
Piros zászlók – Zöld zászlók
Csekklista a kapcsolati minták felismeréséhez

Tipp a használathoz:

Nem kell „tökéletes” kapcsolatban lenned – de ha túl sok piros zászlót
pipálnál ki, az érdemes lehet egy kis önreflexióra, vagy akár szakmai
támogatás keresésére is.
A zöld zászlók pedig nem álomképek – hanem olyan alapok, amelyek mentén
lehet (és érdemes!) kapcsolódni.

Ez a csekklista nem csak párkapcsolathoz használható, hanem
barátságokhoz, szakmai kapcsolatokhoz is!

Piros zászlók – Figyelmeztető jelek kapcsolatokban

Az alábbi viselkedések nem feltétlenül jelentenek bántalmazást, de komoly
jelzések lehetnek arra, hogy az adott kapcsolat nem biztonságos vagy nem
egészséges számodra.

❌ Lelkiismeret-furdalás keltése
A másik gyakran olyan módon reagál, hogy te érzed magad hibásnak –
például burkolt célzásokkal, sértődött viselkedéssel vagy érzelmi
visszahúzódással teszi nyilvánvalóvá, hogy „megbántottad”, akkor is, ha te
csupán kérdeztél vagy visszajelzést adtál.

❌ Kommunikációs játszmák
Nem mondja ki nyíltan, mi a probléma, hanem elhallgat, látványosan
visszahúzódik, vagy passzív-agresszívan kommunikál („semmi bajom”,
„ahogy akarod”), miközben érezhetően feszültség van. Idővel ez folyamatos
bizonytalanságot kelthet benned.

❌ Érzelmi elérhetetlenség
Amikor közelednél, ő elzárkózik – például témát vált, elbagatellizál, viccet
csinál a helyzetből, vagy egyszerűen nem reagál. Idővel az a benyomás
alakulhat ki benned, hogy az érzéseid „nem férnek bele” a kapcsolatba.

❌ Folyamatos kritika vagy leértékelés
A másik fél rendszeresen megkérdőjelezi a döntéseidet, beleszól abba, mit
csinálsz, hogyan öltözöl, miben hiszel vagy hogyan fejezed ki magad – és
mindezt „csak viccnek”, „építő kritikának” vagy „jóindulatnak” állítja be.



❌ Féltékenység vagy kontrollálás
Gyakran kérdezget, kivel voltál, mikor jöttél haza, miért nem írtál azonnal –
akár úgy is, mintha ez a szeretet jele lenne. Esetenként engedélyhez köt
bizonyos programokat vagy kapcsolattartást.

❌ Határok figyelmen kívül hagyása
Hiába mondod el világosan, hogy valamire most nincs kapacitásod vagy időre
van szükséged, ő ezt nem tartja tiszteletben – tovább hívogat, üzenetekkel
bombáz, vagy a döntésedre sértődöttséggel reagál.

❌ Egyoldalúság
A kapcsolat dinamikája rendre úgy alakul, hogy te alkalmazkodsz – te lépsz
vissza, te szervezel, te rendezed a konfliktusokat. Ha egyszer nem így
történik, máris feszültség vagy elutasítás a válasz.

❌ Gázlángolás (gaslighting)
Amikor megfogalmazol egy észrevételt vagy visszajelzést, ő letagadja,
eltorzítja vagy nevetségessé teszi az érzéseidet: „ezt csak te képzeled”, „soha
nem mondtam ilyet”, „túlérzékeny vagy”. Emiatt idővel elkezdesz kételkedni
abban, hogy jogos volt-e egyáltalán, amit éreztél.

Zöld zászlók – A biztonságos, építő kapcsolódás jelei

Ezek a viselkedések azt jelzik, hogy a kapcsolatban van tér a növekedésre,
őszinteségre és valódi érzelmi jelenlétre – akár baráti, családi, párkapcsolati
vagy munkahelyi közegben.

✅ Nyitottság a párbeszédre
Nem kerülöd el a nehéz témákat. A másik fél akkor is hajlandó veled
beszélgetni, ha nem értetek egyet. Nincs büntető csend, helyette kíváncsiság
és meghallgatás van.

✅ Érzések validálása
A másik fél nem akarja megmagyarázni vagy elvitatni, amit érzel – hanem
elfogadja azt, amit átélsz, akkor is, ha nem tud vele teljesen azonosulni. A
mondat, amit gyakran hallhatsz tőle: „Értem, hogy ezt érezted…”

✅ Tiszta határok
Tiszteletben tartja a fizikai, érzelmi vagy időbeli határaidat. Ha azt mondod:
„Most szükségem van egy kis szünetre,” nem veszi személyes támadásnak,
hanem elfogadja és alkalmazkodik.



✅ Kölcsönösség
A kapcsolatban nem csak te teszel erőfeszítéseket. A másik fél is
kezdeményez, érdeklődik, figyel rád. A feladatok, figyelem, idő és törődés
viszonylag egyensúlyban vannak.

✅ Felelősségvállalás
Ha valami félremegy, nem hibáztat vagy hárít, hanem elismeri, ha megbántott,
és hajlandó tanulni belőle. Elhangozhat tőle: „Sajnálom, nem volt szándékos –
szeretném jobban csinálni.”

✅ Érzelmi elérhetőség
Amikor megnyílsz, nem elutasítással vagy bezárkózással válaszol.
Érdeklődést, jelenlétet és érzelmi reakciót kapsz vissza. Lehet mellette sírni,
örülni, kérdezni – nem érzed magad „túl soknak.”

✅ Autonómia tiszteletben tartása
Nem akar birtokolni, irányítani vagy ellenőrizni. Örül annak, hogy önálló
egyéniség vagy, támogatja a döntéseidet, és nem sértődik meg, ha néha
mást választasz.

✅ Tisztelet a különbözőségben
Nem kell „ugyanolyannak” lennetek mindenben. A másik fél nyitott rá, hogy
különböző nézőpontjaitokat, szokásaitokat, identitásotokat elfogadja, és nem
érzi attól kevésbé biztonságban magát, ha másként gondolkodsz.
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