Zeszyt ¢wiczen

Manipulacja w zwigzku: jak rozpoznac gaslighting, szantaz emocjonalny i ciche dni

Kurs VITA: vita.edu.pl/courses/manipulacja-w-zwiazku

24 ¢wiczenia, po jednym do kazdej lekcji. Na koncu znajdziesz przyktadowe odpowiedzi. Najpierw sprébuj odpowiedzie¢
samodzielnie, dopiero potem zajrzyj do wzoréw. Postacie i sytuacje w ¢wiczeniach sg przyktadowe. Zeszyt jest
materiatem edukacyjnym, nie porada prawna, lekarska ani psychologiczng, a kurs nie obiecuje konkretnych efektéw w
Twojej sprawie.



Cwiczenia

Modut 1. Manipulacja, kiétnia i réznica zdan

Lekcja 1.1. Gdzie konczy sie kiétnia, a zaczyna manipulacja

Przyktady sa fikcyjne. Do kazdego zdania dopisz: ktétnia, réznica zdanh albo mozliwa manipulacja (na podstawie
jednego zdania da sie tylko zgadywad, wiec wpisz tez, o co jeszcze zapytasz).

a) ,Nie chce w tym roku jecha¢ na wakacje nad morze, wole géry. Porozmawiajmy o tym wieczorem.”
b) .Jak naprawde mnie kochasz, to nie pdjdziesz na ten wieczér z kolezankami.”
c) ,Znowu krzyczysz! Mam dos¢, wychodze na godzine, wréce i dokonczymy.”

d) ,Nic takiego nie powiedziatem, wymyslasz. Zawsze tak robisz, jestes przewrazliwiona.”

Lekcja 1.2. Opis zachowan zamiast etykiet

Przyktad fikcyjny. Przepisz kazda etykiete na krétki opis wedtug czterech krokéw (kiedy, co, jak czesto, skutek).
Wymysl brakujgce szczegéty, tak jak mogty wyglada¢ w prawdziwej sytuacji.

a) ,Mo6j maz jest despota.”

b) ,Dziewczyna ciggle mnie kontroluje.”

c) ,Partnerka robi ze mnie wariata.”

Lekcja 1.3. Czy to ja? Uczciwy test wtasnego udziatu

Przyktad fikcyjny. Agnieszka z Katowic zapomniata kupi¢ prezent na urodziny tesciowej, cho¢ zapowiedziata, ze to
zrobi. Jej maz powiedziat przy gosciach: ,Jak zwykle nic nie potrafisz zorganizowa¢”, a w domu przez dwa dni sie do
niej nie odzywat. W trzecim dniu powiedziat: ,Dobrze, wybaczam, ale pamietaj, ze to jest jej Swieto i nie czas na Twoje
zabawy”. Za tydzieh wrdcit do tematu prezentu, mimo ze sprawa byta zamknieta. Odpowiedz na pie¢ pytan z lekcji dla
AgnieszKi.



Modut 2. Szantaz emocjonalny i poczucie winy

Lekcja 2.1. ,,Jak mnie kochasz, to...”: mitos¢ jako warunek

Przyktady sa fikcyjne. W kazdym z czterech zdan ocen, czy to prosba (da sie odmoéwi¢ bez kary), czy zadanie z cena.
Jedno z nich przepisz na uczciwg prosbe.

a) ,Czy mégtbys w sobote wzigc dzieci, bo mam spotkanie z klientem?”
b) ,Jak mnie kochasz, to zrezygnujesz z wyjazdu z kolegami.”
c) ,Wolatabym, zebysmy w niedziele byli u moich rodzicéw. Pasuje Ci?”

d) ,Po wszystkim, co dla Ciebie zrobitem, nie umiesz zosta¢ w domu jeden wieczér.”

Lekcja 2.2. Grozba porzucenia, litos¢ i zrzucanie odpowiedzialnosci

Przyktad fikcyjny. Przypisz kazde zdanie do jednej z trzech form (grozba porzucenia, lito$¢, zrzucanie
odpowiedzialnosci) i zaznacz to, ktére wymaga natychmiastowej reakcji bezpieczenstwa.

a) ,Jak jeszcze raz pojedziesz do siostry, to sie wyprowadzam.”
b) ,,.Gdybys mnie nie zostawiata samego w domu, nie pitbym.”
c) ,Nikt mnie nie kocha, jestem do niczego, ale Ty i tak pewnie jedziesz.”

d) ,Jak odejdziesz, to nie bede miat po co zy¢.”

Lekcja 2.3. Jak odpowiada¢ na szantaz emocjonalny

Przyktad fikcyjny. Przepisz kazdg odpowiedzZ , przed” na wersje ,po”, stosujgc cztery kroki (pauza, uczucie, granica,
rozmowa o sprawie). Zdania mozesz skrécic.

a) Partnerka: ,,Po tym wszystkim, co dla Ciebie zrobitam, nie pojedziesz na mecz?” Przed: ,No dobrze, juz nie jade,
tylko nie réb mi wyrzutéw”.

b) Partner: ,Jestes egoistka, myslisz tylko o sobie.” Przed: ,Nie jestem egoistka! Zawsze robie wszystko dla Ciebie!”.

Modut 3. Gaslighting: gdy watpisz we wtasna pamied




Lekcja 3.1. ,,Przesadzasz”, ,tak nie byto”: czym jest gaslighting i czym nie jest

Przyktady sa fikcyjne. Do kazdej sytuacji przypisz: rézne wspomnienia, szczere sprostowanie albo mozliwe podwazanie
wersji.

a) Ania mowi, ze obiad u rodzicéw byt w niedziele. Partner sprawdza kalendarz i méwi: ,Rzeczywiscie, w niedziele,
pomylitem sie”.

b) Marek twierdzi, ze zaptacit rachunek za prad. Partnerka pokazuje wycigg z banku: nie zaptacit. Marek méwi: ,, Zawsze
czepiasz sie szczegotéw”.

c) Ewa pamieta, ze rozmawiali o wyjeZzdzie do Wroctawia. Jej maz moéwi: ,Chyba nie, ale nie jestem pewien. Zajrze do
wiadomosci”.

d) Kazda ktétnie partner konczy zdaniem ,Nic takiego nie powiedziatem, wymyslasz”, nawet gdy ma przed sobg
wiadomos¢.

Lekcja 3.2. Jak chroni¢ wiasna pamiec: notatki, daty, zaufana osoba

Przyktad fikcyjny. Mariusz z Szczecina styszy od zony: ,Nigdy nie méwites, ze wrécisz pézno”. Mariusz pamieta, ze w
poniedziatek rano w przedpokoju powiedziat, ze ma spotkanie do 20:00. Zona twierdzi, ze to wymyslit. Sytuacja
zdarzyta sie trzeci raz w miesigcu. Zapisz notatke Mariusza w czterech elementach (data i miejsce, dostowne stowa, jak
czesto, skutek) i zaproponuj, gdzie jg przechowa.

Lekcja 3.3. Gdy zaczynasz watpi¢ w siebie

Przyktad fikcyjny. Robert z Torunia ustyszat od partnerki: ,Przeciez nie zgodzites sie na wspdlne wakacje z mojg siostra.
Sam to wymyslites”. Robert pamieta, ze rozmawiali o tym w sobote wieczorem, ze powiedziat ,Moze”, i ze partnerka
odpowiedziata: , Czyli sie zgadzasz”. Zastosuj test faktow (co da sie sprawdzi¢, czego nie) i wskaz jedno zdanie na
goraco.

Modut 4. Ciche dni, kontrola i izolowanie

Lekcja 4.1. Ciche dni a zwykta potrzeba przerwy

Przyktady sa fikcyjne. Ocen kazda sytuacje: przerwa czy ciche dni (mozliwe). Potem napisz zdania uczciwej przerwy dla



sytuacji d).

a) ,Musze wyjs$¢ na godzine, bo za chwile wybuchne. Wréce o 19:00".

b) Partner nie odzywa sie od trzech dni, normalnie rozmawia z rodzing, a Ciebie omija.

c) Partnerka milknie po ktétni, a po dwéch godzinach sama pyta: ,Mozemy porozmawiac?”.

d) Ty po ktétni jestes zbyt zta, zeby rozmawiad, i chcesz zrobi¢ przerwe do wieczora.

Lekcja 4.2. Kontrola telefonu, pieniedzy, ubran i czasu

Przyktad fikcyjny. Dominik z Gdyni zarabia 6200 zt. Jego partnerka ma dostep do jego konta, a on do jej nie. Za kazdy
zakup powyzej 100 zt musi wysta¢ zdjecie paragonu. Gdy raz kupit buty bez zgody, nie odzywata sie do niego trzy dni.
Zastosuj cztery pytania i napisz, jakie jedno zdanie Dominik moze zapisa¢ do notatki.

Lekcja 4.3. Odsuwanie od rodziny i przyjaciot

Przyktad fikcyjny. Rafat z Olsztyna rok temu spotykat sie z bratem co miesigc i zdwoma kolegami co dwa tygodnie.
Dzi$ widzi brata raz na kwartat, a z kolegami nie rozmawia. Gdy planowat wyjazd z kolegg na ryby, partnerka
powiedziata: ,Jak pojedziesz, to nie licz, ze bede w domu, jak wrécisz”. Zréb dla Rafata ,,mape kontaktéw”: wypisz
osoby, kontakt sprzed roku i dzi$, zaproponuj jeden staty kontakt i jedno zdanie do partnerki.

Modut 5. Co sie dzieje z Toba

Lekcja 5.1. Wstyd, napiecie i chodzenie na palcach

Przyktad fikcyjny. Wypetnij skale napiecia dla jednego wieczoru Tomasza z Rzeszowa. Poniedziatek, 18:15, Tomasz
wraca do domu. Zona jest w kuchni i nie odpowiada na ,cze$¢”. Tomasz sprawdza, czy zmywarka jest roztadowana, bo
kiedys dostat za to uwage, i uktada w gtowie zdanie na wypadek pytania o weekend. Wieczorem rezygnuje z
odezwania sie do kolegi w sprawie wyjazdu.



Lekcja 5.2. Dlaczego trudno wyjs¢ i dlaczego to nie Twoja wina

Przyktad fikcyjny. Monika z Lublina méwi: ,,Nie odchodze, bo mamy kredyt na mieszkanie, méj maz jest czasem
naprawde dobry, boje sie, ze zostane sama, i wstydze sie przed rodzicami”. Podziel jej powody na praktyczne i
emocjonalne i zaproponuj jeden maty krok do kazdego.

Lekcja 5.3. Sygnaty ostrzegawcze u siebie

Przyktad fikcyjny. Weronika z Gdahska zaznaczyta zdania: 1, 3, 4, 5, 6, 8 i 12. Przy zdaniu 12 napisata: ,,Raz mnie
ztapat za ramie i bardzo mocno Scisnat, ale potem przeprosit”. Zdecyduj, w ktérg strone wskazuje jej wynik i jakie jest
jej najblizsze pewne dziatanie.

Modut 6. Granice i gotowe zdania

Lekcja 6.1. Zdania ,,przed i po” do trudnych rozméw

Przyktad fikcyjny. Beata z Katowic ustyszata od meza: ,Znowu wydatas pienigdze na kosmetyki. Tak sie nie da zy¢”.
Odpowiedziata: ,Przepraszam, juz wiecej nie kupie”. Napisz dla Beaty zdanie , po” w czterech czesciach. Pamietaj o
faktach i o dziataniu, ktére da sie wykonac.

Lekcja 6.2. Obrazenie sie i przeprosiny, ktére nic nie zmieniaja

Przyktad fikcyjny. Kuba z Poznania powiedziat partnerowi: , Nie zgadzam sie, zebys$ sprawdzat méj telefon”. Partner
odpowiedziat: ,,Dobra, juz nie bede, tylko nie réb z tego dramatu, bo mnie to boli”. Po trzech tygodniach znowu zajrzat
do telefonu. Kuba chce odpowiedzie¢ na pierwszg reakcje (,,nie réb dramatu”) i na powrét schematu. Napisz dwa
zdania.



Lekcja 6.3. Czego nie robi¢: odwet, kontrmanipulacja, testowanie

Przyktad fikcyjny. Adam z Opola od dwéch tygodni odpowiada Zonie cisza na jej ciche dni. Wczoraj powiedziat: ,Jak
jeszcze raz mnie zignorujesz, to wyprowadzam sie do mamy”, cho¢ nie zamierza sie wyprowadza¢. Wskaz dwie pokusy
z lekcji i zaproponuj dla kazdej zamiennik w jednym zdaniu.

Modut 7. Od manipulacji do przemocy

Lekcja 7.1. Sygnaty alarmowe: kiedy manipulacja staje sie przemoca

Przyktad fikcyjny. Tomasz z Gdyni opisuje ostatnie miesigce: partnerka sprawdza jego telefon i konto, wySmiewa go
przy znajomych, a w zesztym tygodniu rzucita w niego szklanka i powiedziata: ,Jak jeszcze raz wyjdziesz bez pytania,
to pozatujesz”. Zdecyduj, ktére z opisanych zachowah to sygnaty do natychmiastowej rozmowy ze specjalistg i
dlaczego.

Lekcja 7.2. Plan bezpieczenstwa i dokumentowanie

Przyktad fikcyjny. llona z Wroctawia mieszka z partnerem, ktéry kilka razy popchnat ja na Sciane i zabrat jej kluczyki do
samochodu. Nie jest pewna, czy chce odejs¢, ale boi sie kolejnej awantury. Utéz jej plan na jeden tydzien: piec
konkretnych krokéw w kolejnosci.



Lekcja 7.3. Gdzie szuka¢ pomocy: numery i instytucje

Przyktad fikcyjny. Kasia z Lublina ma partnera, ktdéry ostatnio zaczat jej grozi¢ i raz zablokowat drzwi, gdy chciata wyjs¢.
Chce porozmawiac z kims, kto zna temat, ale boi sie dzwoni¢ z domu, gdy partner jest obok. Napisz dla niej kartke z
trzema numerami i jednym zdaniem ,,co powiedzie¢” do kazdego, oraz pomyst, jak zadzwoni¢ bezpiecznie.

Modut 8. Twdéj plan

Lekcja 8.1. Rozmowa o granicach: jak ja zaplanowacd

Przyktad fikcyjny. Piotr z Radomia chce porozmawiac z zong o tym, ze przy znajomych czesto komentuje jego wyglad i
prace w zartobliwy, ale ranigcy sposdéb. Boi sie, ze zacznie sie ktétnia o wszystko. Utéz dla Piotra plan rozmowy w
pieciu punktach: temat, czas i miejsce, pierwsze zdanie, odpowiedZ na obrazenie sie, zdanie wyjscia.

Lekcja 8.2. Przerwa, terapia par albo rozstanie

Przyktad fikcyjny. Joanna z Wroctawia od trzech lat zyje w zwigzku, w ktérym partner kontroluje jej wydatki i wypomina
kazdy wyjazd do rodziny. Rozmowa o granicach sprzed miesigca przyniosta dwa dobre tygodnie, potem schemat
wrdcit. Boi sie, ze partner ,,zrobi awanture”, ale fizycznie nie zagrazat jej nigdy. Joanna waha sie miedzy przerwa,
terapia par i rozstaniem. Wypisz dla niej trzy pytania do decyzji i jeden krok na tydzien.

Lekcja 8.3. Projekt koncowy: Twdéj plan

Przyktad fikcyjny. Sylwia z Torunia przez kilka tygodni zapisywata w notatce sytuacje: partner czytat jej wiadomosci (3
razy), nie odzywat sie po ktétni o wizyte u mamy (4 dni) i wypominat jej wydatki. Boi sie reakcji, ale przemocy fizycznej
nie byto. Ma siostre, ktérej ufa. Wypetnij dla Sylwii plan w pieciu czesciach, po jednym krétkim zdaniu.






Przyktadowe odpowiedzi

Modut 1. Manipulacja, kiétnia i réznica zdan

Lekcja 1.1. Gdzie konczy sie kiétnia, a zaczyna manipulacja

Przyktadowa odpowiedz: a) réznica zdan, widac prosbe o rozmowe. b) mozliwa manipulacja: mitos$¢ jest warunkiem
decyzji; zapytaj, czy odmowa ma konsekwencje (cisza, wyrzuty). c) kiétnia z przerwa: wyjscie jest zapowiedziane i ma
termin powrotu. d) mozliwa manipulacja (zaprzeczenie plus ocena osoby); zapytaj, czy sytuacje typu ,tak nie byto”
zdarzaja sie czesto.

Lekcja 1.2. Opis zachowan zamiast etykiet

Przyktadowa odpowiedz: a) ,W $rode o 19:00 w przedpokoju, gdy powiedziatam, ze chce kupi¢ nowy fotel za 800 zt,
maz powiedziat: «Nie kupujesz niczego bez mojej zgody». Tak jest od roku przy kazdym zakupie powyzej 200 zt.
Przestatam planowa¢ wieksze zakupy.” b) ,,W sobote o 16:00 w Warszawie dostatem trzy telefony i pie¢ wiadomosci w
ciggu godziny, gdy bytem u kolegi. Dziewczyna pytata, z kim jestem i kiedy wréce. Zdarza sie to przy kazdym wyjsciu
bez niej. Zaczatem wychodzi¢ rzadziej.” c) ,We wtorek wieczorem partnerka powiedziata, ze nie méwitem, ze wracam
pdzniej, cho¢ napisatem jej o tym o 15:00. Podobnych sytuacji byto kilka od wiosny. Przestatem ufa¢ wtasnej pamieci.”

Lekcja 1.3. Czy to ja? Uczciwy test wtasnego udziatu

Przyktadowa odpowiedz: 1) Zapowiedziata zakup i nie kupita. 2) Nie wiemy, czy robi podobne rzeczy, ale moze
sprawdzi¢ swoje wczesniejsze zachowania. 3) Przy gosciach padfa ocena osoby (,,nic nie potrafisz”), nie sprawy. 4)
Przeprosiny (lub wybaczenie) nie zamknety sprawy: temat wrécit po tygodniu. 5) Brakuje danych, wiec Agnieszka moze
sprawdzi¢, czy podobne zachowania pojawiaty sie przy innych okazjach. Wniosek: jej udziat (zapomniany prezent)
moze przeprosi¢ jednym zdaniem, a publiczng ocene, cisze i wracanie do sprawy ocenia osobno.

Modut 2. Szantaz emocjonalny i poczucie winy

Lekcja 2.1. ,Jak mnie kochasz, to...”: mitos¢ jako warunek

Przyktadowa odpowiedz: a) prosba, bo zawiera pytanie i mozliwos¢ odmowy. b) zadanie z ceng: mitos¢ jest warunkiem.
c) prosba z preferencja i pytaniem. d) zgdanie z cena: przywotuje ,,dtugi” i zamienia odmowe w niewdziecznos¢.
Przepisanie zdania b): ,Martwie sie, ze rzadko sie widujemy. Czy mozemy w piatek zje$¢ razem kolacje?”. Zdanie
wyraza potrzebe bez ceny za odmowe.

Lekcja 2.2. Grozba porzucenia, litos¢ i zrzucanie odpowiedzialnosci

Przyktadowa odpowiedz: a) grozba porzucenia. b) zrzucanie odpowiedzialnosci. c) litos¢. d) zdanie wymaga
natychmiastowej reakcji bezpieczenstwa: zapytaj wprost, czy ta osoba mysli o odebraniu sobie zycia, zostan z nig lub
zadzwon na 112, podaj numer 116 123. Dopiero pdzniej rozmawiasz o wzorcu, najlepiej z udziatem specjalisty.

Lekcja 2.3. Jak odpowiadaé na szantaz emocjonalny

Przyktadowa odpowiedz: a) ,Widze, ze jest Ci przykro, bo planowatas wspdlny wieczér. Jade na mecz, wréce o 22:00. W
niedziele mozemy zaplanowac wspdlny obiad”. b) ,Stysze, ze jestes zty. Nie zgadzam sie z tym, ze mysle tylko o sobie.
Porozmawiajmy o tym za godzine, gdy sie uspokoimy”. W obu wersjach nie ttumaczysz sie i nie zgadzasz na warunek,
a zostawiasz otwartg rozmowe o sprawie.

Modut 3. Gaslighting: gdy watpisz we wtasna pamiec

Lekcja 3.1. ,Przesadzasz”, ,tak nie byto”: czym jest gaslighting i czym nie jest

Przyktadowa odpowiedZ: a) szczere sprostowanie (jest sprawdzenie i przyznanie sie). b) mozliwe podwazanie: dowdd
istnieje, a temat zmienia sie na osobe. c) rézne wspomnienia: gotowos¢ do sprawdzenia. d) mozliwe podwazanie
wersji, zwtaszcza jesli podobne sytuacje sie powtarzaja. Dla d) kolejnym krokiem jest notatka z datg (lekcja 3.2).

Lekcja 3.2. Jak chroni¢ wiasna pamiec: notatki, daty, zaufana osoba

Przyktadowa odpowiedz: , Poniedziatek 20 pazdziernika, ok. 7:30, przedpokdj. Powiedziatem: «Dzi$ mam spotkanie do
20:00, wréce koto 20:30». Wieczorem zona powiedziata: «Nigdy nie méwites, ze wrécisz pézno». Trzeci raz w
pazdzierniku, gdy zapowiadam co$ ustnie. Zaczatem wysytac jej SMS-y z potwierdzeniem, bo przestatem ufa¢ wtasnej



pamieci”. Przechowanie: notatka w zeszycie u brata albo w mailu na adres znany tylko Mariuszowi, nie na wspdlnym
komputerze.

Lekcja 3.3. Gdy zaczynasz watpi¢ w siebie

Przyktadowa odpowiedZ: Da sie sprawdzi¢: czy rozmowa byta w sobote (wiadomosci, kalendarz), czy ktos jg styszat, czy
Robert zapisat co$ do notatek. Nie da sie sprawdzi¢: co doktadnie miat na mysli, méwiagc ,,Moze”, i czy partnerka uznata
to za zgode. Zdanie na gorgco: ,,Pamietam, ze powiedziatem «moze», nie «tak». Wré¢my do tego jutro i ustalmy to
jeszcze raz, juz bez pomytek”. Jesli takich sytuacji jest kilka, Robert zapisuje kolejne w notatce (lekcja 3.2).

Modut 4. Ciche dni, kontrola i izolowanie

Lekcja 4.1. Ciche dni a zwykta potrzeba przerwy

Przyktadowa odpowiedz: a) przerwa (zapowiedz i termin). b) mozliwe ciche dni (brak zapowiedzi, omijanie wytgcznie
Ciebie). c) przerwa, bo milczenie konczy sie rozmowg o sprawie. d) ,Jestem zbyt zta, Zeby teraz dobrze rozmawiad.
Potrzebuje kilku godzin i wréce do tego 0 20:00".

Lekcja 4.2. Kontrola telefonu, pieniedzy, ubran i czasu

Przyktadowa odpowiedzZ: 1) Reguta nie obowigzuje partnerki (nie ma wzajemnosci). 2) Nie wiadomo, czy Dominik
zgodzit sie dobrowolnie; powinien sam oceni¢, czy rozmowa o zmianie reguty jest w ogdle mozliwa. 3) Za ztamanie
reguty byta kara w postaci cichych dni. 4) Reguta z czasem zaostrzyta sie (zdjecia paragonéw). Notatka: ,, W sobote 18
pazdziernika kupitem buty za 220 zt bez zgody. Partnerka nie odzywata sie do mnie trzy dni. Od wiosny musze wysytac
paragony od 100 zt”. Przy kilku odpowiedziach ,tak” na pytania o kontrole warto porozmawia¢ ze specjalista.

Lekcja 4.3. Odsuwanie od rodziny i przyjaciot

Przyktadowa odpowiedZ: Mapa: brat (co miesiac, dzi$ co kwartat), kolega A (co dwa tygodnie, dzi$ brak), kolega B (jak
A). Staty kontakt: telefon do brata w niedziele o0 18:00, 20 minut. Zdanie do partnerki: ,Jade w sobote na ryby i wracam
0 19:00. Jesli to dla Ciebie trudne, porozmawiajmy o tym w pigtek”. Dla Rafata wazne jest tez to, ze grozba wyjscia z
domu to nacisk emocjonalny (modut 2), wiec warto zapisa¢ zdarzenie w notatce z data.

Modut 5. Co sie dzieje z Toba

Lekcja 5.1. Wstyd, napiecie i chodzenie na palcach

Przyktadowa odpowiedz: Napiecie w ciggu dnia: 7. Sytuacja, ktéra je podniosta: brak odpowiedzi zony na powitanie. Co
zrobit, zeby unikna¢ ktétni: roztadowat zmywarke, przygotowat odpowiedz, zrezygnowat z rozmowy z kolegg. Wniosek
dla Tomasza: widzi trzy zachowania ,,na palcach” w jednym wieczorze, a zadne nie wynika z jego potrzeb. Jesli
podobne wieczory powtarzaja sie czesto, warto porozmawiac z psychologiem, a obserwacje zapisa¢ w notatce.

Lekcja 5.2. Dlaczego trudno wyjs¢ i dlaczego to nie Twoja wina

Przyktadowa odpowiedz: Praktyczne: kredyt na mieszkanie. Krok: sprawdzi¢, na kogo jest zapisany kredyt i jakie sa
warunki, zapytac o bezptatng porade prawng w swoim miescie (powiat lub gmina prowadza punkty nieodptatnej
pomocy prawnej). Emocjonalne: dobre okresy, lek przed samotnoscia, wstyd. Kroki: zapisywa¢ dobre i trudne dni w
jednym dzienniku (zobaczy proporcje), uméwic jedna rozmowe z psychologiem (lek) i jedng z zaufang osobg (wstyd).
Zaden z krokéw nie zmusza Moniki do decyzji o rozstaniu.

Lekcja 5.3. Sygnaty ostrzegawcze u siebie

Przyktadowa odpowiedz: Zaznaczyta siedem zdan, w tym 12 z opisem fizycznego kontaktu, ktéry jg przestraszyt. To
sygnat do przejscia do modutu 7, zamiast ¢wiczenia komunikacji z partnerem. Najblizsze kroki: zapisa¢ zdarzenie z
data (lekcja 7.2), porozmawiac z zaufang osobg i z konsultantem (800 120 002 lub 116 123), zapoznac sie z planem
bezpieczenstwa. Przy zagrozeniu natychmiast 112. Przeprosiny po zdarzeniu nie zmieniaja faktu, ze Weronika sie bata.

Modut 6. Granice i gotowe zdania

Lekcja 6.1. Zdania ,,przed i po” do trudnych rozmow

Przyktadowa odpowiedz: Fakt: ,,Wydatam 85 zt na kosmetyki z mojej czesci pieniedzy”. Wptyw: ,Kiedy stysze, Ze tak sie
nie da zy¢, czuje sie rozliczana”. Granica: ,Nie zgadzam sie na rozliczanie z drobnych wydatkéw osobistych”.



Dziatanie: ,Jesli chcesz porozmawiac o budzecie domowym, usigdZmy w sobote z kartka i ustalmy kwote osobistg dla
kazdego. Gdy bedziesz podnosi¢ gtos, zakoncze rozmowe”.

Lekcja 6.2. Obrazenie sie i przeprosiny, ktére nic nie zmieniaja

Przyktadowa odpowiedzZ: Do pierwszej reakcji: , Ciesze sie, ze rozmawiamy. To nie jest dramat, to moja granica. Telefon
zostaje u mnie”. Do powrotu schematu: , Trzy tygodnie temu ustaliliSmy, Zze nie sprawdzasz mojego telefonu. Wczoraj
zajrzates. UstaliliSmy to z powodu konkretnej sprawy, wiec chce, zebySmy wrdcili do tej rozmowy w sobote. Jesli sie nie
uda, poprosze o pomoc kogos z zewnatrz”.

Lekcja 6.3. Czego nie robi¢: odwet, kontrmanipulacja, testowanie

Przyktadowa odpowiedZ: Pokusa pierwsza: odwet (ciche dni na ciche dni). Zamiennik: ,,Widze, ze nie chcesz
rozmawiac. Potrzebuje rozmowy do piatku. Jesli nie bedzie mozliwa, zapisze sie na konsultacje z psychologiem”.
Pokusa druga: kontrmanipulacja (grozba, ktérej Adam nie zamierza spetni¢). Zamiennik: prosba wprost, np.
,Chciatbym, zeby$smy rozmawiali takze, gdy jestesmy Zli. Jesli to trudne, pomysimy o spotkaniu z kim$ z zewnatrz”. Dla
Adama warto tez zapisac date i tre$¢ zdan, ktére padty.

Modut 7. Od manipulacji do przemocy

Lekcja 7.1. Sygnaty alarmowe: kiedy manipulacja staje sie przemoca

Przyktadowa odpowiedzZ: Kontrola telefonu i konta oraz wysmiewanie to zachowania opisane w modutach 2-4, ktére
wymagajg notatek i rozmowy z kim$ zaufanym. Rzucenie szklanka i grozba , pozatujesz” to sygnaty alarmowe: uzycie
przedmiotu i groZzba wzbudzajgca poczucie zagrozenia. Tomasz moze zadzwoni¢ do konsultanta Niebieskiej Linii (800
120 002) lub 116 123, zapisac date i doktadne stowa grozby i przejs¢ do planu bezpieczenstwa z lekcji 7.2. Przy
zagrozeniu natychmiast 112. Przemoc moze dotyczy¢ kazdej ptci.

Lekcja 7.2. Plan bezpieczenstwa i dokumentowanie

Przyktadowa odpowiedz: 1) Zapisa¢ w notatce z datami popchniecia i zabranie kluczykéw oraz zrobi¢ zdjecia
ewentualnych siniakéw. 2) Zrobi¢ kopie dowodu, dokumentéw mieszkania i samochodu i zostawi¢ u siostry. 3) Uméwic
z siostrg hasto (,Jedzie do Ciebie paczka”), po ktérym siostra dzwoni pod 112. 4) Przygotowac zapasowy komplet
kluczy i gotéwke, ukry¢ poza domem. 5) Zadzwoni¢ do konsultanta Niebieskiej Linii (800 120 002) i zapyta¢ o pomoc w
swojej okolicy. Przy zagrozeniu natychmiast 112.

Lekcja 7.3. Gdzie szuka¢ pomocy: numery i instytucje

Przyktadowa odpowiedzZ: 112: ,,Dzwonie, bo boje sie o swoje bezpieczenstwo. Adres: ... Partner mnie zablokowat i mi
grozi”. 800 120 002: ,,Chce porozmawia¢ o przemocy w zwigzku i zapyta¢ o pomoc w mojej okolicy”. 116 123: ,Czuje
sie bardzo przestraszona i chce z kim$ porozmawiad”. Bezpieczny sposdb: zadzwonic z pracy lub od zaufanej osoby,
gdy partnera nie ma w poblizu, i nie zapisywa¢ numeréw w widocznym miejscu telefonu, ktéry partner kontroluje. Przy
zagrozeniu natychmiast 112.

Modut 8. Twdj plan

Lekcja 8.1. Rozmowa o granicach: jak ja zaplanowacd

Przyktadowa odpowiedZ: Temat: komentarze przy znajomych. Czas i miejsce: niedziela po obiedzie, spacer, zapowiedz
dzien wczesniej. Pierwsze zdanie: ,Chce porozmawiac¢ o komentarzach o mojej pracy przy znajomych. Czuje sie wtedy
ponizony i nie zgadzam sie na to. Jesli sie powtérzy, powiem Ci o tym od razu przy ludziach”. OdpowiedZ na obrazenie
sie: ,Widze, ze Cie to zdenerwowato. Moja decyzja sie nie zmienia, wrécimy do rozmowy po spacerze”. Zdanie wyjscia:
,Koncze teraz rozmowe, wrécimy do niej jutro wieczorem”.

Lekcja 8.2. Przerwa, terapia par albo rozstanie

Przyktadowa odpowiedzZ: Pytania: 1) Czy po miesigcu od rozmowy zmienito sie cos$ na state, czy tylko na dwa tygodnie?
2) Czy partner zgodzitby sie na wspdlng terapie i czy Joanna czutaby sie tam bezpiecznie, méwiac otwarcie? 3) Czy
Joanna ma osobe, z ktdrg moze omédwic¢ swojg sytuacje? Krok na tydzien: umoéwi¢ jedng rozmowe z psychologiem lub
konsultantem (116 123) i zapisa¢, co zmienito sie po rozmowie o granicach. Joanna nie musi dzi$ wybiera¢ drogi.
Wybdr moze poczekad na wiecej informacji.

Lekcja 8.3. Projekt koncowy: Twaéj plan



Przyktadowa odpowiedZ: Rozpoznanie: sprawdzanie wiadomosci (3 razy w pazdzierniku), cztery dni ciszy po kiétni o
wizyte u mamy, wypominanie wydatkdéw; po kazdym czuje napiecie. Granice: ,,Czytasz moje wiadomosci. Czuje sie
obserwowana i nie zgadzam sie na to. Jesli sie powtdrzy, zakoncze rozmowe”, zdanie wyjscia: ,,Wrécimy do tego jutro o
18:00". Wsparcie: siostra i psycholog, rozmowa z siostrg w kazda niedziele. Bezpieczehstwo: kopie dokumentéw u
siostry, umdéwione hasto, notatki w chmurze. Decyzja: wiem, ze chce wypowiedzie¢ granice, nie wiem jeszcze, co dalej;
wracam do planu za trzy tygodnie.



