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Test: 

Twój styl przywiązania 
w relacjach

Ten test pomoże Ci rozpoznać, jaki jest Twój
dominujący styl przywiązania w relacjach. 
Możesz odnaleźć się w kilku stylach na raz.
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Suma dla stylu lękowego:

Style przywiązania kształtują
się w dzieciństwie – w relacji z
osobą, która się nami
opiekowała (najczęściej mamą
lub tatą). To wtedy uczymy się,
czy świat jest bezpieczny, czy
możemy ufać innym, czy nasze
emocje i potrzeby są ważne. 

Jeśli jako dziecko czułaś się kochana,
widziana i bezpieczna –
najprawdopodobniej rozwinęłaś
bezpieczny styl przywiązania. 

Ale jeśli doświadczałaś odrzucenia,
emocjonalnej niedostępności lub chaosu
– mogłaś rozwinąć styl lękowy, unikowy
lub zdezorganizowany. Nie dlatego, że
coś z Tobą było nie tak. Ale dlatego, że
próbowałaś przetrwać w świecie, w
którym nie zawsze była przestrzeń na
Twoje emocje i potrzeby. 

Dobra wiadomość? 

Wszystko to można przepracować
rozwijając emocjonalną dojrzałość i ucząc
się budować relację pełną
poczucia bezpieczeństwa - zarówno z
samą sobą i z partnerem. Krok po kroku.
Z czułością.

Przy każdym stwierdzeniu zaznacz, jak
bardzo się z nim zgadzasz (1 – zupełnie
nie, 5 – zdecydowanie tak).
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Styl lękowy (przywiązanie lękowe) Twój wynik:

1 - Często martwię się, że partner mnie zostawi. 

2 - Mam silną potrzebę bycia blisko, bo inaczej czuję się niekochana. 

3 - Czuję się niespokojna, gdy partner nie odpisuje lub się oddala. 

4 - Często analizuję, czy coś zrobiłam nie tak w relacji. 

5 - Mam trudność z uwierzeniem, że ktoś może mnie kochać naprawdę. 

Suma dla stylu lękowego:

Zsumuj liczbę
punktów dla

każdego stylu
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Styl unikający (przywiązanie unikowe) Twój wynik:

1 - Czuję się przytłoczona, gdy ktoś zbliża się zbyt mocno. (1–5)

2 - Wolę sama rozwiązywać swoje problemy, niż dzielić się nimi z partnerem.
(1–5)

3 - Trudno mi w pełni zaufać drugiej osobie. (1–5)

4 - Potrzebuję dużo przestrzeni, bo zbyt duża bliskość mnie męczy. (1–5)

5 - Czasem czuję, że emocje partnera to dla mnie za dużo. (1–5)

Suma dla stylu unikającego:

1 – Zupełnie nie, 5 – Zdecydowanie tak
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Styl zdezorganizowany (przywiązanie
zdezorganizowane)

Twój wynik:

1 - Tęsknię za bliskością, ale jednocześnie się jej boję. (1–5)

2 - Moje reakcje w relacjach są skrajne – raz przyciągam, raz odpycham. (1–5)

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

4 - Mam trudność z regulacją emocji w relacji. (1–5)

5 - Zdarza mi się sabotować relację, choć bardzo mi zależy. (1–5)

Suma dla stylu zdezorganizowanego:

Suma dla stylu unikającego:

1 – Zupełnie nie, 5 – Zdecydowanie tak

Zsumuj liczbę
punktów dla

każdego stylu
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Styl bezpieczny (przywiązanie bezpieczne) Twój wynik:

1 - Potrafię być blisko, nie tracąc siebie. (1–5)

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

3 - Czuję się bezpieczna emocjonalnie, nawet gdy się różnimy. (1–5)

4 - Umiem mówić o swoich uczuciach i słuchać, gdy mówi o nich partner. (1–5)

5 - Wiem, że zasługuję na miłość – taka, jaka jestem. (1–5)

Suma dla stylu bezpiecznego:

Zsumuj liczbę
punktów dla

każdego stylu
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Suma dla stylu bezpiecznego:

Zinterpretuj Twoje wyniki:

Zlicz osobno punkty w każdej sekcji. Najwięcej punktów w jednej z
nich sugeruje Twój dominujący styl przywiązania.

Bezpieczny styl przywiązania
Osoby z bezpiecznym stylem przywiązania czują się komfortowo
zarówno w bliskości, jak i w niezależności. Ufają swoim partnerom,
otwarcie się komunikują i potrafią konstruktywnie radzić sobie z
konfliktem. Mają pozytywny obraz siebie i swoich relacji.

Lękowy styl przywiązania 
Osoby z lękowym stylem przywiązania silnie pragną bliskości i boją
się odrzucenia. Często szukają u partnera zapewnień i potwierdzenia
swojej wartości, mogą być zaborcze lub zazdrosne. Jak zauważa Julie
Menanno, kluczowym lękiem osób z tym stylem przywiązania jest
emocjonalne porzucenie – nawet w pozornie stabilnych relacjach.

Unikający styl przywiązania
Osoby z unikającym stylem przywiązania cenią sobie niezależność i
mogą odczuwać dyskomfort w bliskich relacjach. Mają tendencję do
wycofywania się lub zamykania w sobie w sytuacjach konfliktowych i
mogą mieć trudność z pełnym zaangażowaniem się w relację. Według
Menanno, często nauczyły się tłumić swoje potrzeby emocjonalne już
w dzieciństwie, z powodu braku stałej emocjonalnej obecności ze
strony opiekunów.

Zdezorganizowany styl przywiązania
Ten rzadziej spotykany styl łączy cechy zarówno lękowego, jak i
unikającego stylu przywiązania. Osoby z tym stylem pragną bliskości,
ale jednocześnie boją się intymności – często z powodu
wcześniejszych traum lub nieprzewidywalnej opieki w dzieciństwie.
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Bezpieczny Lękowy

Unikający Zdezorganizowany

Gdy partner mówi coś co Cię rani

Styl 
przywiązania

Bezpieczny Lękowy Unikający Zdezorganizowany

Nieświadome
przekonanania

„Ufam, że zasługuję na
miłość, więc to tylko
chwilowy problem,

który można
naprawić.”

„Nie jestem godna miłości
i to tylko dowód na to, że

mój partner nie może
mnie kochać ani

troszczyć się o moje
uczucia.”

„Jeśli mój partner nie jest
szczęśliwy, to znaczy, że
to znaczy, że jestem do

niczego.”

„Ludziom nie można
ufać. Nikt nie jest

bezpieczny. Zawsze
jestem atakowana.”

Wrażliwe 
emocje

„Moje uczucia są
zranione, ale wiem, że

jestem bezpieczna.”

„Czuję się odrzucona,
smutna i samotna. Jestem
porzucana. Wszystko się

zawali.”

„Czuję się odrzucona i
samotna, ale jestem tak

odcięta od tych uczuć, że
jakby wcale ich nie było.”

„Czuję się odrzucona,
porzucona i

przestraszona. Jestem w
niebezpieczeństwie.”

Mechnizmy 
obronne

„Mój dyskomfort jest
prawdziwy, ale nie

przytłacza mnie i nie
muszę go tłumić.”

„Jestem taka wściekła. Jak
on/ona mogła to zrobić?
Moje emocje są tak silne!”

„Jestem zła, ale tego nie
zauważam… lub wolę
udawać, że nic się nie

dzieje.”

„Wściekłość, strach,
wewnętrzny konflikt.”

Zachowanie

„Rozmawiam o tym;
wyrażam uczucia;

szukam ponownego
połączenia i

rozwiązania.”

„Okazuję gniew i
oburzenie, obwiniam,
krytykuję, protestuję.”

„Próbuję ‘odpuścić’,
spełniam oczekiwania

partnera, ignoruję
sytuację, udaję, że mnie

to nie obchodzi, albo
jestem pasywno-

agresywna.”

„Przechodzę w
skrajności: walczę,

uciekam, ukrywam się,
przyciągam partnera, a
potem go odpycham.”

Style przywiązania w pigułce
wg Julie Menanno

Pamiętaj – styl przywiązania to nie wyrok - można go zmienić

W moim przełomowym kursie „Szczęśliwa w Miłości” uczę, jak rozwijać
emocjonalną dojrzałość i budować w sobie bezpieczny styl przywiązania – tak,
abyś potrafiła tworzyć relacje, w których czujesz się kochana, widziana i
bezpieczna. Relacje, które karmią - zamiast ranić. Więcej o kursie możesz
przeczytać tutaj: patigarg.pl/szczesliwa-w-milosci

https://patigarg.pl/szczesliwa-w-milosci/

