Psichologinis smurtas - tai pasikartojantis Zodinis ar
nezodinis asmens veikimas skaudinant, menkinant,

Zeminant, isjuokiant kitg Zmogy. Kitaip tariant tai
toks elgesys (ar net veikimo nebuvimas, nereagavimas,
neprieziiira), dél kurio kitas asmuo patiria neigiamy
pasekmiy.

Psichologinis (kitaip — emocinis) smurtas gali biti sgmoningas ar nesamoningas,
veikiama suvokiant apie emocine prievarta, zalinga, skaudinantj poveikj arba veikiama
automatiskai, nesgmoningai, nesuvokiant elgsenos tiksly ir pasekmiy.

Si smurto riis nepalieka matomy Zaizdy kanui (vis délto itin ZeidZia tolesnj as-
mens veikimg), tad yra gana sunku pastebéti ir atskirti emocine prievarta, suvokti jos
samoningg ar nesgmoninga panaudojima. Emociné prievarta retai nustatoma, nors yra
gana dazna artimoje aplinkoje, pasitelkiama sprendziant tarpasmeninius, Seimos nariy
santykius, yra panaudojama kaip jrankis konflikto ar ginco metu. Neretai psichologi-
nis smurtas vis dar laikomas tinkama ir paveikia vaiky aukléjimo priemone, nezinant
kity drausminimo buidy, nesusimastant ar net nesuvokiant apie naudojamg prievarta.
Atsainumo kaina didelé - vaika toks elgesys zaloja, o pasekmés gali islikti visa gyveni-
mg. Dazniausiai vaikai, o paskui ir suaugusieji, patyre psichologinj smurtg, turi Zemes-
ne saviverte, labiau iSreik$ty psichosomatiniy sunkumuy, potrauminio streso simptomu,
didesnj nerimg. Tokie Zmonés turi didesne riziky sirgti depresija. Tad savalaiké pagalba
ir savipagalba yra gyvybiskai svarbi. Kalbant apie vaikus, ypac patyrusius ilgalaikj psi-
chologinj traumavima, itin svarbu, jog pagalbos sau ieSkoty bei kitokius veikimo btadus

taikyty ne tik vaikas, bet ir visa jo Seima, artimiausia aplinka.

Kaip atpazinti,
kad esate linke j psichologinj smurtg?

Svarbu skirti laiko ir iSanalizuoti pasikartojancius savo elgsenos budus, pasverti jy
tinkamumg, atpazinti ir jsisgmoninti, rodos, savaime iskylancias reakcijas, veiksmus,
jprastus atsakymus, vartojamas frazes ar posakius. Ypac¢ neapgalvotus, sakomus skubant,
susierzinus, netekus kantrybés. Kadangi emociné prievarta ne visuomet naudojama sg-
moningai, galite nepastebéti ir nesuvokti, jog jos imateés. Vis délto kartojantis situacijoms
vertéty sunerimti ir ieskoti pagalbos sau, kitokios elgsenos mokymosi budy, jei:

 nuolat mégstate iSsakyti neigiamas pastabas, kritika ir daznai nemaloniu sarkazmu;

« nuvertinate kity pasiekimus ar i§(si)keltus tikslus;

« mégstate kitus apkaltinti dél savo blogos savijautos;

o su piktdziuga parodote kitiems, ko jie negeba;

 skaudinanciai Saipotés i§ kito asmens, neva juokais, aplinkui esant kitiems

klausytojams;

« esate linkes kitus i$juokti ar pazeminti;

« mielai skleidziate Smeizta bei melagingus faktus apie kita asmenj;

« galite pagrasinti kitiems, jog juos suZeisite ar kg nors jiems padarysite;

o galite apkaltinti kitg asmenj nebiitais dalykais;

o esate linkes kontroliuoti kitus (tikrinant ir jtarinéjant);

o esate prate (ir / ar mégstate) uz kitus priimti sprendimus neatsiklause.



