Test:

Twoj styl przywigzania
w relacjach

Ten test pomoze Ci rozpoznac, jaki jest Twoj
dominujacy styl przywigzania w relacjach.
Mozesz odnalez¢ si¢ w kilku stylach na raz.



Style przywiagzania ksztaltuja
sie w dziecinstwie - w relacji z
osobg, ktora sie nami
opiekowala (najczeSciej mama

czy Swiat jest bezpieczny, czy
mozemy ufa¢ innym, czy nasze
emocje i potrzeby sa wazne.

lub tata). To wtedy uczymy sie, : ay
\ *‘\ ’ |
A\

Jesli jako dziecko czutas sie kochana, \ ‘F;
widziana i bezpieczna - Y {
najprawdopodobniej rozwinetas | \
bezpieczny styl przywiazania. \ \

Ale jesli doswiadczatas odrzucenia,
emocjonalnej niedostepnosci lub chaosu
- moglas rozwingc¢ styl lekowy, unikowy
lub zdezorganizowany. Nie dlatego, ze
cos z Tobg bylo nie tak. Ale dlatego, ze
probowatlas przetrwac¢ w Swiecie, w
ktorym nie zawsze byla przestrzen na
Twoje emocje i potrzeby.

Dobra wiadomos§¢?

Wszystko to mozna przepracowac
rozwijajac emocjonalng dojrzatos¢ i uczac
sie budowac relacje peina

poczucia bezpieczenstwa - zarOwno z
sama sobg i z partnerem. Krok po kroku.
Z czutoscia.

Przy kazdym stwierdzeniu zaznacz, jak
bardzo si¢ z nim zgadzasz (1 - zupelnie
nie, 5 - zdecydowanie tak).
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1 - Zupelnie nie, 5 - Zdecydowanie tak

Styl lekowy (przywiazanie lekowe) Twoéj wynik:

1 - Czesto martwie sie, ze partner mnie zostawi.

2 - Mam silng potrzebe bycia blisko, bo inaczej czuje sie niekochana.

3 - Czuje sie niespokojna, gdy partner nie odpisuje lub si¢ oddala.

4 - Czesto analizuje, czy co$ zrobilam nie tak w relacji.

5 - Mam trudno$¢ z uwierzeniem, ze kto§ moze mnie kocha¢ naprawde.

Suma dla stylu lekowego:

Styl unikajacy (przywiazanie unikowe) Twéj wynik:

1 - Czuje si¢ przyttoczona, gdy kto$ zbliza sie zbyt mocno. (1-5)

2 - Wole sama rozwigzywac swoje problemy, niz dzieli¢ si¢ nimi z partnerem.
(1-5)

3 - Trudno mi w pelni zaufa¢ drugiej osobie. (1-5)

4 - Potrzebuje duzo przestrzeni, bo zbyt duza blisko§¢ mnie meczy. (1-5)

5 - Czasem czuje, ze emocje partnera to dla mnie za duzo. (1-5)

Suma dla stylu unikajacego:

kl Zsumuj liczbe

punktow dla
kazdego stylu
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1 - Zupelnie nie, 5 - Zdecydowanie tak

Styl zdezorganizowany (przywigzanie

. Twéj wynik:
zdezorganizowane)

1 - Tesknige za blisko$cig, ale jednoczesnie sie jej boje. (1-5)

2 - Moje reakcje w relacjach sg skrajne - raz przyciggam, raz odpycham. (1-5)

3 - Czuje chaos, gdy jestem zakochana - nie wiem, co jest prawdziwe. (1-5)

4 - Mam trudno$c¢ z regulacja emocji w relacji. (1-5)

5 - Zdarza mi si¢ sabotowac relacje, cho¢ bardzo mi zalezy. (1-5)

Suma dla stylu zdezorganizowanego:

tl/ Zsumuj liczbe
punktéw dla

kazdego stylu

Styl bezpieczny (przywiazanie bezpieczne) Twéj wynik:

1 - Potrafie by¢ blisko, nie tracac siebie. (1-5)

2 - Ufam sobie i partnerowi w relacji. (1-5)

3 - Czuje sie bezpieczna emocjonalnie, nawet gdy si¢ roznimy. (1-5)

4 - Umiem mowic o swoich uczuciach i stucha¢, gdy méwi o nich partner. (1-5)

5 - Wiem, ze zastuguje na mito$¢ - taka, jaka jestem. (1-5)

Suma dla stylu bezpiecznego:

%/ Zsumuj liczbe
punktow dla

kazdego stylu
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Twoje wyniki:

Zlicz osobno punkty w kazdej sekcji. Najwiecej punktow w jednej z
nich sugeruje Twoj dominujacy styl przywigzania.

Bezpieczny styl przywigzania

Osoby z bezpiecznym stylem przywigzania czujg si¢ komfortowo
zarowno w bliskosci, jak i w niezalezno$ci. Ufaja swoim partnerom,
otwarcie si¢ komunikujg i potrafig konstruktywnie radzi¢ sobie z
konfliktem. Majg pozytywny obraz siebie i swoich relacji.

Lekowy styl przywigzania

Osoby z lekowym stylem przywigzania silnie pragng bliskosci i boja
sie odrzucenia. Czesto szukaja u partnera zapewnien i potwierdzenia
swojej wartosci, mogg by¢ zaborcze lub zazdrosne. Jak zauwaza Julie
Menanno, kluczowym lekiem osob z tym stylem przywigzania jest
emocjonalne porzucenie — nawet w pozornie stabilnych relacjach.

Unikajacy styl przywigzania

Osoby z unikajacym stylem przywigzania cenig sobie niezaleznosc¢ i
mogg odczuwac dyskomfort w bliskich relacjach. Majg tendencje do
wycofywania sie lub zamykania w sobie w sytuacjach konfliktowych i
mogg miec¢ trudno$¢ z pelnym zaangazowaniem si¢ w relacje. Wedlug
Menanno, cze¢sto nauczyly sie thumic¢ swoje potrzeby emocjonalne juz
w dziecinstwie, z powodu braku statej emocjonalnej obecnosci ze
strony opiekunow.

Zdezorganizowany styl przywigzania

Ten rzadziej spotykany styl faczy cechy zarowno lekowego, jak i
unikajgcego stylu przywigzania. Osoby z tym stylem pragng bliskosci,
ale jednoczesnie bojg si¢ intymnosci - czesto z powodu
wczesniejszych traum lub nieprzewidywalnej opieki w dziecinstwie.
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Style przywigzania w pigutce

wg Julie Menanno

’ . yd ] ]
Gdy partner mowi cos co Ci¢ rani
Styl . . .
. ) Bezpieczny Lekowy Unikajacy Zdezorganizowany
Przywigzania
. . »Nie jestem godna milo$ci
»Ufam, ze zastuguje na ||, , . Y .. . . .
s i to tylko dowod na to, ze || ,Jesli méj partner nie jest ,Ludziom nie mozna
e s . mitos¢, wiec to tylko L . . s . A T eehm £
Nieswiadome chwilo Foblem mdj partner nie moze szczesliwy, to znaczy, ze ufa¢. Nikt nie jest
przekonanania ktéyynrl)oZna ’ mnie kocha¢ ani to znaczy, ze jestem do bezpieczny. Zawsze
ymos . troszczyc¢ si¢ o moje niczego.” jestem atakowana.”
naprawic. A
uczucia.
Wrasli it wemeE ,,Czuy;. si¢ odrzucona, »Czuje sie od.rzucona i »Czuje sie odrzu.cona,
raziiwe . . . || smutna i samotna. Jestem || samotna, ale jestem tak porzucona i
. zranione, ale wiem, ze . . A o
emocje . . » || porzucana. Wszystko si¢ || odcieta od tych uczu¢, ze || przestraszona. Jestem w
jestem bezpieczna. o ) . . N . . P
zawali. jakby wcale ich nie bylo. niebezpieczenstwie.
»MO0j dyskomfort jest L. »Jestem zla, ale tego nie
Mechnizmy prawdziwy, ale nie ’irels)cce)rrgiil;aggst(zezl;ljl;ijsf zauwazam... lub wole »Wscieklos¢, strach,
rzytlacza mnie i nie | udawag, ze nic sie nie wewnetrzny konflikt.”
obronne przy o Moje emocije s3 tak silne!” e ¢ ¢ y
musz¢ go ttumic. dzieje.
»Probuje ‘odpuscic,
»Rozmawiam o tym; spelniam oczekiwania sPrzechodze w
wyrazam uczucia; »Okazuje gniew i partnera, ignoruje skrajnosci: walcze,
Zachowanie szukam ponownego oburzenie, obwiniam, sytuacje, udaje, ze mnie uciekam, ukrywam sie,
polaczenia i krytykuje, protestuje.” to nie obchodzi, albo przyciggam partnera, a
rozwigzania.” jestem pasywno- potem go odpycham.”
agresywna.”

Pamietaj - styl przywigzania to nie wyrok - mozna go zmienic

W moim przelomowym kursie ,,Szczesliwa w Milo$ci” ucze, jak rozwijac
emocjonalna dojrzatos¢ i budowac w sobie bezpieczny styl przywigzania - tak,
abys potrafita tworzy¢ relacje, w ktorych czujesz si¢ kochana, widziana i
bezpieczna. Relacje, ktore karmig - zamiast rani¢. Wiecej o kursie mozesz
przeczytac tutaj:
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https://patigarg.pl/szczesliwa-w-milosci/

