Абьюз. Тревожные маячки, методы борьбы

Токсичность любого рода во взаимоотношениях всегда разрушительная, её сложно сразу идентифицировать. Особенно утверждение касается морального насилия: при физическом присутствуют доказательства, а психологическое давление имеет изощренные, ядовитые игры разума. В результате оно становится таким же опасным.

Почему абьюз сложно уловить

Если вы сталкивались с неожиданными проявлениями привязанности, есть вероятность, что вы ощущали последствия абьюза. Не подозревая об этом. В основном сложно понять, это манипуляции или нормальные проблемы.

Если проявляется физическое насилие - это открыто, очевидно. Эмоционально оскорбительные отношения тоньше и в основном незаметны со стороны. Поначалу они и вовсе не проявляются, а видны лишь спустя время. Далее партнёр сильнее адаптируется к негативным паттернам, игнорируя их.

Большинство жертв замечают губительные последствия слишком поздно. Ведь манипулятор не смог бы построить отношения, ведя себя так изначально. Всё упирается во время.

Прямо как в истории про лягушку. Если бросить её в кипящую воду, она будет пытаться спастись. Если положить в воду нормальной температуры и постепенно её повышать, лягушка останется в ней, адаптируясь, пока не сварится.

К счастью, существуют способы заранее распознать сигналы в пользу здоровых отношений.

Признаки токсичности

Если вы подозреваете эмоциональное насилие, есть 10 проявлений, которые были определены Джоном Готтманом, основателем Института Готманна и Центра исследования семейных отношений в Сиэтле.

Контроль: вы можете замечать, что партнёр чрезмерно увлечён вашей общественной жизнью, следит за повседневными делами. Он лишает свободы делать собственный выбор скрытыми или явными манипуляциями. Даже небольшое, но колкое замечание подрывает независимость.

Пренебрежение: Готтман отмечает, что в здоровых отношениях половинка будет слушать и уважать мнение другого, даже если сам думает иначе. Если он реагирует подлым сарказмом, колкостями, отвращением или вовсе игнорирует - это верный сигнал абьюза.

Постоянная потребность в защите: вы чувствуете, что вечно вынуждены защищаться. Невозможно вести диалог открыто и позитивно, решать проблемы. Складывается впечатление, что вы в битве и щит всегда наготове.

Открытые угрозы: заявления могут включать угрозу физической расправы или самоубийства, если вы уйдёте. Могут быть и другие виды шантажа, указывая на негативные последствия, если вы что-то сделаете или не сделаете. Всё с целью загнать жертву в угол.

Каменная стена: человек отказывается говорить, общаться. Он закрывает неудобные темы, отрекается обсуждать проблемы. Проявляется полное безразличие чувствам половинки.

Обвинение: зачастую вас заставляют испытывать чувство вины. Якобы, они сами виноваты и заслуживают быть несчастными. Это значительно затрудняет разорвать круг, всё усугубляется стыдом.

Газлайтинг: заставляет человека усомнится в своих воспоминаниях и суждениях. Опасения опровергаются, как глупые или сумасшедшие. Манипулятор утверждает, что произошедшего не было и вы всё придумали.

Изоляция: насильник убеждает, что на партнёра всем плевать, постепенно изолируя от всех родных и близких. В её жизни есть только он и никого больше. Постепенно так и складывается.

Эмоциональные качели: обидчики осыпают партнёра вниманием и подарками после неистовых вспышек гнева и презрения. Этот круг не прекращается никогда, заставляя жертву чувствовать себя неуверенно.

Крик: абьюзер постоянно повышает голос, что создаёт дисбаланс сил - слышен самый громкий. Это делает невозможным любой спор с манипулятором.

Все признаки явный сигнал того, что вами манипулируют и нужно бежать от этого как можно дальше.

Как понять, что пора уходить

Следует осознать, что необходимо и что по итогу вы получаете от отношений. Благодаря половинке вы чувствуете себя лучше? Даёт он ощущение безопасности и поддержки, несмотря на разногласия? Если этого не ощущается, вы скорее в абьюзе, нежели имеете здоровые отношения

Некоторые люди могут научиться подавлять в себе склонность к насилию, но это больше исключение из правил. Их возможно исправить только с консультантом - третьей стороной. Однако, большинство отношений просто нездоровы: если вы кого-то любите, не надо к нему так относится и точка.

