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‘Szukam pomocy, bo nie wiem, co mysle¢ o moim matzenstwie i o zachowaniu
mojego meza. Czasami mysle, ze jest on chory, ze ma jakies problemy psychiczne.
Zupetnie jakby przeobrazat sie w innego cztowieka. S3 dni, kiedy miedzy nami jest

catkiem dobrze, wszystko ukfada sie tak, jak powinno. A potemz niczego robi sie

wielka afera. Maz zarzuca mi wtedy rézne rzeczy, awanturuje sie o kazdy drobiazg.
Az strach odezwac sie we whasnym domu... A potem znéw jest sielanka. On méwi, ze to
ja te wszystkie awantury prowokuje swoim zachowaniem i jedli sie postaram, to moze
by¢ lepiej. Czasami mysle, Ze moze ma on racje i ze powinnam sie bardziej starac...

" iedy przypominam
sobie historie oséb
L % doznajacych  prze-
mocy, ktére styszalam, to
stowa typu ,on ma .jakby
dwie twarze”, ,jakby zmie-

nial sie w inng osobe”, poja-
wialy si¢ niezwykle czesto.
By¢ moze kto§ z Panstwa,
czytajgc ten tekst, odnajduje
w nim odbicie takze swojej
sytuacji.

Sytuacja przemocy w rodzinie
nie jest czarno-biala. W re-
lacji przemocowej momenty
krzywdzenia przeplatajg sie
z tymi dobrymi i spokojnymi.
Te naprzemienno$¢ nazywamy

cyklami przemocy w rodzi-
nie. Jest to jeden z najbardziej
znanych mechanizméw prze-
mocy, a jednoczesnie - jeden
z najmocniej wiklajacych wte
sytuacje i utrudniajacy zmiane.



Cykle przemocy w rodzi-
nie po raz pierwszy opisala
amerykanska psycholog L.E.
Walker (1979), ktéra, anali-
zujgc historie kobiet dozna-
jacych przemocy, zaobserwo-
wata, ze w zyciu kazdej z nich
dochodzitlo do cyklicznie
powtarzajacych sie zdarzen
przemocowych.

Wyrézniamy trzy fazy cyklu
przemocy:

1. Faza narastania napiecia.
Jest to okres, kiedy osoba sto-
sujgca przemoc staje sie coraz
bardziej napigta, nerwowa.
Kaidy drobiazg moze stal
* sig pretekstem do konfliktu.
Wiele oséb krzywdzonych
z powodu napiecia i stresu
moze w tym czasie doswiad-
cza¢ dolegliwoéci psychoso-
matycznych (np. béli brzucha
czy glowy, ktére nie majg
podioza medycznego).

Osoby doznajgce przemocy
starajg si¢ na rézne -sposo-
by radzi¢ sobie z tym, co sie
dzieje. Niektére podporzad-
kowujg si¢ oczekiwaniom
osoby stosujgcej przemoc.

Inne, chcgc mieé ,juz to za
sobg”, czasem przeciwstawia-
ja si¢ sprawcy, co staje si¢ pre-
tekstem do awantury.

Uwagal Zawsze catkowitg od-
powiedzialnos¢ za akt prze-
mocy ponosi osoba stosuja-
ca przemoc. Niezaleznie od
tego, co hyto ,pretekstem”,
kto pierwszy podnidst glos,
to osoba stosujaca przemoc
decyduje o tym, co zrobi, jak
sie zachowa.

2.Faza ostrej przemocy.

To faza, podczas ktorej sku-
mulowany wczeéniej gniew
znajduje ujécie. Pretekstem do
wybuchu przemocy moze byé
nawet najdrobniejsza rzecz,
np. inaczej niz zwykle ulozone
talerze lub spéznienie. Osoba
stosujgca przemoc zachowuje
si¢ czesto bardzo gwaltownie,
»wpada w szal”. Moze dojé¢ do
przemocy werbalnej, fizycz-
nej, np. rzucania przedmiota-
mi, bicia, wyzwisk itp.

Osobadoznajgca przemocy nie
jest w stanie si¢ obronié, czesto
prébuje uspokoi¢ sprawce albo
biernie poddaje sie przemocy.

Cokolwiek robi - jéj dzialania
nie s3 w stanie powstrzymac
osoby stosujgcej przemoc.

3. Faza miodowego miesiaca.
Po fazie ostrej przemocy oso-
ba stosujgca przemoc orien-
tuje sie, ze przekroczyla roz-
ne granice. Jej zachowanie
diametralnie si¢ zmienia.
Czgsto przeprasza, szczerze
zaluje, obiecuje poprawe,
chce wzigé udzial w terapii
itp. Niejednokrotnie pojawia-
ja sie kwiaty, prezenty, wspdl-
ne wyjazdy. Zycie rodzinne
staje sie takie, o jakim osoby
krzywdzone marza.

Dlatego taka nagla zmiana
czgsto powstrzymuje je od
podjecia dzialari. Niejedno-

krotnie, jedli juz co$ zrobity -

(np. zglosily sprawe na poli-
cje), to wycofujg sie z takiej

decyzji, aby nie popsu¢ tego,

co jest. Niestety zmiana sytu-
acji jest chwilowa. Po kazdym
miodowym miesigcu napiecie
zaczyna narastac i cykl prze-
mocy zatacza kolejne koto.

Im dluzej trwa relacja z osobg

stosujacg przemoc, tym krét-

sze stajg sie cykle przemocy -
coraz bardziej skraca si¢ faza
miodowego miesigca, a akty
przemocy stajg sie coraz czgst-
sze i coraz niebezpieczniejsze.
W relacjach, gdzie przez wie-
le lat dochodzi do przemocy,
faza miodowego miesigca
moze catkowicie zanikngé,

Wiele krzywdzonych oséb
nie ma $wiadomosci ist-
nienia cykldw przemocy.
+Hustawka” pomiedzy.zlymi
i dobrymi momentami kosz-
tuje je bardzo wiele ener-
gii. Czesto osoby doznajgce
przemocy winia siebie za te
gwattowne zmiany, prébuja
dostosowaé sie do oczeki-
wan sprawcy, aby ,miodo-
wy miesigc” nie przemijat.
Nie jest to-mozliwe, to oso-
ba stosujaca przemoc musi
zmieni¢ swoje zachowanie.
Dlatego warto szuka¢ pomo-
cy, aby budowa¢ spokojne,
bezpieczne zycie.
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