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” CHECKLIST - Partener de viata

b

1. Respect si empatie
Te asculta fara judecata, chiar cand nu e de acord.
sau

/\ Ridiculizeaza sau respinge emotiile tale.
A\ Te face sa te simti vinovat pentru nevoile tale.

2. Incredere si transparenta
Iti oferd claritate despre ce face, cu cine vorbeste etc. (fird suspiciune excesivd).
sau

/\ Ascunde informatii, parole, intdlniri sau bani.
/\ Devine defensiv cand pui intrebari normale.

3. Responsabilitate emotionald
Poate discuta calm chiar si sub stres.
sau

/\ Recurge la tacere, repros sau atacuri.
A\ Iti intoarce vina (,,tu m-ai facut sa reactionez asa”).

4. Control si posesivitate
Respecta autonomia ta (prieteni, timp personal, decizii).
sau

/\ Te izoleaza subtil de alti oameni.
/\ Incearca sa decida ce e ,,bine” pentru tine fara sa intrebe.

5. Echilibru si reciprocitate
Relatia aduce echilibru si sprijin din ambele parti.
sau

/\ Simti ca mereu trebuie ,,sd repari” sau ,,sa cedezi”.
/\ Te simti epuizat(d), anxios(oasd) sau in nesiguranta constanta.
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6. Reactie la conflict
Discuta deschis, fara umilire sau amenintare.
sau

/\ Ameninta cu despartirea, plecarea, tacerea.
/\ Se razbuna emotional (tacere, sarcasm, retragere de afectiune).

Cum sa folosesti aceste semne

o Daca observi 2-3 semne izolate, discuta deschis, cu calm.
o Daca observi acelasi tipar repetat, mai ales combinat cu manipulare sau lipsa de respect,

este un semnal rosu.
o Noteaza situatiile concret, fara judecatd — ajuta mult la claritate.

Toate cele bune!
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