Biti Zrtva nasilja u obitelji
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Smjestaj u sigurnu kucu jedan je od vaznih oblika pomodci Zrtvama
obiteljskog nasilja, a odluka Zrtve da napusti svoj dotadasnji dom i zatrazi ili
pristane na smjestaj u sigurnu kucu hrabar je korak u smjeru zauzimanja za sebe
i zastite od daljnjeg nasilja.

Ulaskom u sigurnu kucu nasilje koje ste do tada trpjeli prestaje. Mozda ¢e vam
trebati vremena da to doista i osvijestite jer biti izlozen nasilju tijekom Zivota ostavlja
posljedice. Napustiti osobu koja je prema vama bila nasilna, ali vam je istodobno bila
i bliska, uistinu nije lako i zato je vasa snaga joS veca.

Ako ste u prvim danima svojeg boravka u sigurnoj kuci, vjerojatno ste zbunjeni
i pomijesanih emocija, ne znate sto biste ucinili i Sto vas dalje ¢eka.

Vedina korisnika koji su prosli smjestaj u sigurnoj kudéi kaze da su se tako
osjecali na pocetku. U nastavku ovog teksta mozda cete prepoznati neke sadrzaje
koji ¢e vam barem malo pomodi da poslozite svoje prve dojmove.

Na pocetku je najvaznije: dajte si vremena, dopustite emocijama da se
»slegnu®“ i ne donosite vazne odluke dok ste josS pod snaznim dojmovima
dogadaja u obitelji te ulaska u sigurnu kucu!



NESTO VISE O STRESU...

Sada ste sigurni i zastic¢eni i to je prvi korak na putu
prema vasem oporavku i vasem novom zivotu.

No, kako dalje? Sto ocekivati od sebe za vrijeme
boravka u sigurnoj kuci? Kako izgledaju psihicki i
emocionalni procesi zrtve obiteljskog nasilja jednom kad
ude u sigurnu kudu?

Ponajprije, vazno je znati da je svaki dolazak u sigurnu kucu pracen visokom
razinom stresa, neovisno o tome koliko je nasilje koje ste trpjeli trajalo i koliko je bilo
intenzivno te jeste li dosli sami ili s djecom.

Stres je prema svojoj definiciji psihicko stanje u kojem smo nakon stresnog
dogadaja, a dogadaji koje vezujemo uz obiteljsko nasilje su stresni, neki i traumaticni.

Stres nastaje kad smo suocenisa situacijom koju dozivljavamo ugrozavaju¢om
ili opasnom za vlastiti zivot, Zivot osoba koje su nam vazne, za polozaj u obitelji,
materijalne (imovina, osobne stvari) i nematerijalne stvari (samopostovanje, slika
koju imamo o sebi)...

Osoba koja dode na smjestaj u sigurnu kucu prozivjela je stres vezan uz
nasilje u obitelji, ali i dodatno stres povezan s napustanjem doma i svoje poznate
okoline, s ulaskom u ustanovu i dolaskom medu nepoznate ljude te opdenito s
osjecajem neizvjesnosti.
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Puno je svega i vjerojatno ¢e vam se u prvom razdoblju boravka u sigurnoj
kuci Ciniti da vas zahtjevi i o¢ekivanja novonastale situacije preplavljuju.

Imajte na umu da su takva vasa razmisljanja i osjecaji normalni, o¢ekivani i u
skladu sa situacijom u kojoj ste se nasli!

S protekom vremena boravka u sigurnoj kuci dosta ¢e se toga promijeniti i
neke od briga koje vas muce u pocetku pocet ¢e izgledati sasvim drukcije.

Neki ¢e problemi, naravno, ostati, ali ako date priliku vremenu, sebi te
strué¢noj pomodi i podrsci, i vi cete se osnaziti pa cete tim problemima pristupiti iz
drukcijeg kuta.



NAJCESCI OSJECAJI | RAZMISLJANJA U PRVIM
TJEDNIMA BORAVKA U SIGURNOJ KUCI

Korisnice koje su proSle sigurnu kucu Cesto su rekle da su prvih tjedana
nakon dolaska osjecale strah od pocinitelja nasilja i njegovih reakcija zbog njezina
odlaska, i to je normalno.

Zapamtite da je osoba zbog koje osjecate strah u bilo kojem zivotnom
kontekstu, osoba koju ste napustili s razlogom, a sigurna kuca je mjesto koje vam
omogucuje da to ucinite na siguran nacin.

Prvih tjedana (uglavhnom govorimo o razdoblju izmedu dva i tri tjedna) normalno
je osjecati nesigurnost i tjeskobu zbog zZivota u novoj okolini te nelagodu pred ljudima
koje ste tek upoznali.

Neke su korisnice govorile da osjecaju tugu zbog raspada obitelji i odlaska
od kude, krivnju ili Cak sram pred ¢lanovima obitelji ili prijateljima.

Neke korisnice osjecajustrepnju zboglose financijske situacije, bespomocénost
i/ili gubitak kontrole nad zivotom. | to je normalno i o¢ekivano.

Neke su korisnice zabrinute hode li imati
snage izdrzati sve Sto slijedi.
| to je normalno.

Normalna je i katkad prisutna unutarnja
borba zbog nerijeSenih osjecaja prema partneru
koji je prema vama bio nasilan, koliko se god to
mozda Cinilo kontradiktornim.




Partnerski odnos u paketu s nasiljem koje ste prozivljavali trajao je odredeno
vrijeme, pa isto tako treba vremena i da se vasi osjecaji smire te da se prilagodite na
nove zivotne okolnosti.

Dajte sivremena. U odlukama koje u zivotu donosimo nekad se vodimo srcem,
nekad razumom, nekad se to dvoje medusobno natjecCe, a nekad hoda istodobno.
No, naj¢esSce taj susret razuma i osjecaja, odnosno racionalnog s emocionalnim,
trazi vrijeme i stru¢nu pomoc i podrsku, a to je vazno znati kako ne biste brzali s
odlukama i kako biste svojem novom zivotu bez nasilja dali priliku.

Razgovarajte o onom sto osjedate.
Tu smo za vas.
Razgovor ¢esto ima iscjeljujudi u¢inak, a samim time sto ¢ete neke stvari mozda
i prvi put izredi naglas, pocinjete put svojeg oporavka.

,Sto se dogodilo s mojim Zivotom?“

Nakon sto je proSlo razdoblje prilagodbe na sigurnu kucu, polako pocinje
razdoblje vaseg oporavka. Kako biste mogli uéi u proces oporavka, prvo morate
shvatiti Sto vam se to¢no dogodilo. Zato ¢e vam u daljnjem tekstu biti prikazana
drustveno prihvacena znanja o obiteljskom nasilju.



‘g\h DINAMIKA OBITELJSKOG NASILJA

Vjerojatno ste se kao zrtva obiteljskog nasilja susretali s pitanjima poput
»Kako si mogla trpjeti da ti radi takve stvari?“ ili ,,Kako nisi ranije shvatila kakav je?".

Vjerojatno ste se kao zZrtva obiteljskog nasilja, dok joS niste niti osvijestili
da prozivljavate nesto Sto ne biste trebali, susretali i s vlastitim mislima koje su vas
drzale u tom teSkom odnosu: ,,Bit ¢e bolje...bit ¢e bolje kad dode dijete, bit ¢e bolje
kad dode drugo dijete, bit ¢e bolje kad budemo imali novca...”

Sve je to dio iskustva osoba koje su dozivjele nasilje u braku ili partnerskom
odnosu. Nasilje ne pocinje odjednom niti kome na Celu pisSe da je nasilna osoba.

Nasilno ponasanje Cesto je skriveno iza objasnjenja koja se u prvi mah mogu
uciniti logi¢nima ili ¢ak i plemenitima, usmjerenima u vasu korist ili korist cijele vase
obitelji, zbog ¢ega je tako tesko i osvijestiti da stvari, zapravo, nisu onakve kakvima
se ¢ine i da je vrijeme da odete.

Osobe koje biraju nasilje kako bi stvorile i zadrzale odnos koji ¢e biti
njima po mjeri, ¢esto to ¢ine polako i promisljeno, pripremajudi ,,teren” za
ostvarenje svojih namjera!

Takve biste namjere mogli prepoznati kod druge osobe jedino kada biste i
sami bili sli¢ni, a to sigurno nije tako, jer da jest, sada ne biste bili u ovoj situaciji.

Oprostite sebi Sto ste tako dugo oprastali ono Sto niste trebali, jer malo tko
bi na vasem mjestu znao i umio drukcije.
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TRI FAZE NASILNOG OBRASCA U

PARTNERSKIM ODNOSIMA:

Kada govorimo o dinamici nasilnih odnosa, vazno je istaknuti da nasilje
najcesce pocinje malim i naoko ne odvec ,,ozbiljnim”“ dogadajima, kao sto su uvrede
ili naguravanja, koji su u toj fazi nerijetko i uzajamni.

Zrtva tada jo§ nema osjecaj vede ugrozenosti i sklona je nasilne dogadaje
pripisivati ,Zzivotnim problemima*“ ili ,uobi¢ajenim stvarima u braku“. Nazalost, naj¢esce
se takve situacije ne prorjeduju nego, naprotiv, postaju sve ¢esSée, a nasilje brutalnije,
ozbiljnije i JEDNOSTRANIJE.

U zrtvu se s viemenom pocinje uvladiti strah i viSe ne odgovara na nasilje koje dozivljava,
nego ulaze trud i energiju u to da ,smiri situaciju”.

To je katkad mogude, katkad i nije.

No, dogada se da se puno
problema ,trpa pod tepih” zbog straha
Zrtve da ¢e svojim nastojanjem da se rijesi
problem potaknuti nasilje prema sebi.

Sve ima posljedicu rasta
nezadovoljstva kod oba partnera - Zrtve,
koja se osjecda suzbijeno i potlaceno, ali
i pocinitelja, koji suzdrzanost partnerice
nerijetko tumaci time da mu ona ,nesto
taji“ ili da ,,nije iskrena“.

To je faza ,,sve veée napetosti.



Pojacavanje stresa i napetosti dovodi do eskalacije, odnosno do oslobadanja
srdzbe i bijesa, koje se manifestira kao nasilje prema zZrtvi. Na taj nacin partner
koji bira nasilje pokuSava uspostaviti kontrolu nad svojom partnericom, odnosno
situacijom.

Nakon eskalacije slijedi tzv. razdoblje ,,medenog mjeseca* tijekom kojeg
nasilni partner, mozda zbog neugodnih osjecdaja srama, zaljenja ili krivnje, a mozda
i zbog Ciste manipulacije (ovisi o strukturi licnosti nasilnika), na sve nac¢ine nastoji
vratiti odnos narusen nasiljem i povjerenje zrtve.

U toj fazi mogu se ocekivati isprike, obecanja o boljem odnosu, obedanja da
¢e se promijeniti, ¢ak i darove, no potrebno je imati na umu da ta faza kratko traje te
da s vremenom postaje sve kraca, kao most izmedu nasilnih dogadaja, dok na kraju
potpuno ne nestane.

Zato je, iako dobronamjerno, nazalost precesto pogresno vjerovati da ce
nasilje prodi kad se ,stvari u zivotu poprave”. Odabir nasilja ne dolazi iz vanjskih
dogadaja, nego iz osobe!



g STO JE SVE NASILJE U OBITELJI?

Kako c¢ete prepoznati da ste Zrtva nasilja u obitelji ili nasilja u partnerskom
odnosu? Prije svega prema tome sto vasi strahovi, nelagoda i nesigurnost, koji su
posljedica zlostavljaju¢eg ponasanja vaseg partnera, traju vec neko vrijeme.

Uz to, osjecate da je vas odnos neravnopravan i da su moc i kontrola u
odnosu uvijek na njegovoj strani.

Zapamtite i to da je nasilje viSe od udarca te da i ,nevidljive modrice” bole
jednako, katkad ¢ak i vise.

PSIHICKO NASILJE

Psihicko nasilje podrazumijeva razlicite zabrane, prijetnje, uvrede i
ponizavanja, ismijavanja, podcjenjivanja, omalovazavanja, kontrolu kretanja, izolaciju
od okoline ili bliskih ljudi, manipulaciju, ucjenjivanje ili prijetnje u vezi s djecom,
pokazivanje fizicke nadmodi, proglasavanje zrtve psihi¢ki nestabilnom, okrivljavanje
Zrtve za vlastito nasilno ponasanje.

Psihicko nasilje podrazumijeva svjesno stvaranje atmosfere straha u
obiteljskom domu radi kontroliranja zrtve (ili zrtava), odnosno onemogucavanja i
obeshrabrivanja zrtve da se zauzme za sebe i suprotstavi nasilniku.



Posljedice se na zrtvu odrazavaju u narusenoj slici o

sebi, snizenom samopostovanju i samopouzdanju, gubitku

7 vjere u sebe i svoje sposobnosti, nerijetko se narusava i

emocionalna ravnoteza te se javljaju simptomi tjeskobe ili
depresije.
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TJELESNO NASILJE

Tjelesno nasilje podrazumijeva grub fizicki kontakt koji neodjeljivo utjece i
na narusavanje psihi¢kog integriteta osobe, a naj¢esdéi su primjeri guranje, grubo
hvatanje za ruke, udaranje, ¢upanje kose, nanosSenje ozljeda, fizic¢ko zadrzavanje,
trganje odjede s osobe, gadanje predmetima, pokusaji ubojstva.

EKONOMSKO NASILJE

Ekonomsko nasilje podrazumijeva situacije u kojima vam partner uskracuje
novac, brani vam da se zaposlite ili vas ometa tijekom posla do razine da vam
ugrozava zaposlenje, upravlja vasom imovinom i novcem bez vaseg znanja, odlucuje
kad i sto smijete kupiti te od vas zahtijeva da opravdate svaku potroSenu kunu,
odlucuje o ku¢nom proracunu a da vas ne ukljucuje, ne placa alimentaciju.

Sve to nasilnici kod svoje zrtve mogu postic¢i bez
uporabe ikakvog fizickog nasilja.
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SEKSUALNO NASILJE

Seksualno nasilje podrazumijeva prisiljavanje na seksualni odnos ili nezeljene
seksualne postupke, silovanje, prisiljavanje na seks bez zaSstite, prisiljavanje na
snimanje seksualnih radnji ili odnosa.



Kao Zrtva obiteljskog nasilja koja je doSla na smjestaj u sigurnu kucu
zasigurno ste iskusili neka ili cak i mnoga od ovih zastrasujucih iskustava i
vjerojatno vas svaki podsjetnik na njih uznemiruje.

No nemojte zaboraviti da ste sada na sigurnom mjestu i da je pred vama
oporavak, koji ukljuc¢uje i mnoge borbe.

Neugodna sjecanja koja poticu neugodne emocije dio su vaseg
dosadasnjeg Zivota te vas ohrabrujemo da im, u razdoblju koje ¢ete provesti u
sigurnoj kuci, dopustite da nadu put prema van.

U vremenima koja dolaze ono Sto ste prozivjeli postat ¢e dio vas i vaseg
Zivotnog iskustva s kojim ¢ete modi Zivjeti, mudriji i mirniji nego sto ste bili dosad.




VAZNI BROJEVI:
116 006 - 24 sata dostupan nacionalni broj za prijavu nasilja u RH

0800 8898 - zovite i trazite podrsku, savjet: 16.30 - 19.30 svaki radni dan u
Savjetovalistu Doma ,, Duga-Zagreb*

savjetovaliste@duga-zagreb.hr - piSite nam i trazite podrsku i savjet



DOM DUGA ZAGREB

P.P. 133, 10001 Zagreb
www.duga-zagreb.hr



