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Przemoc psychiczna w mał-
żeństwie jest trudna do udo-
wodnienia, gdyż nie widać 
bezpośrednio jej śladów. Si-
niaki, złamania, podbite oko 
widać od razu. Można pójść do 
lekarza, sporządzić obdukcję i 
zgłosić się na policję. Przemo-
cy psychicznej nie widać, ale 
ma równie tragiczne skutki jak 
przemoc fizyczna. Długotrwała 
przemoc emocjonalna niszczy 
relacje międzyludzkie, izoluje 
kobiety, pozbawia je poczucia 
własnej wartości i może prowa-
dzić do depresji. 

Zwykle celem sprawcy jest cał-
kowite uzależnienie od siebie mał-
żonki, tak aby nawet nie śmiała 
pomyśleć o czymś bez zgody męża, 
nie mówiąc już o zrobieniu czego-
kolwiek. Przemoc rani i niszczy nie 
tylko małżonków i małżeństwo, ale 
także dzieci. Przemoc psychiczna jest 
łatwa do zdiagnozowania w swojej 
klasycznej formie, kiedy w związku 
pojawiają się agresja słowna, wrzaski, 
przedrzeźnianie, wyzwiska, obelgi, 
inwektywy i wulgaryzmy. Jest także 
inna forma przemocy psychicznej 
zwanej przemocą emocjonalną. Nikt 
nie wie tak dobrze jak małżonek, w 
co należy uderzać i jak manipulować 
małżonką, żeby ją psychicznie stłam-
sić i  ubezwłasnowolnić. Proces ten 
przybiera formę przemocy emocjo-
nalnej. W takim małżeństwie najczę-
ściej nie ma krzyków i agresji fizycz-
nej, ale dzień po dniu, tydzień po 
tygodniu, miesiąc po miesiącu, rok 
po roku pojawiają się takie zacho-
wania jak bezustanna krytyka, nie-
słuszne oskarżenia, czy uszczypliwe 
aluzje. Toksyczny małżonek mówi o 
miłości, a tak naprawdę okazuje po-
gardę i brak szacunku, nie pozwala-
jąc małżonce rozwijać się zawodowo 
czy też realizować własnych aspiracji 
i pasji. Lekceważy partnerkę i jej 
osiągnięcia, poniża przy ludziach, 
przerywa lub kontroluje wyjścia z 
domu, rozmowy telefoniczne, nie 
szanuje jej wysiłku, pracy ani opinii. 

Techniki manipulowania  
Można zaobserwować różne tech-

niki wywierania presji na małżonkę 
– rozpowiadanie plotek na temat 
partnerki lub opowiadanie jej, co to 
„ludzie mówią”, jak to koledzy się z 
„niego” śmieją z powodu zachowań 
partnerki itp. Na porządku dzien-
nym są ciągłe kazania i posądzanie 
o różne wyimaginowane czyny, szy-
kanowanie, wieczne sceny zazdrości 
tłumaczone własną miłością, ma-
nipulowanie partnerem. Zarzuca-
nie zdrad lub potencjalnych zdrad, 
doszukiwanie się ich we wszelkich 
zachowaniach małżonka – pójściu 
do pracy, wyjazdach lub wyjściach 
z domu. Domowy tyran chce mieć 
kontrolę nad małżonką, dlatego sku-
tecznie izoluje ją od otoczenia – nie 
pozwala swobodnie rozmawiać z 
innymi, czyta smsy i maile, narzu-
ca swoją wolę, utrudnia kontakty z 
rodziną i znajomymi, wymusza po-
zostawanie w domu, inwigiluje to, z 
kim spotyka się partnerka. Powstaje 
de facto atmosfera terroru, która 
okraszana jest słowami o „miłości”. 
Często pojawia się śledzenie, otwie-
ranie prywatnej korespondencji, 
kontrola rozmów telefonicznych. 
Wszystko to w duchu miłości i tro-
ski o partnerkę i związek. Docho-
dzi do zawstydzania małżonki przy 
znajomych, przyjaciołach lub w sy-
tuacjach publicznych. Często wręcz 
małżonka jest ośmieszana przy in-
nych. Na spotkaniach i imprezach 
towarzyskich dochodzi do poka-
zywania wyższości nad małżonką, 
wskazywania, kto rządzi w związku i 
kto jest czyją własnością. Dochodzi 
do narzucania swojego zdania odno-
śnie miejsca gdzie i osób z którymi 
może spotykać się partnerka. 

Zasłony dymne 
Toksyczni partnerzy zaprzeczają 

często swoim zachowaniom, wma-
wiając ofiarom, że to one są wszyst-
kiemu winne, oskarżają partnerkę o 
brak zrozumienia. Grają przed rodzi-
ną i bliskimi troskliwych, opiekuń-
czych, delikatnych i szarmanckich, 
by zyskać zaufane i uśpić czujność 
otoczenia. Czasami płaczą i błagają 

o przebaczenie, apelując o litość i 
powołując się na uczucie łączące ich 
z partnerem. Arsenał środków prze-
mocy psychicznej obejmuje także za-
woalowane formy manipulacji, emo-
cjonalne uzależnianie partnerki od 
siebie, ograniczanie jej swobody, blo-
kowanie podejmowania samodziel-
nych decyzji życiowych itp. Emo-
cjonalny sadysta traci panowanie 
nad sobą z błahych powodów, jest 
nadpobudliwy, impulsywny, czasem 
płaczliwy, ma sztywne poglądy na 
to, co przystoi kobiecie. Podejrzewa 
partnerkę o niewierność małżeńską. 
Czasem wręcz dochodzi do gróźb 
popełnienia samobójstwa i zwalania 
za to winy na małżonkę. 

Huśtawka nastrojów 
Zachowanie toksycznego partne-

ra zależy od jego nastroju – raz jest 
miły i czuły, by zaraz czynić wyrzuty. 
Domowy tyran dobiera towarzystwo 
partnerce, nie toleruje, gdy partnerka 
ma własne zdanie – to na warunkach 
toksycznego partnera ma się toczyć 
życie rodziny. Psychiczny sadysta nie 
znosi sprzeciwu. Bezustannie trze-
ba wzmagać wysiłki, by odgadywać 
jego zachcianki i pragnienia oraz 
podporządkować mu się we wszyst-
kim dla „świętego spokoju”. Często, 
gdy tak się dzieje, ofiara przemocy 
psychicznej sama nie jest świado-
ma, że zachowanie takie przekracza 
granice dozwolone w nawet najbar-
dziej burzliwych związkach. Sytuację 
pogłębia fakt, że w okresie między 
kolejnymi wybuchami, mężczyzna 
pokazuje swoją lepszą – czułą, tro-
skliwą i ujmującą – stronę. Z drugiej 
strony pojawiają się tendencje prze-
śladowcze, czyli nieustanne spraw-
dzanie prawdomówności partnerki, 
kontrolowanie otrzymywanej przez 
nią korespondencji, śledzenie, czy 
ośmieszanie kobiety przy obcych lu-
dziach. Klasyczne jest zaprzeczenie, 
poprzez zrzucenie winy za spowo-
dowanie przemocy na kobietę, przy 
jednoczesnym udawaniu osoby przy-
jaznej, miłej i dobrze wychowanej w 
miejscach publicznych, a także pró-
by wzbudzenia litości wobec własnej 
osoby poprzez płacz i prośby. 

Nie lekceważ sygnałów terroru 
psychicznego, jeśli widzisz, że part-
ner: 

• wpada w szał, złość lub często 
czyni Ci wymówki z byle powodu, 

• stale podejrzewa cię o chęć zdra-
dy lub jej dokonanie, 

• posiada utartą, niemożliwą do 
zmiany opinię na temat tego, co 
można, a co nie przystoi kobiecie, 

• wykazuje zmienne nastroje i wła-
śnie nim podporządkowane jest wa-
sze codzienne życie, a ty starasz się 
wciąż domyślać się, czego od ciebie 
oczekuje,

 • ogranicza lub zabrania ci kon-
taktów towarzyskich bez własnego w 
nich uczestnictwa, 

• mówi ci, jak masz się ubierać i 
z kim masz przestać się przyjaźnić, 
kontroluje każde twoje poczynanie, 

• wzbudza w tobie lęk, a ty zrobisz 
wiele, a właściwie wszystko, byle tyl-
ko się nie denerwował, • złości się i 
grozi ci, wskutek czego z wielu rzeczy 
zrezygnowałaś, aby nie wszczynać 
kłótni, • stosuje groźby psychiczne 
lub zupełnie się nie odzywa, 

• straszy, że się zabije, gdy go zo-
stawisz. 

Jakie skutki daje długotrwałe 
stosowanie przemocy psychicz-
nej przez małżonka? 

Przemoc psychiczna w małżeństwie 
polega na przemyślnym manipulo-
waniu drugą osobą. Psychologiczny 
sadysta w ten sposób uzależnia od 
siebie własną ofiarę i coraz bardziej 
gnębi. Słowa często bolą bardziej niż 
ciosy. Kobieta, nad którą mąż znęca 
się psychicznie, ma ogromne poczu-
cie winy za akty przemocy emocjo-
nalnej, jakie miały miejsce w domu. 
Ciągle dostosowuje się do zdania 
partnera, idzie na ustępstwa, by nie-
potrzebnie nie „prowokować” złości 
i u męża. Mówi to, co on chce usły-
szeć, robi to, co on każe, nawet to, 
co urąga jej godności, ubiera tylko te 
ubrania, które on uznaje za stosow-
ne. Hamuje się przed wyrażeniem 
własnego zdania i unika ludzi. Naj-
częściej psychicznie zmaltretowane 
osoby zaprzeczają problemowi i nie 
chcą rozmawiać na ten temat. Żyją w 
ciągłym poczuciu braku bezpieczeń-
stwa i z obawy przed reakcję partnera 
milczą. 

Ofiary przemocy psychicznej wy-
pracowują bierne mechanizmy ra-
dzenia sobie,  takie jak  niepodejmo-

wanie działań, które mogą prowadzić 
do kolejnych ekscesów słownych ze 
strony małżonka. Pojawia się wyso-
ka zależność od partnerów, czyli po-
czucie, że  kobieta nie poradzi sobie 
bez sprawcy. Rodzi się stałe poczucie 
zdenerwowania, co czasem przecho-
dzi w psychosomatyczny niepokój i 
obniżony nastrój. Kobiety przewidu-
jąc przyszłość i nie chcąc słuchać wy-
rzutów partnera same izolują się od 
ludzi, mają poczucie winy, czasem 
wręcz wewnętrzne poczucie, że zasłu-
żyło się na przemoc. Kobiety wyra-
biają w sobie ambiwalentne poczucie 
lojalności – żyją w rozstrojeniu mię-
dzy chęcią zmiany a poczuciem, że 
muszą trwać przy sprawcy przemocy. 
Kobiety, wobec których stosowana 
jest przemoc psychiczna, z reguły 
winą za akty przemocy obarczają sie-
bie i powoli poddają się woli tyrana. 
Dostosowują swoje zachowanie do 
jego wymogów. Starają się zachowy-
wać zgodnie z jego oczekiwaniami 
– mówią to, co chce usłyszeć, przyj-
mują poglądy toksycznego partnera, 
nie pozwalają sobie na głośne wyra-
żanie własnych opinii. Bardzo często 
ofiary przemocy psychicznej unikają 
kontaktu z przyjaciółmi i rodziną. 
Niechętnie spotykają się z innymi 
lub notorycznie odwołują spotkania 
w ostatniej chwili. Ofiary przemocy 
psychicznej cierpią na stany lękowe 
i depresję, która może objawiać się 
bólami psychosomatycznymi głowy 
lub innych części ciała. Bardzo często 
podejmują próby samobójcze. 

Nie pozostawajmy obojętni 
Przemoc psychiczna i fizyczna w 

każdej formie może prowadzić do 
tragicznych następstw. Nie może-
my pozwalać na to, aby trwała ona 
i niszczyła życie ludzi. Pamiętajmy, 
że ofiary każdego rodzaju przemo-
cy mogą otrzymać fachową pomoc.  
Nie można pozostać obojętnym na 
cierpienie innych – próbujmy roz-
mawiać, słuchać, dyskretnie pytać, 
wspierać na duchu, zachęcać do ra-
cjonalnej oceny relacji i motywować 
do ich zmiany. Mogą Państwo infor-
mować o każdej formie przemocy 
Policję, Miejski Ośrodek Pomocy 
Społecznej lub Powiatowe Centrum 
Pomocy Rodzinie. To instytucje, 
które mogą pomóc ofiarom oraz 
prowadzić działania wyprzedzające. 
Zachęcamy do kontaktu.  

 Nie lekceważ sygnałów terroru psychicznego!

Przemoc psychiczna w małżeństwie
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 75. rocznica wyzwolenia nazistowskiego obozu koncentracyjnego Auschwitz-Birkenau

Spektakl w rocznicę wyzwolenia Auschwitz
27 stycznia w 75. rocznicę wy-

zwolenia nazistowskiego obozu 
koncentracyjnego Auschwitz-
-Birkenau w budynku Miejskie-
go Centrum Kultury Sportu i 
Rekreacji odbył się spektakl te-
atralny „Trudniej Zapomnieć”.  

Publiczność szczelnie wypełni-
ła salę widowiskową w budynku 
MCKSiR, by obejrzeć spektakl te-
atralny napisany na podstawie wspo-
mnień Heleny Bodek – Żydówki, 

która w czasie wojny mieszkała w 
Raciążu, a temat miasta się w nich 
przewija. Temat Żydów ściśle wiąże 
się z historią Raciąża, ze względu na 
liczną mniejszość, która tu miesz-
kała. Wspomnienia Heleny Bodek 
znalazły się w książce „Jak tropione 
zwierzęta”, gdzie możemy przeczytać 
o losie mieszkańców Żychlina, Płoc-
ka, Strzegowa czy Raciąża podczas 
II wojny światowej. W spektaklu 
wystąpili Sylwia Krawiec i Szymon 
Cempura, zaś za akompaniament 

odpowiadali Krzysztof Jaszczak i 
Mirosław Romejko. Obecni w sali 
widzowie mogli również zapoznać 
się z wystawą zdjęć ze zbiorów Jana 
Chądzyńskiego, pod tytułem „Żydzi 
Raciąscy”. Dzięki fotografiom moż-
na było nieco bliżej poznać historię 
żydowskiej społeczności Raciąża, 
która w pewnej chwili stanowiła 1/3 
ogólnej liczby mieszkańców. 

DZ

28 stycznia w sali widowisko-
wej Miejskiego Centrum Kultury 
Sportu i Rekreacji w Raciążu od-
była się uroczystość związana z 
rocznicą potyczki powstańców 
styczniowych w Uniecku oraz 
wybuchu całego powstania. 
Organizatorem była Jednostka 
Strzelecka 1863 z Uniecka. 

Na wydarzenie zostali zaproszeni 
przedstawiciele Centrum Weterana 
Działań Poza Granicami Państwa. 
Widzowie na początek obejrzeli 
krótki film z wypowiedziami żołnie-
rzy Wojska Polskiego, którzy byli na 
misjach zagranicznych. Jego hasło 

przewodnie to „Szacunek i Wspar-
cie”. Prowadzący spotkanie młodszy 
chorąży w stanie spoczynku Andrzej 
Korus wyjaśniał znaczenie słowa 
„weteran” i nawiązywał do szacun-
ku, jakim żołnierze-weterani byli 
traktowani w II Rzeczpospolitej. W 
trakcie wydarzenia odbyło się kilka 
konkursów z nagrodami, a obecni na 
Sali weterani misji zagranicznych za-
prezentowali zdjęcia z okresu służby 
poza granicami Polski. Ważnym mo-
mentem było nawiązanie połączenia 
z bazą w Ghazni na terenie Afgani-
stanu, gdzie obecnie służą Polscy 
żołnierze.

DZ

Centrum Weterana w Raciążu

157 rocznica Powstania Styczniowego


