett taldlod a jellemzést.
Elofordul, hogy ugyanannyiszor karikaztal be két vagy tobb betiit? Semmi baj! Olvasd el mindkét

jellemzést, majd gondold at, melyik is a legjellemzdbb rad!

Kezdhetjiik? Akkor tedd fel magadnak a kérdést! MIT TESZEL, HA......

1., A parod tobb idét tolt a ,,legjobb baratjaval®“, mint veled?
a., megkérem, hogy velem is toltson tobb 1d6t c., valaszut elé allitom: vagy a baratai vagy én

b., nem szdlok, mert megharagszik, ha
rakérdezek
2., A legjobb baratod elmondja: latta, ahogy a parod valaki massal csokolézott?

a., megkérdezem, mi tortént, aztan majd b., nem kérdezek ra, mert nem akarok
eldontom, kinek hiszek veszekedést, de azért rosszul esik

c., én is csokoldzok bosszubdl valakivel

3., Szeretnél még varni a szexszel, de a parod sietteti a dolgot?

a., elmondom neki, hogy kicsit félek, remélem c., megmondom neki, hogy hagyjon békén, vagy
megerti ha nem tetszik, elmehet

b., odaadom magam, mert kiilonben elhagy

4., Ugy érzed, nem fogad be a parod tirsasaga?

a., szeretném tudni miért, ezért lelilok veliik c., jol megmondom nekik a véleményem, és
beszelgetni Osszeveszek a parommal, hogy tobbet ne

b., inkdbb nem megyek veliik, igy nem lesz baratkozzon velik

kellemetlen senkinek

5., A szerelmed moziba szeretne menni, te viszont inkabb a tobbiekkel lognal a
varosban?

a., probalom 1ugy leszervezni a programokat, b., majd holnap taldlkozok a tobbiekkel, ma
hogy mindenkivel tudjak egy kis id6t tolteni, igy elmegyek a moziba, nehogy harag legyen beldle
a barataimat is elhivom moziba

c., nem érdekel, 6 mit akar, én oda megyek
ahova akarok
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6., A partnered sziilei nem fogadnak el a bérszined miatt, ezért csak titokban
talalkozik veled?

a., szeretném ezt tisztdzni a sziileivel, igy c., elmegyek hozzajuk és mar az ajtoban
szervezek egy talalkozot, hogy jobban kiosztom a sziileit, hogy mit képzelnek
megismerjenek magukrol

b., nekem mindegy, csak talalkozzunk

7., Az egyik buliban a partnered flortolni kezd valakivel?

a., félrehivom, és elmondom mennyire rosszul b., nem szoélok semmit, hisz nem is tortént
esik, és kérem, gondoljon bele hogyan érezné semmi komoly

at forditott helyzetb .
fhagat Torditott helyzetben c., odamegyek, felpofozom, esetleg még a masik

felet is megiitom

8., A parod mindig elkésik a randeviurol; néha van, hogy egy érat kell ra varnod?

a., érdekl6dom mi az oka ennek, lehet, hogy egy c., felhaborodok ¢s ha
kutyamenhelyen segit be megjon sirva jelenetet
rendezek; velem ne

b., nem emlitem meg, az ¢ dolga, hol tolti az ,
e g e e . , szorakozzon!
idejét, én Oriilok annak is ha lathatom

Jellemzes:

HA az A vélaszok vannak tobbségben: akkor Te konfliktuskeriilé vagy, aki képtelen nemet mondani,
igyekszik masok igényeinek, elvarasinak mindenben megfelelni. Az ilyen személyiség a sajat érdekeit
mindenkor alarendeli masok - csaladja, baratai, - érdekeinek. Hajlamosak arra, hogy elfussanak,
elmenekiiljenek a nehézségek eldl, és altalaban azt varjak, hogy a gondok maguktol elmutljanak. Tanacs:
Allj néha a sarkadra! Neked is vannak igényeid, probald meg elmondani azokat a parodnak. Beszéljetek
tobbet az érzéseitekrol!

HA a B valaszok vannak tobbségben: akkor Te konfliktustiird, vagyis problémamegoldé vagy: ezt arrol
az emberrdl szoktuk mondani, aki minden esetben probalja az ,,arany kozéputat” megtalalni. Nem megy
bele indokolatlanul a konfliktushelyzetekbe, de ha kell, kulturalt keretek kozott megvédi az érdekeit,
véleményét. Jol alkalmazkodik a spontan helyzetekhez, idomul a kialakult valtozashoz. Sokszor 6 az, aki
elsimitja a vitat embertarsai kozott. Tanacs: Hajlamos vagy hogy masok problémajat is megoldd, pedig be
kell latnod, hogy azt nekik kell. Szanj tobb 1d6t magadra!

Ha a C valaszok vannak tobbségben: akkor Te konfliktuskeresé vagy. Az ilyen emberek mindig és
mindenkor kinyilatkoztatjak sajat véleményiiket, elképzelésiiket, és nagyon fontos szamukra, hogy azt
mindenaron el is fogadtassak azt masokkal, még akkor is, ha ellenvetés vagy nem tetszés mertil fel azzal
kapcsolatban. A konfliktuskeres6k egy-egy rosszabb napjukon még a ,kakan is csomot keresnek”, és

képesek tényleg mindenbdl vitat generalni, csakhogy 6k johessenek beldle ki gydztesen. Ez a jellemvonas
akkor pozitiv, ha egy —egy célt akarnak elérni, mert az akadalyokat mindenaron le akarjak kiizdeni. Tanacs:
Szamolj 10-ig, mieldtt megint veszekedés torne ki koztetek. Sokkal tobbre mész, ha meghallgatod a masikat
is, hiszen nincs olyan ember, akinek mindig igaza van!
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Parkapcsolati eroszak

Szamos jele van annak, hogy egy parkapcsolatban erdszakos az egyik
fél, vagy nagy valoszinliséggel az lesz a jovében. A hatalmaskodo és
fenyegetd fellépéssel rovidtavon talan elérhetjiik, hogy a madsik azt

csinalja, amit mi szeretnénk, hosszutdvon azonban az ilyen viselkedés tonkreteszi a kapcsolatot.

A kovetkezOkben a parkapcsolati erdszak figyelmeztetd jeleit olvashatod:

Figyelmezteto jelek

Ha fenyegetve érzed magad, félsz, vagy egyenesen rettegsz a parkapcsolatodban,
valészintiileg veszélyben vagy. Ha egy bantalmazo6 kapcsolatban maradsz, testi és lelki
sériilések érhetnek. Ez a lista segithet idejében felismerni a bantalmazast.

Figyelmeztetd jel, ha a baratod vagy baratndd:

allandodan féltékenykedik vagy dithbe gurul, ha a barataiddal szeretnél lenni
mindig tudni akarja, hol vagy
meg akarja hatarozni, mit vegy¢l fel, kivel talalkozz, vagy mit mond]

azzal fenyeget, hogy elhagy, ha nem ugy viselkedsz, ahogy 6 akarja, vagy nem
teszed meg, amit mond

megaldz, vagy azt érezteti veled, hogy értéktelen vagy
ravesz valamilyen szexualis tevékenységre, amit nem akarsz
biintudatot kelt benned, ha olyat teszel, ami neki nem tetszik

azzal fenyeget6zik, hogy kart tesz benned vagy 6nmagaban, ha kilépsz a
parkapcsolatbol

téle vagy mastol megtudod, hogy az el6z0 partnerét megiitotte vagy megpofozta,
mert az valamilyen “hibat” kovetett el

Tegyél X-et a mellé a valasz mellé, amelyikrél azt hallottad (tarsaidtol, felnéttektol), vagy olvastad
(4jsagokbol, filmekbdl, konyvekbdl), hogy a romantikus szerelem jele!

Ha van olyan, amelyet megjeloltél, magad is lathatod, hogy az erészakos parkapcsolat jeleit gyakran
Osszetévesztik a romantikus, szenvedélyes kapcsolat jeleivel! NE hagyd magad becsapni!!!

7
L X4

Most pedig gondold at, veled tortént-e mar ilyen vagy hasonlé dolog a parkapcsolatodban. Ha raismersz
egy-egy jelre, amelyet atéltél, tegyél amellé felkialto jelet (!)!

Végiil szamolj!

Ha 1-2 felkialtojelet latsz, a parkapcsolatod rossz irdnyba halad. At kell gondolnod, mennyire fontos
szamodra a parod, dszintén beszélgess el a paroddal arrél, min kellene valtoztatni!

Ha 2-nél tobb felkialtdjelet szamoltal 5ssze, akkor: Vigyazat! MENEKULJ! Jobbat érdemelsz!
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GYAKORLO PERCEK: Te meddig mennél el?

A feladat célja, hogy megtalald sajat hataraidat. Egy rovid torténetet lathatsz, amely két fiatal
megismerkedését meséli el. A torténetet felosztottuk 18 szakaszra, és neked minden szakasz utan el kell
dontened, tovabblépnél-e, vagy inkabb maradnal ott, ahol vagy. Ha megallssz, karikazd be a szakasz elején
lathaté szdmot!

1. Egy baratod bulijaban vagy, és meglatsz valakit, aki megtetszik. Az illet6 is rad néz, és tobbszor rad
mosolyog. Te visszamosolyogsz.

2. Két hét mulva véletleniil 6sszetalalkoztok a buszon. Beszélgettek, és azon kapod magad, hogy
nagyon kedvesnek és szimpatikusnak talalod. Megtudod, hogy nemrég keriilt be egy baratod
osztalyaba, és hogy parszor mar el is ment ide-oda a baratod tarsasagaval.

3. Azt mondja, szeretne Gjra latni, és elkéri a telefonszamodat.

4. Masnap kapsz egy sms-t, amiben azt kérdi, lenne-e kedved szombat este bemenni vele és a
tobbiekkel a varosba.

5. Nagyszeriien telik az este, remekiil érzitek magatokat. O elb(ivéls, jol néz ki, és tigy érzed, mindenki
irigykedik rad, amiért igy odavan érted.

6. Elkezdtek taldlkozgatni, egyre jobban megismeritek egymast, és egyszer csak észreveszed, hogy
beleszerettél, és 6 is szerelmes beléd. Majdnem minden nap taldlkoztok. Iskola utan gyakran
megvarjatok egymast, és egyiitt mentek haza.

7. Nagyon gyakran felhiv, és ilyenkor tudni szeretné, mit csinalsz éppen, és kivel vagy. Feltiinik, hogy
nem szereti, mikor nélkiile t6ltod az estét, példaul mikor nélkiile mész el valahova. llyenkor rossz
kedve lesz, és hiilye megjegyzéseket tesz a barataidra, baratndidre.

8. Emiatt gyakran osszevitatkoztok. Egyik nap példaul el akarsz menni a strandra a tobbiekkel, de 6
diihos lesz, és nem akarja, hogy elmenj. A veszekedés utan bocsanatot kér, és elmagyarazza: azért
lett ideges, mert félt, hogy csak a félpucér embereket akarod bamulni a strandon

9. Ezutan egy ideig minden nagyon jo vele. Kedves, figyelmes, te pedig ismét rajossz, milyen nagyon
szeret téged. Egy nap aztan ujra osszevesztek: te szeretnél este elmenni valahova a tobbiekkel, 6
viszont azt hiszi, megcsalod valakivel, és emiatt szeretnél nélkiile menni

10. Masnap megkérdezi, kikkel talalkoztal, és mit csinaltal pontosan. Te elmondod az igazat, de 6 nem
hisz neked.

11. Délutan ujra bocsanatot kér. Azt mondja, annyira fontos vagy neki, hogy nem birna elviselni a
tudatot, hogy masnak is tetszel.

12.Szidja a barataidat, és azt mondja, nem akarja, hogy veliik 16gjal. Szerinte rossz hatassal vannak
rad. Kiilondsen a legjobb baratodat, Gabit utalja, akit ,idiéta seggnek” nevez. Megmondod neki,
hogy fejezze be a sértegetést, de a kdvetkezd napokban azért tartasz egy kis tavolsagot Gabitdl,
csak hogy ne idegesitsd fel.

13.Néhany napig ugy viselkedik, mintha mi sem tortént volna: kedves, aranyos, még ajandékot is vesz
neked. Egy ideig nagyon jol érzitek magatokat egyiitt. Lesi minden kivansagodat, és te nagyon
boldog vagy.
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14.Nagyon konnyen féltékenykedni kezd: az is elég, ha csak beszélgetsz valakivel az iskola el6tt,
mikozben 6ra varsz. Egyre gyakrabban sérteget, és egyszer olyan hangosan ordit veled, és olyan
fenyegetden néz, hogy egészen megijedsz.

15.Még aznap délutan bocsanatot kér. Azt mondja, elveszitette a fejét, mert annyira fontos vagy neki,
hogy nem birja elviselni a gondolatot, hogy valaki masnak is tetszel.

16.Azt mondja, te hozza tartozol, és emiatt nem kellene nélkiile eljarnod. Egyszertien képtelen
elviselni, mikor ilyet csinalsz.Azt is mondja, szakitani fog, ha Gjra nélkiile mész el szérakozni.

17. Az iskolai buli végeztével — ahova nélkiile mentél el - megvar a hazatok el6tt, és vadaskodni kezd.
Kiabal veled, egyre diih6sebb lesz, és végiil pofon vag.

18.Masnap kapsz egy sms-t, amiben bocsanatot kér, és megeskiiszik, hogy ez soha tobbé nem fog
el6fordulni.

Melyik az a pont, ahol szerinted mar nincsen rendben a partner viselkedése, és hogy TE mikor 1épnél ki
egy kapcsolatbol? ird le!

Mi kellene ahhoz, hogy gy érezd, szakitanod kell? Huzd al4 az alabbiak koziil! Tobbet is valaszthatsz!

sok veszekedés, nem taldlkozhatsz a barataiddal, beleolvas az Gizeneteidbe, pofon vag, megaldz a baratai el6tt,
csufolja egy testi hibad, szexualisan er6szakoskodik veled, elveszi a pénzed, mindig tudni akarja, hol vagy

Ha az erdszakos parkapcsolatbol ki akarsz 1épni, hogyan szakitanal a paroddal? ird le!

Van olyan, amikor az embernek nincs batorsaga egy ilyen jellegli kapcsolatbol segitség nélkiil kilépni. Ki segithet
neked ebben? Ki az, aki tamogatni tudna egy ilyen dontésben? Huzd ala! Ki is egészitheted!

sziilok, rokon, barat/baratnd, tanar, neveld, lakasotthon vezetd, egyéb:
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FONTOS! MINDIG MERJ SEGITSEGET KERNTI!

Parkapcsolati jelzolampa

A képen egy jelzélampat latsz, melynek segitségével a
parkapcsolati er0szak figyelmeztetd jeleit mutatjuk be
Neked.

A sarga szin jeloli azokat a viselkedéseket, amelyekt6l
mar kellemetlentil érezheted magad a
parkapcsolatodban.

A piros szin pedig azokat a tetteket jelzi, amelyek az
atlagember szerint egyértelmii szakitast vonnak maguk
utan.

A zo6ld fény természetesen a jO, kdlcsonds tiszteleten
alapuld parkapcsolatban eloforduld
magatartdsformakat szemlélteti.

Biztosan van olyan viselkedésforma, amit attennél
egyik kategoriabol a masikba, vagy tanacstalan voltal
azzal kapcsolatban, hogy milyen sulyossaga csoportba
kellene sorolnod. Lehet, hogy Te nem is gondoltad,
hogy egy-egy magatartasi forma mennyire veszélyes is
lehet.

Ez a parkapcsolati jelz6lampa fogja Neked a jovében
megmutatni, mikor kell résen lenned, és mi az, ami utan
mar nem folytatddhat a parkapcsolat.

A legfontosabb, hogy képes légy felismerni a
parkapcsolati erészak korai jeleit legyen az a sajat vagy
barati korodben 1évo parkapcsolat. Fontos hogy tudd, a

hazudozas, irdnyitas,
bizalmatlankodas,
baratok sértegetése,
vadaskodas,
parancsolgatas,
nyomulas,
ko6zonyosség

hlség, bizalom,
Osszetartas,
figyelem, elfogadas,
Gszinteség,
megértés,
gyengédség, kozos
érdeklédés,

segitségkérés nem szégyen! Sokkal konnyebb megkiizdeni a rossz dolgokkal ugy, hogy van kivel
megosztanod félelmeidet, banatodat. Igyekezz olyan személyt talalni a barataid, rokonaid, neveldid kozott,
akiben megbizhatsz, aki tdmogat téged €és barmikor szamithatsz ra! Ha viszont a barati korodben van
szlikség segitségre, Te se habozz segiteni a baratodnak/baratnédnek!

Végezetiil a segélykérés lehetdségeként néhany ingyenesen hivhato telefonszamot lathatsz:

Kék — vonal lelkisegély szolgalat: 116- 111

Segélyhivoszam: 112
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