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Tak jak ziarno potrzebuje dobrych warunkOow, zeby moglo wykielkowac,
tak i czlowiek potrzebuje wspierajacego Srodowiska, zeby mogl
rozwinac swoje skrzydia. Niestety na swojej drodze mozemy traiiac na
0soby, ktore beda chcialy te skrzydia podcinac. DziS przyjrzymy sie blizej
toksycznym relacjom i poszukamy odpowiedzi na to jak sobie z nimi
poradzicC.

Czym jest toksyczna relacja?

W Swiecie przyrody toksyny sa odpowiedzialne za zatruwanie - woda
przestaje bycC zdatna do picia, rosliny wiedna, a zwierzeta zaczynaja
chorowac. Podobnie w Swiecie relacji - toksyczne osoby z dnia na dzien
Lruja nas swoimi zachowaniami, przez ktore nasze zycie traci blask.
Toksyczne zachowania moga pojawic si¢ w przyjazni, zwiazku, aleiw
rodzinie.




Jakie sqa symptomy_toksycznejrelagji?

Nie zawsze jest to dla nas oczywiste, ze staliSmy sie czescia relacji, ktora
nas niszczy. Czesto toksyczne zachowania potralia byc subtelne i
ukryte pod plaszczem zainteresowania i milosci. Na co w takim razie
warto zwrocic uwage?

Problem z komunikacja. Czy mozesz powiedzieC wprost o tym co czujesz
i CO myslisz? Czy moze boisz sie jak ta druga strona zareaguje na Twoje
pomysly, wiec wolisz zachowac je dla siebie? \W

toksycznych relacjach na porzadku dziennym sa kiotnie, pretensje i
poczucie niepewnosci. Nie ma miejsca na szczera rozmowe o uczuciach,
poniewaz jest strach przed tym, ze zostaniemy zle zrozumiani.

Chorobliwa zazdroscC. ZazdroscC Lo naturalne uczucie, ktore pojawia sie
w wyniku strachu przed utrata bliskiej nam osoby. Jesli jednak pojawia
sie czesto i niezwykle silnie, przysparza licznych trudnosci. Moze
objawiac sie na rozne sposoby - poprzez zwiekszona podejrzliwosc,
naruszanie prywatnosci w postaci przegladania telefonu czy czytania
pami¢tnika, az po zakaz na relacje z innymi osobami. Ktos za Ciebie
wuybiera z kim mozesz, a z kim nie mozesz sie spotykac, a jesli
zachowasz sie whrew, to spodziewasz sie obrazania, wybuchow
gniewu, albo ukaraniem milczeniem.




Narzucanie wlasnych wizji. To sytuacja, w ktorej nie mozesz byc soba.
\ie czujesz sie zaakceptowany takijaki jestes, bo kLoS chce zmienic Cie
wediug wiasnego pomysiu, nie Szanuje Twoich zainteresowan,
wysSmiewa je, a do tego sugeruje, ze powinienes zajac sie ,czyms
powaznym®,

Zaczynasz watpic w siebie. Przykre komentarze na temat Twojego
wygladu czy rzeczy, ktore sa dla Ciebie wazne, czesto sprytnie ukryte
pod tak zwana krytyka ,nie obraz sie, ale..” moga skutecznie sprawic, ze
zaczynamy w siebie watpic. Moze pojawic sie poczucie, ze nigdy nie
bedziesz wystarczajaco dobry, bo zawsze jest cos co mogihys poprawic.
\\V zdrowej i wspierajacej relacji nie powinno miec to miejscal

Zaczynasz czuc sie zle. Bardzo waznym symptomem jest to jak czujesz
sie w danej relacji. Jesli czujesz, ze musisz kogos udawac, ze boisz sie
MOwiC szczerze o tym co czujesz i myslisz, a poza tym w obecnosdi Lej
0sSoby zaczynasz czuc sie zle - to jasne znaki na (o, ze mozesz byCc w
toksycznej relacji. Trwanie przez diuzszy czas w takich warunkach
moze w bardzo negatywny sposob wplywac na Twoje zdrowie
psychiczne.




Jak wWyjSC z toksycznejreladji?

Bardzo czesto, w trosce o swoje zdrowie, konieczne jest zerwanie
kontaktu z osoba, ktora ma na nas negatywny wplyw. Niestety nie
zawsze mozliwe jest zupelne odciecie, poniewaz toksyczne relacje moga
pojawiac sie takze w rodzinie. Co mozna zrobiC wtedy?

\V takiej sytuaciji moze pomoc cwiczenie asertywnosci i dbanie o swoje
granice. To wilasnie granice okreslaja Lo kim jestesmy, co jest dla nas
dopuszczalne, a co nie, a takze jakie sa nasze oczekiwania w stosunku
do relacji. Dobrze jest zatem skupic sie na tym czego pragne i potrzebuje
dla siebie. kim jestem i kim chcialbym byc, co jest wazne dla mnie i w jaki
SpPoOsOb chcialbym spedzac czas. Gdy stawiam jasne granice i dbam o ich
nieprzekraczanie, latwiegj jest nie pozwalac na Loksyczne zachowania.

Nie zawsze trudnosci muszag oznaczac toksyczna relacje, dlatego
dobrze jest rozmawiac i nazywac wprost to, co jest dla nas trudne. Jesli
jednak rozmowa nie przynosi skutkOw, nalezy podjac kroki, ktore
pomoga nam zadbac o swoje zdrowie psychiczne. Pamietajmy, ze gdy
problem nas przerasta, to zaden wstyd, zeby skorzystaC z pomocy
psychologa, ktory moze nam pomoc w odnalezieniu sie w tej sytuadiji.
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