Piros zaszlok — Z0ld zaszl6k
Csekklista a kapcsolati mintak felismeréséhez
Tipp a hasznalathoz:

Nem kell ,tbkéletes” kapcsolatban lenned — de ha tul sok piros zaszlot
pipalnél ki, az érdemes lehet egy kis bnreflexiora, vagy akar szakmai
tamogatas kereséseére is.

A z6ld zaszlok pedig nem alomképek — hanem olyan alapok, amelyek mentén
lehet (és érdemes!) kapcsolodni.

Ez a csekklista nem csak parkapcsolathoz hasznalhaté, hanem
baratsagokhoz, szakmai kapcsolatokhoz is!

Piros zaszlok — Figyelmeztet jelek kapcsolatokban

Az alabbi viselkedések nem feltétlenll jelentenek bantalmazast, de komoly
jelzések lehetnek arra, hogy az adott kapcsolat nem biztonsagos vagy nem
egeészseges szamodra.

Lelkiismeret-furdalas keltése
A masik gyakran olyan mdédon reagal, hogy te érzed magad hibasnak —
példaul burkolt célzasokkal, sért6dott viselkedéssel vagy érzelmi
visszahuzodassal teszi nyilvanvaléva, hogy ,megbantottad”, akkor is, ha te
csupan kérdeztél vagy visszajelzést adtal.

Kommunikacids jatszmak
Nem mondja ki nyiltan, mi a probléma, hanem elhallgat, latvanyosan
visszahuzdodik, vagy passziv-agresszivan kommunikal (,semmi bajom”,
»=ahogy akarod”), mikdzben érezhetben feszultség van. ldével ez folyamatos
bizonytalansagot kelthet benned.

Erzelmi elérhetetlenség
Amikor kozelednél, 6 elzarkozik — példaul témat valt, elbagatellizal, viccet
csinal a helyzetbdl, vagy egyszerien nem reagal. |Idével az a benyomas
alakulhat ki benned, hogy az érzéseid ,nem férnek bele” a kapcsolatba.

Folyamatos kritika vagy leértékelés
A masik fél rendszeresen megkérdéjelezi a dontéseidet, beleszdél abba, mit
csinalsz, hogyan 6lt6z6l, miben hiszel vagy hogyan fejezed ki magad — és
mindezt ,csak viccnek”, ,épitd kritikanak” vagy ,joindulatnak” allitja be.



Féltékenység vagy kontrollalas
Gyakran kérdezget, kivel voltal, mikor j6ttél haza, miért nem irtal azonnal —
akar ugy is, mintha ez a szeretet jele lenne. Esetenként engedélyhez kot
bizonyos programokat vagy kapcsolattartast.

Hatarok figyelmen kivil hagyasa
Hiaba mondod el vildgosan, hogy valamire most nincs kapacitasod vagy idére
van szukséged, 6 ezt nem tartja tiszteletben — tovabb hivogat, Uzenetekkel
bombaz, vagy a dontésedre sértédottséggel reagal.

Egyoldalisag
A kapcsolat dinamikaja rendre ugy alakul, hogy te alkalmazkodsz — te lépsz
vissza, te szervezel, te rendezed a konfliktusokat. Ha egyszer nem igy
torténik, maris feszultség vagy elutasitas a valasz.

Gazlangolas (gaslighting)
Amikor megfogalmazol egy észrevételt vagy visszajelzést, 6 letagadja,
eltorzitja vagy nevetségessé teszi az érzéseidet: ezt csak te képzeled”, ,soha
nem mondtam ilyet”, ,tulérzékeny vagy”. Emiatt id6vel elkezdesz kételkedni
abban, hogy jogos volt-e egyaltalan, amit éreztél.

Z06ld zaszlék — A biztonsagos, épitd kapcsolddas jelei

Ezek a viselkedések azt jelzik, hogy a kapcsolatban van tér a névekedésre,
Oszinteségre és valodi érzelmi jelenlétre — akar barati, csaladi, parkapcsolati
vagy munkahelyi kbzegben.

Nyitottsag a parbeszédre
Nem kerulod el a nehéz témakat. A masik fél akkor is hajlando veled
beszélgetni, ha nem értetek egyet. Nincs bunteté csend, helyette kivancsisag
és meghallgatas van.

Erzések validalasa
A masik fél nem akarja megmagyarazni vagy elvitatni, amit érzel — hanem
elfogadja azt, amit atélsz, akkor is, ha nem tud vele teljesen azonosulni. A
mondat, amit gyakran hallhatsz téle: ,Ertem, hogy ezt érezted...”

Tiszta hatarok
Tiszteletben tartja a fizikai, érzelmi vagy idébeli hataraidat. Ha azt mondod:
.Most szllkségem van egy kis szlinetre,” nem veszi személyes tamadasnak,
hanem elfogadja és alkalmazkodik.



Koélcsdndsség
A kapcsolatban nem csak te teszel eréfeszitéseket. A masik fél is
kezdeményez, érdeklddik, figyel rad. A feladatok, figyelem, id6 és tor6dés
viszonylag egyensulyban vannak.

Felel6sségvallalas
Ha valami félremegy, nem hibaztat vagy harit, hanem elismeri, ha megbantott,
és hajlando tanulni beléle. Elhangozhat téle: ,Sajnalom, nem volt szandékos —
szeretném jobban csinalni.”

Erzelmi elérhetség
Amikor megnyilsz, nem elutasitassal vagy bezarkozassal valaszol.
Erdeklédést, jelenlétet és érzelmi reakciot kapsz vissza. Lehet mellette sirni,
orulni, kérdezni — nem érzed magad ,tul soknak.”

Autondémia tiszteletben tartasa
Nem akar birtokolni, iranyitani vagy ellen&rizni. Oril annak, hogy 6nallo
egyeniség vagy, tamogatja a dontéseidet, és nem sértédik meg, ha néha
mast valasztasz.

Tisztelet a kiildnb6z6ségben
Nem kell ,ugyanolyannak” lennetek mindenben. A masik fél nyitott ra, hogy
kilénb6z6 nézbpontjaitokat, szokasaitokat, identitasotokat elfogadija, és nem
érzi attdl kevésbé biztonsagban magat, ha masként gondolkodsz.
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