Maly pruvodce
(ne)nasilnymi vztahy

Zakladni souhrn informaci o domacim
nasili, ale i bezpeénych vztazich.
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B  iskabeznasili
Jaké pojmy tykajici se
nasili ve vztazich bychom
méli znat?
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Co je to gesto

pomoci?

B iskabeznasili

Na jaké kontakty se
mohu v pripadé potreby
obratit?




Typy nasili

FYZICKE
facky, biti, strkani, znemozneni pohybu
(napf. privazovani), hazeni predmeétu,

.. ale také treba

umyslne odepirani spanku (fyzicky, hlukem,
svétlem, pohybem, odepirani potravy, nu-
ceni skodlivé stravy nebo jinych latek

PSYCHICKE
ponizovani, zesmeésnovani, nadavky, manip-
ulace, vyhruzky, vyslychani, gaslighting..

SEXUALNI

nuceni k intimnimu kontaktu nebo raznym
sexualnim praktikam proti vuli
EKONOMICKE

zneuzivani majetku, nemovitosti ¢i financi

SOCIALNI NASILI
izolace, omezovani Ci zakazovani kontaktu s
blizkymi, kontrola socialnich siti, pohybu...

Znaky DN

Opakovanost - nejedna se o ojedinély inci-
dent

Dlouhodobost

Nerovnomerne rozlozenée postaveni - jeden
ma moc a kontrolu nad druhym,

Stupnujici tendence - nasili postupné nabira

Zacarovany kruh
nebo taky...

Cyklus nasili

Cyklus nasili je jednim z charakteristickych rysu
domaciho nasili. Jeho znalost nam muze po-
moci domaci nasili v€as identifikovat.

Faze napéti - Je dusno,
a vy vite,
ze se bude néco dit.

Faze omluv - Osoba s
nasilnymi tendencemi
se “omlouva’, slibuje, ze
se veéci zmeni. Muze nosit
darky, byt velmi pozorna.
Obdobi usmireni, klidu a
nadéje na zlepseni.
Faze konfliktu -
Prichazi konflikt, ktery
se muze projevovat
raznymi
formami nasili.

Tato obdobi se neustale opakuji. Postupem
Casu se intervaly mezi jednotlivymi fazemi
zkracuji a vytvari jakousi spiralu. Konflikty
jsou castéjsi a nabiraji na intenzité. Nasili se
pak muze dostat do bodu, kdy nekterée z
fazi uplné vymizi (napf. Faze omluv).




Statistiky

1 ze 3 zen zazije béhem svého zivota néjakou z

forem domaciho nasili u muzul je to 1 ze 14

WRS AR AT

50,7 % pripadu domaciho nasili se déje za

pritomnosti déti

30 % mladych lidi ve véku od 16 do 26

let zazilo nebo zaziva dlouhodobé nasili ve vztahu

14 % &eskych déti doma zaziva nasili (tj. zhruba
2-3 déti v kazdé primérné tridée)

V roce 2022 Policie CR vykazala ve 1086 pfipadech
nasilnou osobu ze spolecného obydli a oznacila v
téchto pripadech 928 déti za déti ohrozené domacim
nasilim. Intervencni centra v Ceské republice eviduji
v ramci nizkoprahovych kontaktu (v pripadech, kde
k vykazani nasilné osoby nedoslo), dalSich 818 déti,

které jsou Ci byly v roce 2022 svedky nasili v rodinach.

Slovnicek pojmu

Lovebombing

Jedna se o intenzivni az prehnané projevy nak-
lonnosti provazené nenapadnym “natlakem” na
rychly postup vztahu. Muze indikovat pocatecni
fazi nasilneho vztahu.

Gaslighting

Jedna se o manipulativni techniku, ktera spociva
ve snaze manipulatora primet obéet zpochybno-
vat vlastni realitu. Manipulator se takto snazi
Cinit skrze:

prekrucovani nebo naprosté popirani udalosti,
zlehcovani emoci obéti, prehazovani viny,
odklanéni od daného tématu, ponizovani.

Transgenerachi prenos

Termin, ktery popisuje prenos traumatu napfric
generacemi. | v prfipadé domaciho nasili si
prebirame vzorce chovani, které nevédome
opakujeme.

Pokud vyrustame v nasilném prostredi, existuje
velka pravdépodobnost, ze jej budeme zazivat
ve svych blizkych vztazich i my. At uz jako obeéti
nebo osoby s nasilnymi tendencemi. S odbor-
nou pomoci se vsak tento cyklus da prolomit.

N



Slovnicek pojmt

(Kyber)grooming

Jedna se o manipulativni chovani, které ma
skrze budovani duvéry a citoveho pouta k casto
nezletile osobé za cil zneuziti nebo jine ublizeni.
Muze probihat v online i offline prostoru. Vyuziva
taktik jako je falesna identita, zneuzivani citlivych
informaci, izolace, postupné snizovani zabran,
uplatky, vydirani..

Victim blaming

Je jev ve kterém se prisuzuje vina za utok obé-
ti, nikoliv pachateli. Vychazi z predpokladu, ze
kazdy by mél byt schopen se chranit a utokum
predchazet. (napf. Neméla jit v noci sama
parkem.)

Prehazovani viny z pachatele na obét vsak
zbavuje pachatele odpovédnosti za nasilné
ciny.

Nasili by nemélo byt tolerovano za zadnych
okolnosti...

Kdyz vam nékdo ukradne v baru hodinky, taky
vam nikdo nebude klast za vinu, ze jste si je vu-
bec dovolili vzit.

Slovnicek pojmu

Syndrom uvarené zaby

Je metafora, ktera vysveétluje pro¢ nasilné
chovani nedokazeme poznat hned na zacat-
ku. Kdyz chcete totiz uvarit zabu a vlozite ji do
vrouci vody, vyskoci vam. Pokud ji vsak vlozite
do hrnce se studenou vodou, kterou zacnete
pomalu ohrivat, uvari se. Nasilné chovani neni
zpocatku tak zretelné. Po Case vsak zjistime, ze
Jjsme v tom, aniz bychom si to uvédomovali.

Stockholmsky syndrom

Jedna se o jev, kdy si obét vytvari citoveé pouto
ke svemu tryzniteli. V prostredi plném strachu a
teroru mame totiz tendenci vykladat si jakéko-
liv znamky vlidného chovani jako projevy lasky
nebo naklonosti. Coz je pravé jeden z duvodu
pro€ maji obéti tendence nasilné blizké branit.

#laskabeznasili



Co délat, kdyz si
myslim, ze jsem
v nasilnem vztahu?

svérte se blizké osobé, které duvérujete
obratte se na odbornou pomoc - organizace,
bezplatne linky, terapie (viz kontakty)

zapisujte si udalosti do deniku/poznamek

Co délat, kdyz je v nasilném vztahu blizka

osoba ?

Vyslechnéte ji, nezpochybnujte co rika a neod-
suzujte ji.

Vyvarujte se nevyzadanych rad, namisto toho
zkuste zjistit, zda je tu néco ¢im muzete pomoci.
Budte ji podporou.

Muzete ji pomoci s vyhledavanim odborne po-
moci nebo predat tipy na profily rtznych organi-
zaci, literaturu.

Respektujte prani a potreby dané osoby.

Nesnazte se ji tlacit do néceho, co sami nechtéji.

Pamatujte i ha vlastni dusevni hygienu.
Opecovavejte se a pamatujte, ze vasim ukolem
neni nikoho zachranovat, staci tu jednoduse byt.

#laskabeznasili

Italska domacnost nebo
domaci nasili?

Rozdil mezi italskou domacnosti a domacim nasili
tkvi hlavné v rozlozeni moci a roli. V italské domac-
nosti jsou si oba rovni a role obéti a Utocnika se
stridaji. Zatimco v nasilné domacnosti se jeden vzdy
podrizuje druhému, a role jsou nemeénneé. Jeden se

boji a druhy utoci.

Mam sklony k agresivhimu
chovani. Co s tim?

Uz samotny fakt, ze si Clovek takovou skutecnost
uvédomi je zakladnim stavebnim kamenem k pro-
lomeni transgeneracniho cyklu nebo dysfunkenich
vzorcu.

Témeér nikdo se jako nasilna osoba nerodi.

Ve vetsiné pripadu se jedna o naucené chovani,
které casto prameni z hluboce zakorenénych prob-
lému, nevyresenych traumat nebo zkresleného
vhimani moci a kontroly.

Vyhledejte odbornou pomoc.

Existuji organizace, terapeuti a podpurné skupiny,
které se venuji pomoci osobam na cesté k zivotu bez
nasili.

Naucte se prevzit odpovednost za sve ciny.
Preruseni cyklu nasili vyzaduje introspekci a sebere-
flexi. To znamena pochopit priciny sveho chovani a
usilovné pracovat na rozvoji primérenych zvladacich
strategii.

Vzdélavejte se.

Vzdelavejte se v oblasti zdravych vztahu a zpusobu
zvladani hnévu, stresu a frustrace.

Terapie muze poskytnout bezpecny prostor pro zk-
oumani vlastnich emoci, reseni nevyresenych trau-
mat a osvojeni si schopnost efektivni komunikace a
dovednosti reSeni konfliktu.



Red flags ve vztazich

“Je to pohadka”

Na zacatku spousta naklonnosti a rychlych
prislibu  spolecné budoucnosti. Dokonaly
protgjsek, ktery svou extrémni naklonnost po
dosazeni zavazku (vztah, spolecne bydleni..)
stejné rychle odepira.

“Horska draha a koloto¢ v jednom™

Kdyz je to super nicemu se to nevyrovna, stejné
tak jako kdyz je to Spatné. Porad dokola. Naho-
ru a dolu. Koktejl emoci, ktery vytvari zavislost.
Hmm..

“Uz to nejsemja.”

Uz se neoblekam stejné. Netravim cas se svymi
blizkymi jako pred tim. Nerozhoduju o svém
volneém case. Nemam chut na své konicky.
Zhorsil/a jsem se ve skole/ praci. Cim dal méné
se smeju. Chovam se podle tebe, ne podle
sebe..

Red flags ve vztazich

“Omlouvam se, ale kdyz ty, oni, ono.."

- Kdyz omluvy témeér vzdy stejné ve vysledku
znamenaji, ze za to muze okoli a hlavne teda TY.
Ale tady mas kytku, Cokoladu nebo treba hezk-
ou veceri, zapomenem na to.

“Tak si to tak neber”

- Casté nepfijemné poznamky, narazky, vtipky.
Srandy kopec, ale ty se nesmejes. Doma nebo
pred ostatnimi, a kdyz se ohradis tak ses citliv-
ka, vztahovacny clovek. Takhle to preci.. vubec
nemysleli a nebo?

“Dvoji metr”
- Kdyz ty nemuzes, ale oni ano. A vzdycky si na-
jdou zpusob, jakym si to okecat.

“Myslim na tvoje dobro..”

- Kdyz rikam, ze do ty sukné mas prilis velky
stehna. Opravdu si myslis, ze na takovou skolu
mas? To chces, aby se ti vSichni vysmali?

“Chodim se svym stalkerem?”

- Ale vzdyt to je péce, ze mé chce vozit po-
kazde z prace. Pokazdé, i kdyz zrovna nechci.
Jde prece o moji bezpecnost. A polohu taky
nevypinat, kvuli té bezpecnosti prece. A jak se
zajima! Potrebuje vedeét kde jsem, s kym jsem a
proc..porad.




“Mam strach...”
rict co si myslim, délat co chci ja, nékam jit,
komunikovat své emoce nebo potreby, z
Jjejich nalady, ze zase udélam néco Spatne.
Mam strach z jejich reakce.

“Neméli to v zivote lehké™
Nasilna historie v rodiné, kterou prekonali,
bez jakekoliv pomoci. Opravdu?

“Tolik toho pro tebe délam.”
a taky to mam naustale na taliri. Opravdu je
to proto, ze to delat chces nebo proto, at se
citim Spatné ve chvili, kdy ti nejdu po ruce?

“Tradiéni hodnoty..."

+ Chci se o tebe postarat, nemusis praco-
vat. Muzes se starat o domacnost, ja vse
zaridim. Ma to ale hacek. Pokud se ja staram,
ty poslouchas. Jo a jakykoliv rozhodovani
je taky na mné, ale budu o tom premyset,
pokud hezky poprosis.

Note: to, ze nékterou z téchto véci zazivate nemusi ihned
znamenat, ze jste v nasilném vztahu. Pokud jste se vsak
nasli ve vice bodech, zvazte konzultaci s odbornikem (viz.
kontakty).

Green flags (»&
Je to zelen3, kdyz...

Je to konzistentni!

- Kdyz néco slibim, tak to dodrzim. Nikdy to neni
jednou tak jednou tak. Moje slova se shoduiji s
mymi Ciny. Vis, ze se ha mné muzes spolehnout.

Kdyz mluvis, posloucham a nehodnotim.
- Nesnazim se hodnaotit ¢i zlehCovat tvé myslen-
ky nebo pocity, chci jim porozumeét.

Oba mame své vlastni Zivoty.

- Ty mas sveé konicky, pratele, zajmy a ja zase
ty své. Nékteré sdilime a nékteré ne, a to je v
pohodé. Ja té budu podporovat v téch tvych a
ty mé v téch mych.

Jsem tvuj nejvétsi fanousek.
Hmm, co k tomu dodat, prosté ti fandim! Mam
upfimnou radost z tvych uspéchu.



Green flags (#»

Nebojujeme, jsme tym.

Neni to o tom, kdo ma nad druhym vétsi kon-
trolu. Kdo ma pravdu, je vic v pohodé, kdo

se vic snazi a kdo méne. Jsme tym, cokoliv
délame neni rizeno touhou vyhrat nebo ovladat
Jjeden druhého, zalezi nam na shodé a spo-
lupraci.

Respekt, to je o¢ tu bézi.

Komunikujeme spolu a chovame se k sobé s
respektem. Nesnazim se prekracovat nebo ig-
norovat tvé hranice, protoze ty predstavuji tvuj
bezpecny prostor, ktery respektuji stejné jako
ten svuj.

Na mém nazoru zalezi stejné jako na
tvém.

Pokud délame négjaka spolecna rozhodnuti, at
uz planujeme rande nebo spolecnou dovole-
nou, zalezi mi na tom, co si myslis. Rozhodu-
jeme spolecné. Stejné jako kdyz se o necem
bavime, tvlj nazor ma stejnou vahu jako ten
muij.

Nikam nespéchame, budujeme, a to chce
cas.

Nékdy to vyjde, ale zpravidla co rychle zacina
stejné rychle konci. Pojdme se poznat,
doprejme si k tomu cas.

Green flags (#¢

Necéekam, ze budu smyslem tvého Zivota
a ty tim mym.

- Nehledam v tobé své vlastni naplnéni nebo
to, ze mé zachranis. Chci at jsme si rovnocen-
nymi partnery na sve vlastni cesté. Budeme si
bezpecnym pristavem, kde sdilime vSe co se
nam prihodi. Jsme si oporou v dobach, kdy je
to tézkeé a zaroven spolecné sdilime radostné
chvile.

V noci miazes klidné spat.

Protoze vis, ze jsme v pohodé. Nemame velky
a casty nahoru a dolu, obcas se nepohodnem,
ale jinak je nas vztah stabilni. Pro nékoho to
muze byt nuda, ale vSimas si toho, jak se diky
stabilité naseho vztahu muzes soustredit na
svUj vlastni rast? A to je samo o sobé vzrusuijici,
ne?

Mame vztah zalozeny na spoleéném po-
rozumeni.

- Nas vztah nemusi byt zalozeny na vasni. Prita-
hujeme se, to urcité, ale vasen neni ten hlavni
motor. A ¢im vice se poznavame, vytvafime
spolecny bezpecny prostor, tim se prohlubuje
intimita a roste nase vasen.



Green flags (»«

Nemusime se vzdy shodnout.

.Ato je v pohodé. Souhlasime s tim, ze ne-
souhlasime. Obcas se muzeme pohadat, ale
nesklouzavame k ponizovani nebo shazovani.
Nakonci muzeme vzdy dojit k spoleCnému
reseni.

Jsme upfimni sami k sobé i jeden k
druhému.

Rikam ti véci tak jak je citim, autenticky.
Nesnazim se v sobé véci dusit. Dokazu ti ukazat
svou zranitelnost, své nejhlubsi pocity, které

Jje nékdy tézke prijmout. Snazim se to délat v
klidu, na bezpecném mistée.

Konstruktivni kritiku neberu jako osobni
utok.

Vim, ze nikdo z nas neni dokonaly. Kdyz mi
tedy konstruktivné sdélujes co ti vadi nebo co
té mrzi, nevnimam to jako utok na moji osobu.
Vnimam to jako podnet k zamysleni o kterem
se muzeme pobavit.

Mame spolecéné cile a hodnoty.

Jdeme do vztahu s tim, ze vime co chceme.
Néktere cile a hodnoty se mohou lisit. Ty
zakladni vSak mame stejné.

Green flags (#+

Nechci té ménit k obrazu svému.

Do vztahu jsme sli s tim, ze vime jaci jsme.
Nechodim s tvym potencialem nebo s nejakou
moji predstavou o tobé. Prijmam té tak jak jsi. A
ano, obc¢as se mohou naskytnout véci, ktere se
mi nelibi, a ty ti sdélim. Nebudu té za né vsak
shazovat nebo se mermomoci snazit té ménit.

Opecovavame se, protoze chceme.
Ty pecujes o mné, a ja o tebe. Né proto, ze 7
toho chci néco vytézit, ale proto, ze chci.

Nepotrebuju védét o kazdém z tvych
krokt

Je fajn, vedét co delas nebo s kym jsi. Diky
tomu se citim bezpecné i ja. Pokud si vsak
duvérujeme nepotrebuji neustalé aktualizace.
Kdyz jsme zrovna zaneprazdnéni, je v pohodé
se na néjakou dobu odmlcet, at jsme plne
pritomni tam, kde se zrovna nachazime. Urcité
pak budeme mit chvili, kdy si vSe povime.

Note: To, ze si vSechny tyto body neodskrtnete
neznamena, ze se okamzité nachazite v nezdravem
vztahu. Muze se vsak jednat o kompas, ktery vam
muze rict, zda jste na dobré cesté. Dale mohou
tyto body predstavovat cile, ktere si stanovite se
svymi partnery k vytvoreni harmonickeho a hlavne-
funkcniho vztahu.



Co nam pomuize
branit se pred nasilim
ve vztazich?

Note: Tyto rady muzete vyuzit v pripadée podezreni
na domaci nasili i gaslighting. Ten byva zpravidla
soucasti psychickeho nasili.

1.Drzte si své hranice.
Duveérujte svym pocitum.
Ti, kterym na vas zalezi je budou respektovat.

2. Zaznamenavejte si udalosti.

Zapisujte si co se stalo, délejte si screenshoty,
nahravejte si konverzace a nasledné si tyto ma-
terialy prochazejte. Pomuze vam to rozpoznat
opakujici se vzorce chovani.

3. Udrzujte kontakt s jinymi blizkymi.
Neizolujte se, bavte se s dalsimi prateli, blizkymi.

4. Sdilejte to, co se vam déje.

S nékym komu duvérujete a nejlépe take s
odbornikem (terapeut, poradna pro obéti nasili).
Pomuze vam to udrzet objektivni nahled na da-
nou situaci.

#laskabeznasili

Co nam pomuze
branit se pred nasilim
ve

vztazich?

5. Dbejte na svou dusevni hygienu.
Vénujte se tomu, co vas bavi a naplauje.
Zacvicte si nebo treba meditujte.

6. Rozvijejte zdravé zvladaci strategie.
Nenechte se zviklat chovanim nasilné osoby/
gaslightera. Velmi ¢asto totiz cekaji, az sami
bouchnete, a to pak velmi radi pouziji proti
vam. Dejte si pauzu, nebojte se v klidu opustit
konverzaci. Najdéte zpusob jakym se nasledné
uklidnit.

7. Zachovejte si alespon ¢astec¢nou au-
tonomii.

Chcete si zalozit spolecny bankovni ucet? V
poradku. Vlastni ucet si vSak neruste a ujistete
se, ze vyplata nebo jiné financni prostredky,
ktere nalezi vam putuji na vas osobni ucet.
Chcete se sestéhovat? Sméle do toho. Ujistéte
se vsak, ze jste za stejnych podminek oba
soucasti smlouvy.

Pokud souhlasite se starosti o domacnost

a prenechate hmotné zajisténi na své drahé
polovicce, doporucujeme radnou rozvahu a
cas. Vyzkousejte si alespon rok spolecneho



Co nam pomuze branit
se pred nasilim ve
vztazich?

8. Prijméte moznost ztraty dané osoby
Nékdy je narocné prijmout fakt, ze osoba
ke které mame ngjaky vztah nam ublizu-
je. Pokud vsak nedochazi ke zmeéne, zvazte
preruseni kontaktu.

9. Uplné preruseni kontaktu

Pokud se skutecné rozhodnete opustit dany
vztah, doporucujeme zamezit moznost jakehoko-
liv kontaktu. Zablokovat cislo, socialni sité, sdélit
pratelum, aby nesdélovali informace o vas.

Po odchodu to totiz nekonci. Osoby s nasilnymi
tendencemi si vzdy najdou zpusob jakym vas
kontaktovat. At uz proto, aby vas ziskali zpét
skrze sliby, dary, hezkym chovanim nebo zas-
trasovanim, vyhruzkami Ci jinou manipulaci.

10. Ujistéte se, Ze jste v bezpedci

Pokud vas dana osoba stalkuje nebo vas jinak
ohrozuje, obratte se na policii at uz sami nebo
pomoci organizace, ktera se problematikou nasili
zabyva.

#laskabeznasili




Myty

Skuteénost:

Domaci nasili neni cernobilou zalezitosti, stejne
tak jako lide nejsou nikdy vylucné dobri nebo
zli. VSichni mame své kladné, ale i zaporne
vlastnosti. To samé plati pro aktéry domaciho
nasili. | obét domaciho nasili muze mit sve
“mouchy”, a nasilna osoba muze mit spoustu
kladnych stranek.

Ani nase vlastnosti neurcuji postaveni v nasil-
ne dynamice. Obét muze byt stejné tak intro-
vertni jako extrovertni, pratelska i zdrzenlivejsi,
primocara a ambiciozni, ale i klidna a usedlejsi.
Stejné tak jako osoba s nasilnymi tendencemi
muze byt na prvni pohled introvertni, pratelska,
nekonfliktni stejné tak jako muze byt dominant-
ni, asertivni.. To, co se vsak déje za zavrenymi
dvermi muze byt zcela odlisné od toho, jak
dané osoby vnimame.

Fakt:

Velmi casto mivaji nasilne osoby dve tvare.
Mnohdy se jedna o charismatické jedince, kteri
Jjsou ve svem okoli velmi oblibeni. Jejich pravou
tvar znaji pouze jejich nejblizsi.

#laskabeznasili




Myty

Kdyby to bylo tak hrozné, odesel/a by..
Taky Spatne. Domaci nasili je komplikovany
jev. Syndrom uvarené zaby viz.. vysvetluje proc
DN na prvni dobrou nepozname. Cyklus nasili
v kombinaci se stockholmskym syndromem,
manipulaci a strachem vysvétluji pro¢ ve vzta-
hu setrvavame. Pamatujte, ze domaci nasili je
charakteristické pravé mocenskou prevahou
a kontrolou ze strany nasilné osoby. Jsme ve
vézeni, o kterem nesmime nikomu fict.

Neprovokujes néjak nahodou?

Tady je to jednoduché. Zadné chovani ani nase
vlastnosti neopravnuji druhé, aby nas tyrali. DN
je zaroven charakteristické tim, ze si nasilna
osoba vzdy najde zaminku k pouziti nasili. Stu-
dena polivka, projizdéjici sanitka, letmy pohled.
Ono totiz, kdo chce psa bit, hul si vzdy najde.

Gesto pomoci

v v

Jak a kde se pouziva?

Signal se provadi tak, ze drzite ruku s pal-
cem zastrcenym do dlane a pote slozite
prsty dolu, ¢imz symbolicky uvéznite palec
Vv prstech.

Zameérné byl navrzen jako jeden souvisly
pohyb rukou, nikoli jako znameni drzené v
Jjedné poloze, ktere by bylo snadno viditel-
neé. Pouziva se v online i offline prostoru.

Mezi situace, kdy muzete zvazit pouziti
gesta pomoci, patti:

Pocit ohrozeni nebo nebezpeci v pritomno-
sti nasilné osoby.

Nemoznost otevrene hovorit o nasili at uz
ze strachu nebo kvuli sledovani.

Potreba okamzité pomoci, ktera nevzbudi
podezreni.

Note: Navod jak bezpecné reago-
vat na signal pomoci najdete na
nasich strankach
www.magdalenium.cz nebo

na instagramu @laskabeznasili.



Dulezite kontakty

V pripadé domaciho nasili:
Magdalenium, z.s.
Persefona, zs.
Intervencni centrum Spondea
Bily kruh bezpeci, z.s.

V pripadé sexualniho nasili:
proFem - infolinka urcena véem osobam
starSim 16 let, ktere zazily sexualni nasili a
jejich blizkym

Zvladani agrese, vzteku:
Chci ovladnout vztek - Spondea
Program pro osoby s potizemi se zvladanim
agrese - Persefona

Dalsi linky pomoci:
Linka pomoci obétem kriminality a
domaciho nasili - nonstop a bezplatné na
tel. €. 116 006
Linka bezpeci - nonstop a bezplatne pro
déti, mladez a studujici do 26 let na tel. €.
116 111

Mobilni aplikace:

Bright Sky CZ - rady a kontakty na mista po-

moci pro obéti domaciho nasili

Podcasty

+  Pod svicnem
+  ACORUS: nejen o domacim nasili
+ Hranice nasili

Maly pruvodce
(ne)nasilnymi vztahy

Zakladni souhrn informaci o domacim
nasili, ale i bezpeénych vztazich.

Jakeé jsou znaky
domaciho nasili? | b
Jak poznam, ze je to na
dobré cesté? (green
HED))
B iskabeznasili
Kdy mame ve vztazich

zpozornit? (Red flags)

B |dskabeznasili
Jak se branit pred nasilim

ve vztazich?

B askabeznasili
Co délat, kdyz se domaci
nasili objevi v nasem okoli?

B iskabeznasili
Jaké pojmy tykajici se
nasili ve vztazich bychom
méli znat?

B |askabeznasili

Co je to gesto

pomoci?

B laskabeznasili

Na jaké kontakty se
mohu v pripadé potreby
obratit?



