Checklista: Sygnaty ostrzegawcze
toksycznego zwigzku

ToksycznyZwiazek.pl | Bezptatny poradnik dla oséb w toksycznych relacjach

Jak korzystacz tej checklisty?

Przeczytaj kazde stwierdzenie i zaznacz te, ktére dotycza Twojego zwigzku. Im wiecej
punktdéw zaznaczysz, tym wieksze prawdopodobienstwo, zé Twoja relacja ma cechy
toksyczne i wymaga powazne;j refleksji lub dziatania.

Czes¢1: Kontrolaiizolacja

Partner/ka kontroluje, z kim sie spotykam i jak spedzam czas

Partner/ka sprawdza moj telefon, maile, media spotecznos¢iowe
Partner/ka krytykuje moich przyjaciét lub rodzine

Mam coraz mniej kontaktu z bliskimi od poczatku zwigzku

Partner/ka decyduje, jak wydaje pienigdze lub nie mam do nich dostepu
Musze zdawac felacje z kazdego wyjs¢ia zdomu

Partner/ka jest zazdrosny/a bez powodu

Czes¢?2: Ponizaniei krytyka

Partner/ka regularnie mnie krytykuje (wyglad, inteligencje, umiejetnosci)
Partner/ka wysmiewa mnie, szczegdlnie przy innych

Czuje sie gtupi/a, brzydki/a lub bezwartos¢iowy/a w tym zwigzku



Partner/ka bagatelizuje moje uczucia (“przesadzasz”, “jestes”
przewrazliwiony/a”)
Partner/ka poréwnuje mnie niekorzystnie do innych

Boje sie wyrazac$woje zdanie, bo spotka sie z krytyka

Czes¢3: Manipulacjai gaslighting

Partner/ka przekreca moje stowa lub zaprzecza rzeczom, ktore powiedziat/a
Zaczynam watpic e wiasng pamieci postrzeganie rzeczywistosci

Partner/ka obwinia mnie za swoje zte zachowanie (“to przez ciebie sie
zdenerwowatem”)

Partner/ka stosuje szantaz emocjonalny (grozby samobdjstwa, odejscia)
Po kidtni to zawsze ja przepraszam, nawet gdy to nie moja wina

Partner/ka daje mi “ciche dni” jako kare

Czes¢4: Przemoc i grozby

Partner/ka krzyczy na mnie lub uzywa wulgarnych stow
Partner/ka grozit/a mi przemoca fizyczng

Partner/ka niszczyt/a moje rzeczy lub uderzat/a w s¢iany/meble
Partner/ka mnie popychat/a, szarpat/a, uderzyt/a

Boje sie reakcji partnera/ki, gdy jest zty/a

Partner/ka grozit/a, zé skrzywdzi mnie, dzieci lub siebie

Partner/ka zmusza mnie do aktywnos¢i seksualnej, na ktorg nie mam ochoty

Czes¢s: Cykl przemocy

Po awanturze partner/ka jest bardzo mity/a i obiecuje poprawe

Wierze, z&é “tym razem sie zmieni”



Czuje napiecie narastajace przed kolejnym wybuchem
Chodze “na paluszkach”, zéby nie sprowokowac partnera/ki

Dobre chwile w zwigzku sg coraz krétsze i rzadsze

Twoj wynik

Zaznaczone punkty: __ /30
Wynik Interpretacja
0-5 Nieliczne sygnaty ostrzegawcze. Warto byctzujnym.
6-15 Powazne sygnaty ostrzegawcze. Rozwaz rozmowe z terapeuta.

16-25  Twoj zwigzek wykazuje wiele cech toksycznych. Potrzebujesz wsparcia.

26-30  Twoj zwigzek jest wysoce toksyczny i potencjalnie niebezpieczny. Szukaj pomocy.

Potrzebujesz pomocy?

Numer alarmowy: 112

Niebieska Linia (catodobowo): 800 120 002

Telefon Zaufania dla Dorostych: 116 123

Centrum Praw Kobiet: cpk.org.pl
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