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Test: Czy To Juz Wspétuzaleznienie?

Na ponizsze pytania wybierz odpowiedz tak (ub nie. Im wiecej uzyskasz
odpowiedzi "tak", tym wiegksze jest prawdopodobieistwo, ze jestes osobg

wspétuzalezniong.

Pamietaj jednak, ze aby to stwierdzié na pewno, powinienes wybrac sie
do psychologa pracujgcego z osobami wspétuzaleznionymi. On

fachowo potwierdzi lub rozwieje Twoje przypuszczenia.

Ta ankieta jest stworzona w formie zeiskiej, ale jezeli jestes mezczyzng
réwniez mozesz jq wypetnié. W miejsce stowa "mqgz" wstaw po prostu

stowo "zona"

Jezeli zyjesz w nieformalnym zwigzku w miejsce stowa "maz" wstaw

"partner" / "partnerka"

KAX

1. Czy przyjmujesz na siebie obowigzki, ktére nalezq do twojego meza?
2. Czy robisz dla swojego meza to, co on sam moze dla siebie zrobié?
3. Czy zdarza ci sig wybawiaé meza z opresji?

4. Czy martwisz sie o konsekwencje zachowai meza?

5. Czy czesto wprawia cie w zakfopotanie zachowanie twojego meza?
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6. Czy kiedykolwiek ktamiesz, aby zatuszowaé postepowanie twojego

meza?
7. Czy czesto dbasz o potrzeby meza zaniedbujgc swoje?
8. Czy starasz sig poprawiaé samopoczucie meza?

9. Czy czesto myslisz, ze gdybys inaczej sie zachowywata, to twidj mgz nie
upitby sie?

10. Czy masz przekonanie, ze gdyby nie ty, to twoj magz miatby duze
ktopoty (stracitby prace, stoczytby sie, nie zytby)?

11. Czy czesto myslisz o tym, co teraz robi twoj mgz?

12. Czy sprawdzasz, dokgd twoj maz chodzi, co robi, jak sie zachowuje?

13. Czy wymuszasz na nim obietnice poprawy jego / jej szkodliwych

zachowan np.: niepicie alkoholu, nieupijanie sie, niestosowanie agres;ji?
14. Czy nakazujesz mezowi sposéb zachowania, ubierania sie?
15. Czy straszysz, grozisz i nie realizujesz swych grézb?

16. Czy szukasz sposobéw na to, aby zaprzestat swoich szkodliwych

zachowan, np.: nie pit alkoholu?

17. Czy czesto ttumaczysz mu, udowadniasz, ze jego zachowania sa

szkodliwe i dlaczego np.: ze alkohol mu szkodzi?

18. Czy prosisz, przymilasz sie, ktamiesz, aby wptyngé na niego, zeby
powstrzymat sie od szkodliwych zachowai i np.: nie pit?
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Czy bytas kiedys ofiarg fizycznej albo seksualnej przemocy?
Czy przezywasz "hustawki nastrojow" jakby bez powodu?
Czy miewasz dramatyczne wybuchy emocjonalne?

Czy czesto popadasz w depresje?

Czy czesto dziatasz wg niekontrolowanego przymusu (np. objadanie

ogladanie TV, praca, seks)?

Czy czesto drazniq cie dzieci?

Czy miewasz mysli samobdjcze?

Czy czesto przezywasz ataki niepokoju?

Czy ignorujesz problemy w nadziei, ze rozwigzg sie same?
Czy masz trudnosci w podejmowaniu decyzji?

Czy przy podejmowaniu decyzji czesto kierujesz sie tym, jak twoj mgz

na to zareaguje?

30. Czy masz wrazenie, ze twoje zycie jest nieuporzgdkowane- panuje w
nim chaos?
31. Czy czesto twoje plany | zachowania zalezqg od tego, czy twij mgz

pije, czy jest trzezwy?
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Wiele z tych pytai dotyczy alkoholu, ale test ten pokazuje réwniez
wspétuzaleznienie w przypadku innych szkodliwych dla drugiej osoby [ub
dla zwigzku zachowan.

Jezeli wiele z tych punktow Ciebie dotyczy, nie czekaj. Zwréé sie o pomoc.
Twoje zycie | Twoje szczgscie zalezy od ciebie,
a nie od zachowani twojego meza / zony / partnera / partnerki.
Zgtos sie na konsultacje indywidualng

beata.kilian@onet.pl
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