Jak rozpozna¢é toksyczna osobe ?

Moze nig by¢ kazdy: maz, brat, siostra, matka, przyjaciotka lub szef. Powoduje, ze czujesz sie gtupia,
nieatrakcyjna i niekochana. Najlepiej zerwac z nig kontakt, ale nie zawsze mozna.

Nie wchodz w role ofiary. Nie pozwdél, by negatywne emocje toksycznej osoby odbijaty sie na tobie.
Staraj sie zachowadé spokdj

Zdaniem psychologdéw dobrze jest obracac stowa toksycznej osoby w zart, ignorowac jej zaczepki i
ograniczac z nig spotkania. Absolutnie nie wolno sie jej zwierzac. Po jakims$ czasie przestanie miec
nad tobg wtadze. Podpowiadamy, jak takiego kogos rozpoznaé.

Po spotkaniu z nig czujesz sie wykonczona
Moze bole¢ cie gtowa lub brzuch. Nie masz juz energii do dalszego dziatania.
Jej stowa cie rania

Toksyczni ludzie, obrazajgc innych, zdradzajg swoje prawdziwe mysli i uczucia. Taka osoba wie, ze
zrobita ci przykrosé, ale z usmiechem dodaje: "To byt tylko zart". W ten sposdb ujawnia tak
naprawde, jak zte uczucia zywi wobec ciebie.

Nie przyjmuje twojej odmowy

Gdy nie chcesz czegos$ zrobic, zaczyna tobg manipulowaé, naciska¢ na zmiane zdania. Bardzo czesto
robi to publicznie: "Styszeliscie, ze ona juz chce i$¢? Daj spokdj! Wyjdziesz dopiero ze mng!". Gdy
jestescie sami, potrafi by¢ znacznie bardziej brutalna i agresywna. Moze cie szarpna¢, a nawet
uderzy¢.

Niby komplementuje, ale tak naprawde obraza

Toksyczne osoby to zazdrosnicy. To oni najczesciej mowig: "tadng masz sukienke, ale ta fryzura
dodaje ci lat". Cho¢ brzmi to niewinnie, sprawia, ze czujesz sie okropnie. Dwuznacznie komplementy

mowig: "Nie lubie cie", "Zazdroszcze ci".
Prébuje cie kontrolowac¢

Chce dokfadnie wiedzieé, gdzie bytas i co robitas. Wypytuje o szczegdty. Sama jednak nie zwierza sie
ze swoich spraw. Najczesciej opowiada o nich wymijajaco, strzeggc wtasnych sekretow.



