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WPROWADZENIE

Kazdy z nas przynajmniej raz w zyciu spotkat osobe, ktora zamiast dodawac nam sit, odbierata je
kawatek po kawatku. Toksyczny szef, ktory potrafi jednym spojrzeniem podciac skrzydta. Partner,
ktory zamienia bliskos¢ w gre petna wyrzutow i kontroli. Rodzic, ktory zamiast wspierac — wzbudza

poczucie winy. Przyjaciel, ktory niepostrzezenie staje sie pasozytem energetycznym.

Toksyczni ludzie sg wokot nas - w pracy, w rodzinie, wsrod znajomych. Ich obecnos¢ moze dziatac
Jjak trucizna: niszczy poczucie wtasnej wartosci, odbiera spokdj i powoduje, ze zaczynamy watpic w
samych siebie. Czesto przez dtugi czas nie potrafimy nazwac tego, co sie dzigje. Mowimy sobie:
,Moze przesadzam?’, ,Moze to ze mna jest cos nie tak?". Tymczasem problem nie lezy w nas, lecz w

dynamice relacji, ktora zostata zdominowana przez toksyczne mechanizmy.

Ten przewodnik powstat, aby pomaoc ci rozpoznac toksycznosc i nauczyc sie bronic¢ - skutecznie, a
nie tylko w teorii. Znajdziesz tu nie tylko opisy strategii, jakie stosujg toksyczni ludzie, lecz takze
narzedzia, ktore pozwolg ci zachowac spokdj, stawiac granice i odzyskac kontrole nad wtasnym

zyciem.

Nie bede obiecywac cudow. Relacje bywaja trudne, a toksyczne wiezi czesto maja gtebokie
korzenie. Ale wierze, ze dzieki praktycznym wskazowkom, cwiczeniom i przyktadom, ktore tu

znajdziesz, bedziesz w stanie krok po kroku odzyskac przestrzen dla siebie.

To Twadj przewodnik — praktyczny, konkretny i napisany z mysla o tym, by poméc ci przetrwac i

odzyskac site w swiecie, w ktérym toksyczni ludzie niestety zawsze bedg obecni.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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TOKSYCZNOSC — CZYM NAPRAWDE JEST

Stowo ,toksyczny” zrobito w ostatnich latach zawrotng kariere. Stato sie okresleniem niemal
uniwersalnym: uzywamy go wobec trudnego szefa, zaborczego partnera czy kolegi, ktory wiecznie
krytykuje. Ale czy kazdy, kto nas denerwuje, jest od razu toksyczny? Aby zrozumiec to zjawisko,

warto przyjrzec sie mu gtebiej - zarowno z perspektywy psychologii, jak i codziennych doswiadczen.

TOKSYCZNOSC A TRUDNY CHARAKTER

Nie kazdy cztowiek o trudnym temperamencie jest toksyczny. Toksycznosc to nie cecha charakteru,
lecz sposdb funkcjonowania w relacji. Oznacza taki uktad, w ktorym jedna osoba systematycznie
narusza granice drugiej, wcigga ja w gry emocjonalne, podkopuje jej pewnosc siebie i sprawia, ze

relacja staje sie wyniszczajaca.

Psycholozka Marie-France Hirigoyen opisuje toksyczne zachowania jako ,przemoc perwersyjng" -
przemoc, ktora nie opiera sie na fizycznym ataku, lecz na manipulacji, krytyce i ponizaniu, tak

subtelnym, ze ofiara czesto dtugo nie potrafi jej nazwac (Hirigoyen, 2003).

TYPOWE OZNAKI TOKSYCZNOSCI

Toksyczny cztowiek nie zawsze krzyczy ani otwarcie obraza. Czescigj dziata po cichu, drobnymi

gestami i stowami. Typowe mechanizmy to:

¢ ciggta krytyka i podwazanie wartosci - ofiara zaczyna wierzyc, ze ,nic nie robi dobrze”;

e gaslighting - wmawianie, ze sytuacje czy emocje, ktore przezywa druga osoba, sg ,wymystem'’
lub ,przesada”;

¢ izolowanie - odcinanie od innych ludzi i zrodet wsparcia;

¢ rola ofiary - toksyczna osoba przedstawia siebie jako skrzywdzona, a innych obarcza wing;

¢ manipulacja poczuciem winy - ofiara czuje, ze zawsze ,musi sie ttumaczyc”

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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Badania nad mobbingiem prowadzone przez Heinza Leymanna w latach Q0. pokazaty, ze
powtarzalne drobne akty ponizania czy lekcewazenia moga byc rownie niszczace, jak pojedynczy

wybuch agresji. Sita toksycznosci tkwi w systematycznosci - to kropla drazy skate.

PSYCHOLOGICZNE MECHANIZMY TOKSYCZNYCH RELAC]JI

Dlaczego tak trudno wyrwac sie z
toksycznego uktadu? Powod jest prosty:
toksyczne osoby czesto stosujg tzw.
wzmochienia naprzemienne. Raz potrafig
byc urokliwe, ciepte i wspierajgce, by chwile
pozniej atakowac i krytykowac. To sprawia,
ze ofiara zyje w nieustannej hustawce
emocjonalnej - nigdy nie wie, czego sie
spodziewac. Mechanizm ten przypomina

uzaleznienie: nagroda przeplata sie z kara, a

cztowiek coraz bardziej wigze sie
emocjonalnie z osobg, ktéra go niszczy
(Forward, 2019).

ROZNE OBLICZA TOKSYCZNOSCI

Toksycznosc moze przybierac rozne formy w zaleznosci od kontekstu:

e W pracy objawia sie jako mobbing, czyli dtugotrwate nekanie i podwazanie pozycji pracownika;
e W rodzinie - jako wzbudzanie poczucia winy, nadmierna kontrola czy wieczne krytykowanie;

e W zwigzku - jako manipulacja emocjonalna, zazdrosc i ograniczanie wolnosci;

e W przyjazni - jako pasozytnictwo emocjonalne, w ktorym jedna strona tylko bierze, a druga

stale daje.

Niezaleznie od formy, efekt jest podobny: osoba narazona na toksycznosc traci energie, pewnosc

siebie i wiare w swoje mozliwosci.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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STRATEGIE TOKSYCZNYCH LUDZI

Toksyczni ludzie rzadko dziatajg wprost. Gdyby od razu ujawnili agresje czy pogarde, wiekszos¢ osob
szybko zakonczytaby znajomosc. Ich sita polega na czyms innym - na stosowaniu subtelnych
strategii, ktore sprawiaja, ze ofiara nie od razu orientuje sie, ze jest manipulowana. Czesto zaczyna
wierzyc, ze winna jest ona sama, a nie osoba stosujaca przemoc. Wtasnie dlatego zrozumienie tych

mechanizmow jest tak istotne.

MANIPULACJA EMOCJAMI

Jedna z najczestszych strategii toksycznych
0s0Ob jest manipulacja uczuciami. To bron, ktora
dziata cicho i dtugo, bo rzadko kiedy wyglada
Jjak atak. Najczesciej przybiera forme pozornie
niewinnych zdan: ,Gdybys naprawde mnie
kochat, zrobitbys to dla mnie’, ,Po tym
wszystkim, co dla ciebie zrobitam, jestes mi to
winien”, ,Nie wiem, jak sobie poradze, jesli mnie
zostawisz". Na pierwszy rzut oka brzmig one jak

zwykte prosby czy wyznania. W rzeczywistosci

sa haczykami, ktore wbijajg sie coraz gtebiej w

psychike ofiary.

Powtarzane przez miesigce czy lata sprawiaja,

ze cztowiek stopniowo traci zdolnosc
kierowania sie wtasng wolg. Zamiast pytac
siebie: ,Czego ja chce? Co jest dla mnie dobre?”,

zaczyna zastanawiac sie: ,Co musze zrobic,

zeby go nie zawiesc? Jak uniknac ktotni, tez,

chtodu?”. Kazda decyzja podejmowana jest juz
nie z potrzeby serca, ale z leku przed karg

emocjonalna.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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Najwieksza sita manipulacji tkwi wtasnie w tej subtelnosci. Toksyczna osoba rzadko krzyczy czy grozi
- nie musi, bo nauczyta partnera, dziecko czy wspotpracownika, ze wystarczy kilka stow, by obudzic¢
poczucie winy. A poczucie winy dziata jak niewidzialne kajdany - wiezi rownie skutecznie jak fizyczny
przymus. Krok po kroku cztowiek oddaje swojg autonomig, az w koncu trudno mu odréznic, co jest

Jjego prawdziwym wyborem, a co skutkiem emocjonalnej presiji.

KRYTYKOWANIE I PODWAZANIE WARTOSCI

Druga strategia wydaje sie rownie niepozorna.
Toksyczny cztowiek nie musi krzyczec ani
grozi¢, by podwazac twoja wartosc - wystarczy,
ze siega po drobne, codzienne komentarze.
Najpierw to tylko uwagi o ubraniu, o
spoznieniach, o sposobie mowienia. Z pozoru
moga brzmiec jak ,zarty" albo przejaw
nadmiernej szczerosci. ,Ja tylko mowie, jak jest”,
,Nie bierz tego tak do siebie”. Te stowa maja
rozbroi¢ czujnosc i sprawic, by ofiara uznata, ze

przesadza.

Z czasem jednak drobne uwagi zamieniaja sie w codzienny rytuat podcinania skrzydet. Krytyk
zawsze znajdzie powod, by umniejszyc: ,Mogtes to zrobic lepiej’, ,To nic wielkiego, inni radzg sobie
szybciej”. Nawet jesli w jego wypowiedziach pojawiajg sie pochwaty, sg one podszyte ukrytg szpilka:

,tadnie wyszto, jak na ciebie”.

Ofiara zaczyna w to wierzyc. Kazdy dzien spedzony w atmosferze ciggtej krytyki odbiera kawatek
poczucia wartosci. Nawet proste decyzje - co zatozyc, jak sie odezwac, czy podjac inicjatywe - staja
sie zrodtem leku przed kolejnym komentarzem. Wewnetrzny gtos krytyka zaczyna brzmiec¢ gtosniej

niz wtasne przekonania.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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Beverly Engel podkresla, ze wtasnie w taki sposob rodzi sie przemoc emocjonalna. Nie z nagtych
wybuchow gniewu, lecz z dtugotrwatego procesu ostabiania pewnosci siebie. Kropla po kropli
podcina skrzydta, az w koncu cztowiek sam zaczyna watpic¢ w swoje mozliwosci i szukac u oprawcy
aprobaty, ktorej ten nigdy nie daje. To jeden z najbardziej perfidnych mechanizmow - niszczy od

srodka, nie zostawiajgc widocznych sladow, a jednak odbierajgc wolnosc i site.

WZBUDZANIE LITOSCI

Niektorzy toksyczni ludzie wybierajg inng taktyke - nie dominuja wprost, lecz graja role ofiary. Ich
zycie zawsze jest ciezsze niz cudze, ich problemy zawsze bardziej dramatyczne. Takie osoby potrafig
powtarzac: ,Gdybys mi naprawde pomogt, moje zycie by sie zmienito" W ten sposob budujg wokot
siebie sie¢ opiekunow, ktorzy czujg sie zobowigzani do ciggtego poswiecania sie. Mechanizm jest
prosty - litosc staje sie narzedziem kontroli, a toksyczna osoba moze trwac w roli ,skrzywdzonego’,

nigdy nie biorgc odpowiedzialnosci za wtasne zycie.

NARCYZM I POTRZEBA PODZIWU

Na przeciwnym biegunie stoi narcyz - ktos,
kto wydaje sie niezwykle silny, pewny siebie i
charyzmatyczny. Potrafi zachwycic w
pierwszym spotkaniu, obdarowujgc
komplementami i tworzac wrazenie, ze
druga osoba jest wyjatkowa. Jednak szybko
okazuje sie, ze w centrum relacji nie stoi
partner czy przyjaciel, lecz sam narcyz. On

potrzebuje lustra, w ktorym moze sie

przegladac, i podziwu, ktory potwierdza jego

wielkosc.

Kazda krytyka, nawet najdrobnigejsza, staje sie zagrozeniem, ktore narcyz odpiera chtodem albo
agresja. W efekcie druga strona uczy sie chodzic¢ na palcach, aby tylko nie naruszyc¢ jego wrazliwego

ego.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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GASLIGHTING

Jedna z najbardziej destrukcyjnych strategii jest gaslighting — manipulacja, ktora uderza w samo
poczucie rzeczywistosci. Gaslighter potrafi wmowic drugiej osobie, ze zle pamieta wydarzenia, ze
przesadza albo ze ,ma problemy ze sobg" Typowe zdania to: , 7o sie nigdy nie wydarzyto’
,Wymyslasz sobie problemy"”, ,Masz za bujng wyobraznie" Z czasem ofiara zaczyna bardziej ufac
stowom sprawcy niz wtasnym oczom i emocjom. Robin Stern opisuje ten mechanizm jako jeden z
najbardziej podstepnych - ofiara traci wiare w swoj rozsadek i staje sie catkowicie podatna na

kontrole.

PRZERZUCANIE WINY

Strategia ta jest szczegolnie widoczna w sytuacjach konfliktowych. Toksyczny cztowiek nigdy nie
uznaje swojej odpowiedzialnosci. Jesli cos poszto zle w pracy - to wina zespotu. Jesli w domu
wybuchta awantura - to przeciez druga strona sprowokowata. Czesto styszymy wtedy zdania:
,Krzyknatem, bo mnie zdenerwowates" W ten sposob ofiara zaczyna nosic ciezar cudzych btedow i

czuje sie winna nawet za to, na co nie miata wptywu.

KONTROLA PRZEZ STRACH I POCZUCIE WINY

Niektorzy stosujg kontrole bardziej brutalna.
Grozby bywaja jawne: ,Jesli mnie zostawisz,
to sobie cos zrobie" Czasem przybieraja
forme subtelnych sugestii: ,Jak wyjdziesz, to
moze stac sie cos ztego”. \W obu
przypadkach efekt jest ten sam - druga
osoba rezygnuje z wtasnych decyzji w

obawie przed konsekwencjami. Strach i

poczucie winy to dwa najsilniejsze narzedzia

psychologicznego zniewolenia.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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Tego rodzaju komunikaty dziataja jak niewidzialne wiezy - ofiara zaczyna wierzyc, ze kazda jej
decyzja moze doprowadzi¢ do tragedii. Nawet jesli grozby nigdy nie zostaty spetnione, sam lek

przed ich realizacjg wystarcza, by podporzadkowac sie sprawcy.

Poczucie winy sprawia zas, ze ofiara czuje sie odpowiedzialna nie tylko za siebie, lecz takze za

emocje i bezpieczenstwo osoby toksycznej. To ciezar, ktory powoli odbiera site i wolnosc¢ wyboru.

NAPRZEMIENNE WZMACNIANIE

Ostatnia z najczestszych strategii to hustawka emocjonalna. Toksyczny cztowiek potrafi przez
tydzien krytykowac i upokarzac, a nastepnego dnia nagle obsypac prezentami czy komplementami.
W pracy szef po miesigcach pogardy moze publicznie pochwali¢ podwtadnego. Partner po
awanturze moze przyniesc kwiaty i obiecywac poprawe. Takie nagte zwroty sprawiajg, ze ofiara zyje
W hieustannej nadziei na powrot chwil bliskosci. Psychologia porownuje ten mechanizm do hazardu

- to wtasnie nieprzewidywalne nagrody uzalezniajg najsilniej.

DLACZEGO TE STRATEGIE DZIALAJA?

Kazda z nich uderza w nasze naturalne potrzeby: bycia kochanym, akceptowanym, docenionym.
Toksyczni ludzie nie musza nawet swiadomie ich stosowac - wielu z nich powiela wzorce
wyniesione z dziecinstwa. Inni wykorzystuja je w petni Swiadomie jako sposob budowania przewagi.
Efekt jest podobny: druga osoba traci pewnosc siebie i poczucie wptywu na wtasne zycie.

Zrozumienie, ze to nie przypadek, lecz konkretna strategia, jest pierwszym krokiem do obrony.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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TOKSYCZNI LUDZIE W KULTURZE I
SPOLECZENSTWIE

Toksyczne zachowania nie sg jedynie cechg jednostek. Wiele z nich zostato utrwalonych w naszej
kulturze, wychowaniu i strukturach spotecznych. To dlatego tak czesto je bagatelizujemy, mylac
przemoc emocjonalng z ,surowym wychowaniem’, ,trudnym charakterem” czy ,silnym stylem
zarzadzania" Aby zrozumiec, dlaczego toksyczni ludzie majg tak duzg site oddziatywania, trzeba

spojrzec szerzej — na sposob, w jaki spoteczenstwo ksztattuje nasze myslenie o relacjach.

W RODZINIE: ,DLA TWOJEGO DOBRA’

Przez wiele pokolen dominowat w Polsce i
innych krajach autorytarny model wychowania.
Rodzice wierzyli, ze surowosc i krytyka hartujg
charakter. Dzieci, ktore styszaty: ,Nie
przesadzaj", ,Dzieci i ryby gtosu nie majg",
dorastaty w przekonaniu, ze ich emocje sg
niewazne, a sprzeciw jest oznaka braku

wdziecznosci.

Takie srodowisko staje sie idealnym gruntem
dla pozniejszych toksycznych relacji. Dorosty

cztowiek, ktory nigdy nie uczyt sie stawiac

granic, w pracy czy zwigzku tatwo akceptuje
krzyk, ironie czy ponizanie - bo wydajg mu sie
,normalne”.

Susan Forward w ksigzce pt. "Toksyczni rodzice" pokazuje, ze echo takich doswiadczen pozostaje w
psychice na lata, tworzac wewnetrznego krytyka. Ten wewnetrzny gtos nie milknie wraz z
osiggnieciem dorostosci - przeciwnie, czesto staje sie jeszcze silnigjszy, bo powtarzamy go sobie
sami. ,Nie jestes dosc¢ dobry”, ,Inni robig to lepiej’, ,Jesli sie sprzeciwisz, stracisz mitosc” - to zdania,
ktore niegdys styszelismy od rodzicow czy opiekunow, a ktore dzis pojawiaja sie w naszej gtowie

Jjako czesc wewnetrznego dialogu.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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Forward podkresla, ze to wtasnie ten gtos sprawia, ze doroste dzieci toksycznych rodzicow czesto
‘pakuja sie” w podobne relacje w pracy czy zwigzkach. Znajome brzmienie krytyki daje ztudne
poczucie ,normalnosci’, nawet jesli w rzeczywistosci prowadzi do powtarzania dawnych schematow.
Dopiero uswiadomienie sobie, ze krytyk nie jest czescig naszej prawdziwej tozsamosci, lecz echem

cudzych stow, pozwala zaczac¢ go uciszac i odzyskiwac wtasny gtos.

W PRACY: TOKSYCZNY LIDER JAKO WZOR SKUTECZNOSCI

Przez dziesieciolecia swiat biznesu
gloryfikowat przywodcow o ,twardej rece”.
Krzyk na zebraniach, publiczne upokorzenia, \lN

presja na wyniki - wszystko to uchodzito za

oznake skutecznosci. Dopiero badania
Heintza Leymanna nad mobbingiem
uswiadomity, ze takie sSrodowisko niszczy
psychike pracownikéw i prowadzi do
powaznych chordb psychosomatycznych.
Mimo tej wiedzy, takze dzis w wielu
organizacjach przemoc emocjonalna bywa
mylona z ,wymagajacym stylem

zarzadzania”.

Pracownik, ktory skarzy sie na szefa, styszy czesto: ,7Tak tu jest, trzeba sie dostosowac” W efekcie

wine za toksyczne zachowania zrzuca sie na ofiare, a nie na system, ktory je toleruje.

W ZWIAZKACH: ROMANTYZACJA PRZEMOCY

Kultura popularna rowniez przyczynita sie do normalizacji toksycznosci. W filmach czy powiesciach
zazdrosc bywa przedstawiana jako dowod prawdziwej mitosci, a obsesyjna kontrola - jako troska.

Bohater, ktory sledzi partnerke albo wybucha gniewem, bywa ukazany jako namietny, peten pasji.

W rzeczywistosci jednak takie zachowania sg sygnatem alarmowym. Problem polega na tym, ze
wychowani na takich narracjach, czesto nie potrafimy rozpoznac¢ czerwonych flag w realnym zyciu.

To, co powinno wzbudzac niepokdj, odbieramy jako oznake zaangazowania.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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SPOLECZNA AKCEPTACJA TOKSYCZNOSCI

Dlaczego toksyczni ludzie tak tatwo znajdujg postuch? Bo spoteczenstwo przez lata

usprawiedliwiato ich zachowania.

e ,On tak ma, taki charakter”. Takie stwierdzenia bagatelizujg przemoc i

) Zamazuja granice miedzy wymaganiem a
e ,To dla twojego dobra”. L .
ponizaniem, miedzy troska a kontrola. W ten

o W zwigzku zawsze ktos musi byc sposob toksycznosé staje sie niewidzialna -
silniejszy". obecna, ale nienazwana.

DLACZEGO TEN KONTEKST JEST WAZNY?

Zrozumienie spotecznego i kulturowego podtoza toksycznosci pozwala uwolnic sie od poczucia
winy. To nie jest tak, ze ,tylko ja mam problem” - problem jest szerszy. Toksyczne zachowania byty
przez lata legitymizowane przez systemy rodzinne, organizacyjne i kulturowe. Dopiero teraz uczymy

sie je rozpoznawac i nazywac.

Swiadomosé tego faktu daje site. Jesli toksycznosc nie jest jednostkowym ,defektem’, ale
elementem kultury, to nie jestesmy sami w zmaganiach. Mozemy korzystac z doswiadczen innych, z

badan psychologicznych i z coraz wigkszej spotecznej wrazliwosci, by wyznaczac granice.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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TOKSYCZNE RELACJE W CODZIENNYM ZYCIU

Toksyczni ludzie nie pojawiaja sie wytacznie w gabinetach terapeutycznych ani w ksigzkach
psychologicznych. Sa obok nas - w pracy, w rodzinie, w zwigzkach i wsrod znajomych. Czesto nie od
razu zdajemy sobie sprawe, ze dana relacja jest niszczgca. Dopiero z czasem dostrzegamy, ze
czujemy sie przy kims coraz bardziej zmeczeni, petni watpliwosci i pozbawieni energii. To wtasnie

znak, ze wpadlismy w dynamike toksycznosci.

TOKSYCZNY SZEF I WSPO:.PRACOWNICY

Srodowisko pracy bywa idealnym miejscem
dla rozwoju toksycznych zachowan. Szef,
ktory na zebraniach publicznie upokarza
podwtadnych, a potem oczekuje od nich
pethego zaangazowania, nie tylko niszczy
morale, ale tez podkopuje poczucie wtasnej

wartosci pracownikow.

Nierzadko stosuje gaslighting: ,Zle to

pamietasz, przeciez nic takiego nie

mowitem”

Mobbing opisany przez Heinza Leymanna to wtasnie taki proces - systematyczne nekanie i
podwazanie pozycji ofiary w pracy. Powtarzajace sie krytyki, izolowanie, obcigzanie nadmiarem
obowigzkow czy rozpowszechnianie plotek, staja sie codziennoscig, az w koncu pracownik zaczyna
watpic w swoje kompetencje. Badania pokazuja, ze skutki mobbingu moga prowadzic nie tylko do
depresiji, lecz takze do innych problemow zdrowotnych, takich jak bezsennosc czy choroby

psychosomatyczne.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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TOKSYCZNY PARTNER W ZWIAZKU

Zwigzek powinien by¢ przestrzenig bezpieczenstwa i wsparcia. Jednak w toksycznych relacjach
partner staje sie zrodtem leku i chaosu. To tutaj najczesciej spotykamy naprzemienne wzmachnianie -
raz ciepto i czutosc, a zaraz potem krytyka i chtod. Partner, ktory po awanturze obsypuje kwiatami i

zapewnia 0 mitosci, tworzy iluzje, ze ,tym razem bedzie inaczej"

Mechanizm ten sprawia, ze ofiara trwa w relacji mimo cierpienia. Susan Forward opisywata to
zjawisko jako powtarzalny cykl przemocy emocjonalnej: poczatkowa faza idealizacji, potem
stopniowe podkopywanie, nastepnie obietnice poprawy - i znow powrot do punktu wyjscia. W
toksycznych zwigzkach tatwo zgubic¢ poczucie wtasnej wartosci i zatracic granice miedzy ,ja" a

oczekiwaniami drugiej osoby.

TOKSYCZNI CZEONKOWIE RODZINY

Rodzina powinna by¢ miejscem, gdzie uczymy sie mitosci i akceptacji. Niestety, to takze srodowisko,
w ktorym powielane sg wzorce toksycznych zachowan. Toksyczny rodzic potrafi cate zycie trzymac
dziecko w poczuciu winy: ,Poswiecitem dla ciebie wszystko, a ty nawet nie potrafisz sie
odwdzieczyc" Takie zdania sa jak niewidzialne kajdany - doroste dziecko przez lata nie potrafi

odcigc sie od destrukcyjnego wptywu, bo czuje, ze ,nie ma prawa” zy¢ na wtasnych zasadach.

Susan Forward w ksigzce "Toksyczni
rodzice" pokazata, jak silny i dtugotrwaty
moze byc wptyw rodzicielskich
manipulacji. Krytyka, porownywanie z
innymi, uzaleznianie mitosci od wynikow
czy zachowania - wszystko to sprawia, ze
dziecko dorasta z poczuciem, ze nigdy nie
Jest wystarczajgco dobre. A dorosty

cztowiek nadal nosi w sobie echo tamtych

komunikatow.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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TOKSYCZNI ZNAJOMI I ,PRZYJACIELE"

Nie kazda przyjazn jest zdrowa. Toksyczny znajomy potrafi by¢ dusza towarzystwa, ale jednoczesnie
wysysa energie i uwage. Spotkania z nim czesto koncza sie poczuciem zmeczenia zamiast radosci.
Taka osoba zwykle mowi gtownie o sobie, bagatelizuje problemy innych i oczekuje nieustannej

dyspozycyjnosci.

Bywa tez, ze toksyczny przyjaciel stosuje strategie rywalizagji: , Swietnie ci idzie, ale wiesz, ja
zrobitem to szybcigj". W ten sposob zamiast wsparcia otrzymujemy ciggte podwazanie i nieustanne
porownania. To subtelna forma toksycznosci - nie tak dramatyczna jak mobbing czy przemoc w

zwigzku, ale rownie wyniszczajaca, jesli trwa latami.

WSPOLNY MIANOWNIK

Niezaleznie od tego, czy chodzi o szefa, partnera, rodzica czy znajomego, mechanizm jest podobny:
toksyczna osoba podkopuje poczucie wartosci drugiego cztowieka i podporzadkowuje go wtasnym
potrzebom. Rozni sie tylko scenografia - biuro, dom rodzinny, wspolne mieszkanie czy kawiarnia.

Wszedzie tam mozemy spotkac strategie opisywane w poprzednim rozdziale: manipulacje, krytyke,

gaslighting, naprzemienne wzmacnianie.

Zrozumienie, ze toksyczne zachowania nie ograniczajg sie do jednego rodzaju relacji, to klucz do
uwolnienia sie z ich wptywu. Dopiero gdy zaczynamy je rozpoznawac w roznych obszarach zycia,

mozemy swiadomie podjgc¢ decyzje o obronie i wyznaczeniu granic.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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JAK TOKSYCZNI LUDZIE NA NAS WPLYWAJA

Toksyczne relacje nie koncza sie na chwilowych ktotniach czy przykrych stowach. Ich prawdziwe
skutki widac dopiero po czasie - w psychice, w ciele i w sposobie, w jaki zaczynamy postrzegac
samych siebie. To dlatego tak wiele osob tkwigcych latami w toksycznych uktadach mowi pozniey:

,Nie poznatem siebie, stracitem dawng radosc zycia"

Toksyczny wptyw jest jak powolna trucizna - dziata systematycznie i ostabia kazdy obszar naszego

funkcjonowania.

PSYCHICZNE SKUTKI TOKSYCZNYCH RELAC]JI

Pierwszym i najbardziej widocznym efektem jest spadek poczucia wtasnej wartosci. Ciagta krytyka i
manipulacja sprawiaja, ze zaczynamy wierzyc, iz nie jestesmy dosc dobrzy. Nawet jesli wczesnigj
bylismy pewni siebie, pod wptywem toksycznej osoby mozemy zaczac¢ watpi¢ w swoje decyzje,

kompetencje, a hawet w prawo do wtasnych emocii.

Ofiary toksycznych relacji czesto mowia: ,Juz
nie wiem, kim jestem”. To efekt
dtugotrwatego gaslightingu i krytyki —
cztowiek traci kontakt z wtasnym ,ja" i
podporzadkowuje sie cudzym
oczekiwaniom. Moze pojawic sie chroniczny
lek, depresja czy poczucie bezradnosci.
Marie-France Hirigoyen zauwaza, ze
przemoc psychiczna bywa szczegolnie
niszczaca, bo jest trudna do uchwycenia i
zostawia niewidzialne blizny (Hirigoyen,
2003).

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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FIZYCZNE OBJAWY TOKSYCZNYCH RELAC]I

Psychika i ciato sg ze sobg nierozerwalnie potaczone. To, co dzieje sie w relacji, znajduje
odzwierciedlenie w organizmie. Badania nad stresem przewlektym pokazujg, ze osoby zyjgce w
toksycznym srodowisku czesciej cierpia na bezsennosc, bole gtowy, problemy zotadkowe czy
nadcisnienie. Organizm dziata w stanie ciggtego napiecia - jakby codziennie musiat by¢ gotowy do

walki lub ucieczki.

Christina Maslach, badajgc zjawisko wypalenia zawodowego, opisata, ze dtugotrwaty stres w pracy
prowadzi do trzech gtownych skutkow: wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji i poczucia
braku osiggniec¢ (Maslach & Leiter, 1997). Podobny efekt obserwujemy w toksycznych relacjach

prywatnych - ciato i umyst po prostu nie wytrzymujg permanentnego obcigzenia.

ZMIANA POSTRZEGANIA SWIATA I RELAC]I

Toksyczny wptyw nie konczy sie wraz z zerwaniem relacji. Wielu ludzi przez lata nosi w sobie echo
krytycznych stow czy manipulacji. To, co powtarzano im w pracy, w domu czy w zwigzku, staje sie
wewnetrznym gtosem. Doroste dzieci toksycznych rodzicow przyznaja, ze nawet po odcieciu sie od

rodzinnego domu nadal czuja, jakby ,\wewnetrzny krytyk" oceniat kazdy ich krok.

Takie doswiadczenia prowadza tez do nieufnosci wobec innych. Ktos, kto przezyt gaslighting, pozniej
dtugo sprawdza, czy jego emocje i wspomnienia sg prawdziwe, a kazde stowo partnera analizuje z
przesadna ostroznoscig. Osoba, ktora latami zyta pod ciagta krytyka, moze oczekiwac ataku nawet w
neutralnych relacjach - zwykta uwaga odbierana jest jak poczatek nowego osadu. Z kolei ktos, kto
doswiadczyt kontrolowania, czesto reaguje lekiem na kazda probe bliskosci, bo podswiadomie

kojarzy ja z utratg wolnosci.

Toksycznosc zmienia wiec nie tylko naszg przesztosc, ale i przysztosc — wptywa na to, jak
wchodzimy w nowe zwigzki, jak traktujemy przyjaciot czy wspotpracownikow, jak bardzo pozwalamy
sobie zaufac. Zostawia slady w jezyku ciata, w sposobie reagowania, w poziomie otwartosci na swiat.
Dopdki ich nie rozpoznamy, moga kierowac nami jak niewidzialne nici, nie pozwalajac w petni

cieszyc sie zdrowymi relacjami.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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DLACZEGO TAK TRUDNO SIE WYRWAC?

Mimo wszystkich negatywnych skutkow wiele oséb tkwi w toksycznych relacjach przez lata. Dzigje
sie tak nie dlatego, ze nie dostrzegaja cierpienia, lecz dlatego, ze mechanizmy psychologiczne
dziatajg jak niewidzialne wiezy. Jednym z najsilniejszych jest naprzemienne wzmacnianie — chwile
chtodu i odrzucenia przeplatane momentami bliskosci i czutosci. To dziata jak uzaleznienie: ofiara
zaczyna zyc dla tych rzadkich chwil, ktore staja sie nagroda podtrzymujaca wiez. Do tego dochodzi
strach przed konsekwencjami odejscia — obawa o samotnosc, brak wsparcia, ktopoty finansowe czy

reakcje otoczenia. Strach paralizuje, odbierajgc zdolnos¢ do dziatania.

Nie mnigj niszczace jest poczucie winy. Toksyczna osoba umiejetnie wmawia, ze to partner, dziecko
czy wspotpracownik jest odpowiedzialny za jej emocje: ,gdybys sie bardziej starat, nie bytbym taki’,
,to przez ciebie sie ztoszcze" Ofiara przyjmuje te narracje i zaczyna wierzyc, ze jej zadaniem jest

ciggte tagodzenie nastrojow drugigj strony.

To potaczenie dziata jak putapka, w ktorej gubi sie perspektywa. Cztowiek, raz wciggniety w taka
dynamike, coraz czesciej wierzy, ze sam jest problemem. A im gtebiej zapada sie w te siec winy,

strachu i nadziei na ,lepsze jutro’, tym trudniej dostrzec, ze rozwigzanie w ogole istnieje.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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GEOWNE TYPY TOKSYCZNYCH LUDZI I SPOSOBY
ICH ROZPOZNAWANIA

Nie kazdy toksyczny cztowiek dziata w ten sam sposob. Jedni otwarcie dominuja, inni manipuluja zza
kulis, jeszcze inni ukrywajg swoje intencje pod maska troski czy ofiarnosci. Choc¢ strategie moga sie

roznic, wspolny jest cel: kontrola i podporzadkowanie drugiej osoby.

1. NARCYZ — KROL WEASNEGO SWIATA

Narcyz to osoba, ktora na pierwszym
miejscu stawia swoje potrzeby i uznanie.
Jego swiat kreci sie wokot odbicia w oczach
innych - dopoki patrzysz z zachwytem,
relacja moze wydawac sie wyjagtkowa. Potrafi
byc czarujacy, elokwentny, peten uroku. Z
tatwoscig zdobywa uwage, bo wie, jakie
gesty i stowa wywotujg podziw. W otoczeniu
potrafi roztaczac aure cztowieka sukcesu -

kogos, kogo wszyscy chca stuchac.

Ale ta maska dziata tylko do momentu, w
ktorym przestajesz dostarczac mu tego,
Czego najbardziej pragnie - nieustannego

potwierdzania jego wyjatkowosci.

Wtedy czar pryska, a zamiast ciepta pojawia sie chtod. Komplementy zastepuje krytyka, a troske -
umnigjszanie. Nagle to, co wczesnigj byto powodem do dumy, staje sie w jego ustach dowodem

twojej niekompetenciji czy stabosci.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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Narcyz nie znosi, gdy Swiat nie obraca sie wokot niego. Dlatego kazdy brak podziwu odbiera jak
osobistg zdrade. Reaguje chtodnym dystansem albo ostrymi stowami, ktore maja przywrocic cie na
~wtasciwe” migjsce - czyli w roli kogos, kto karmi jego ego. W ten sposob relacja z harcyzem staje sie
putapka: chwile zachwytu przeplataja sie z okresami deprecjonowania, a ofiara uczy sie zyc w

ciagtym napieciu - nigdy nie wiedzac, kiedy znow spadnie z piedestatu.

Jak rozpozna¢ narcyza?

potrzebuje statej uwagi i pochwat;

krytyke odbiera jako osobisty atak;

w relacjach traktuje innych jako ,lustra” dla wtasnej wielkosci;

brak mu empatii — zamiast stuchac, od razu wraca do siebie.

Przyktad: szef-narcyz bedzie na spotkaniach chwalit swoje ,genialne pomysty’, a sukcesy zespotu

przypisze sobie. Gdy cos pojdzie nie tak - winni sg pracownicy.

2. MANIPULATOR — MISTRZ ZAKULISOWYCH GIER

Manipulator nie atakuje frontalnie — nigdy nie podniesie gtosu wprost, nie postawi sprawy jasno.
Jego prawdziwag bronig sg potprawdy, sugestie i subtelne naciski, ktore na pierwszy rzut oka
wygladaja jak zwykta troska czy niewinne pytania. Potrafi zapytac: ,Na pewno chcesz to zrobic?" w

taki sposob, ze zaczynasz sie wahac, choc chwile wczesniej bytes pewien swojej decyzji.

To mistrz niedopowiedzen: rzadko powie cos otwarcie, czesciej rzuci aluzje, spojrzy znaczaco albo
westchnie tak, ze poczujesz sie winny, choc¢ nie wiesz nawet dlaczego. W jego arsenale znajduja sie
tez ironiczne usmiechy, dtugie milczenie albo powtarzane zdania typu: ,Rob, jak chcesz’, ktore

brzmia jak zgoda, a w rzeczywistosci majg sprawic, bys sam poczut sie nie w porzadku.

Na tym polega jego przewaga - nie daje ci jasnego punktu zaczepienia, nie ma krzyku ani wybuchu,
z ktorym mozna by dyskutowac. Zamiast tego podwaza twoja pewnosc¢ drobnymi gestami i stowami,

ktore kumuluja sie dzien po dniu, az w koncu zaczynasz wierzyc, ze problem tkwi w tobie.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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Z biegiem czasu zaczynasz dostrzegac, ze w
Jjego obecnosci twoje decyzje traca
pewnosc. To, co jeszcze chwile wczesniej
byto dla ciebie oczywiste, nagle wydaje sie
watpliwe. Manipulator potrafi sprawic, ze
zaczynasz watpi¢ w swoje racje i instynkty,
Jakby grunt pod nogami stawat sie coraz
mnigj stabilny. | o to wtasnie chodzi - kiedy
nie jestes pewien siebie, tatwiej pozwalasz,

by ktos inny pokierowat twoimi wyborami.

To powolny proces - kropla po kropli zmienia

sposob, w jaki myslisz o sobie.

Z czasem juz nie tylko pytasz: ,Czy to dobra decyzja?’, ale: ,Czy on/ona bedzie zadowolony z tego,
co zrobie?". A to oznacza, ze twoje zycie zaczyna byc sterowane z zewnatrz - przez kogos, kto nigdy

nie ujawnia wprost swojej prawdziwej intencji.

Jak rozpoznaé¢ manipulatora?

¢ rzadko mowi wprost - raczej insynuuje;
e Uzywa wyrzutow sumienia jako narzedzia: ,Po tym wszystkim, co dla ciebie zrobitem..”
e zmienia wersje wydarzen, by wygladac na ofiare;

e dziata tak, by inni wykonywali jego prace lub realizowali jego cele.

Przyktad: kolezanka z pracy, ktora niby ,przypadkiem” zostawia na twoim biurku dodatkowe zadania,

mowiac: , Ty to zrobisz lepiej, a ja juz nie mam sity’”.

3. WIECZNA OFIARA — MISTRZ POCZUCIA WINY

Na pierwszy rzut oka wieczna ofiara budzi wspotczucie. Opowiada o krzywdach, jakie ja spotykajg, o
tym, jak wszyscy s3g przeciwko niej. Ale pod tym kryje sie sposob na przejecie kontroli. Jesli jej

odmowisz, poczujesz sie winny — bo ,zostawites biedng ofiare w potrzebie”

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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Jak rozpozna¢ wieczng ofiare?

e opowiada 0 swoim zyciu w kategoriach tragedii;
e zawsze ktos inny jest winny - nigdy ona sama;
e wzbudza litosc, ale rzadko podejmuje dziatania, by cos zmienic;

e oczekuje, ze inni beda ratowac ja z kazdej sytuacji.

Przyktad: cztonek rodziny, ktory od lat powtarza: ,Przez was nigdy nic mi sie nie udato”, a kazdy twaoj

sukces traktuje jako dowod, ze go zaniedbates.

4. KRYTYK — MISTRZ PODCINANIA SKRZYDEL

Krytyk nie zna stowa ,dobrze". Niezaleznie od tego, co zrobisz, znajdzie powod do narzekania. Moze

to byc szef, rodzic, partner - zawsze bedzie poprawiac, wytykac btedy, porownywac z innymi.

Jak rozpozna¢ krytyka?

e czesto uzywa zwrotow: ,mogtes lepiej", ,to nic wielkiego",
e porownuje: ,/nni daja rade, a ty zawsze.."”,
e zamiast wspierac, podcina motywacje;

e nawet w pochwatach dodaje ukrytg szpilke: ,£adnie wyszto, jak na ciebie’.

Przyktad: rodzic, ktory mowi dziecku: ,Czworka? A czemu nie pigtka?”.

5. KONTROLER — STRAZNIK TWOJEGO ZYCIA

Kontroler zawsze ,wie lepiej’. Decyduje za ciebie, gdzie masz is¢, z kim sie spotykac, jak sie ubierac.
Czesto ttumaczy to troska: ,Przeciez chce dla ciebie dobrze". W praktyce odbiera prawo do

samodzielnosci, a jego ,pomoc” zamienia sie w forme uwiezienia.

Na poczatku taka postawa moze wydawac sie nawet opiekuncza - ktos czuwa, doradza, pilnuje.
Jednak z czasem zaczynasz zauwazac, ze twoje zdanie nie ma znaczenia. Niewazne, co wybierzesz
- kontroler zawsze znajdzie powod, by poprawic, skorygowac, a czasem wrecz uniewaznic twoja

decyzje.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik
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Tak rodzi sie mechanizm zaleznosci: im dtuzej to trwa, tym trudniej uwierzyc, ze jestes w stanie

samodzielnie podejmowac decyzje.

To subtelne, ale niebezpieczne przejecie wtadzy nad twoim zyciem. Pod pozorem troski kontroler
powoli rozmontowuje poczucie sprawCzosci, sprawiajac, ze kazda decyzja wydaje sie wymagac jego

akceptacii.

Jak rozpoznac¢ kontrolera?

zadaje pytania, ktore sg przestuchaniem: ,Gdzie bytes? Z kim? Dlaczego tak pozno?":

krytykuje twoje wybory, nawet te drobne;

sugeruje, ze bez niego sobie nie poradzisz;

traktuje twoja prywatnosc jak cos, co nalezy do niego.

Przyktad: partner, ktory dzwoni kilkanascie razy dziennie i domaga sie dostepu do twojego telefonu.

6. AGRESOR — OTWARTA PRZEMOC PSYCHICZNA

Agresor nie owija w bawetne - jego narzedziem jest strach. Krzyczy, obraza, poniza, a jego celem
Jjest podporzadkowanie drugiego cztowieka przez zastraszenie. Czasem przemoc ma forme stowng
- obelgi, przeklenstwa, wysmiewanie w obecnosci innych. Innym razem przybiera postac fizyczng -
trzaskanie drzwiami, uderzanie piescia w stot, a nawet przemoc wobec ciata. Kazdy z tych gestow

ma ten sam cel: wzbudzi¢ lek i pokazac, kto tu rzadzi.

Ofiara szybko uczy sie chodzic¢ ,na palcach’. Zaczyna przewidywac nastroje agresora, analizowac
kazdy jego gest, probujac unikngc sytuaciji, ktora mogtaby doprowadzi¢ do wybuchu. To zycie w
nieustannym napieciu - jakby codziennosc byta polem minowym, na ktorym kazdy krok grozi
eksplozja. Nawet chwile spokoju nie dajg wytchnienia, bo wiadomo, ze cisza jest tylko cisza przed

burza.

Najwieksze spustoszenie czyni jednak nie sam krzyk, ale ciagte poczucie zagrozenia. Strach staje sie
codziennym towarzyszem, a granice ofiary kurczg sie do minimum - przestaje mowic, co mysli,

rezygnuje z wtasnych potrzeb, byle tylko przetrwac kolejny dzien.
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Jak rozpozna¢ agresora?

e podnosi gtos, by wymusic¢ postuszenstwo;
e uzywa grozb - otwartych lub zawoalowanych;
e zastrasza i wywotuje lek;

e uwaza, ze jego przemoc to ,reakcja’ na cudze zachowanie.

Przyktad: szef, ktory trzaska drzwiami i krzyczy: ,Jesli ci sie nie podoba, to sie zwolnij!".

DLACZEGO WARTO ZNAC TYPY TOKSYCZNYCH LUDZI?

Nazwanie problemu po imieniu to pienwszy krok

do odzyskiwania kontroli. Gdy potrafisz TYPY TOKSYCZNYCH LUDZI
rozpoznac narcyza, manipulatora czy krytyka, v

tatwigj ci nie brac ich stow do siebie. Zamiast qs Narcyz
zastanawiac sie: ,Moze to faktycznie moja

wina?" mozesz pomyslec: ,To strategia, ktorg on

stosuje wobec wszystkich'” D S @ Manipulator
»' ‘ e

Swiadomos¢ typow toksycznych ludzi nie stuzy
do etykietowania, ale do ochrony siebie. Dzieki Wieczna ofiara
niej wiesz, ze nie jestes sam i ze istnigjg wzorce,

ktore mozna zrozumiec i skutecznie sie przed

Krytyk
nimi bronic.
Rozumienie typow toksycznych osob daje gge Kontroler
przewage praktyczna. Pozwala szybciej
. . . . : %
dostrzegac czerwone flagi i reagowac, zanim ﬁ Agresor

relacja stanie sie putapka.

Zamiast miesigcami usprawiedliwiac cudze wybuchy, mozesz nazwac je agresja. Zamiast ttumaczyc

W hieskonczonosc swoje decyzje, mozesz zauwazyc, ze ktos po prostu stosuje manipulacje.

Swiadomos¢ zamienia chaos w mape - a majac mape, duzo tatwiej znalez¢ wyjscie z labiryntu.

Jak radzic¢ sobie z toksycznymi ludzmi - praktyczny przewodnik

25



Jak radzic sobie z toksycznymi ludzmi — praktyczny przewodnik

Na tych stronach konczy sie bezptatny fragment ksigzki ,Jak radzi¢ sobie z toksycznymi ludzmi -
praktyczny przewodnik”. Ale jesli dotartes az tutaj, to prawdopodobnie czujesz, ze to dopiero
poczatek — poczatek Twojej drogi do wiekszej Swiadomosci, spokoju i wolnosci od emocjonalnych

gier.

W petnej wersji znajdziesz bardziej szczegotowe opisy typow toksycznych osobowosci,
mechanizmy, ktore sprawiaja, ze tak trudno sie od nich uwolnic, a takze praktyczne narzedzia:
dziennik emogji, technike lustra, cwiczenia oddechowe, wizualizacje i sposoby stawiania granic. To

nie tylko ksiazka o toksycznych ludziach — to przewodnik o odzyskiwaniu siebie.

Jesli czujesz, ze to wtasciwy moment, by pojsc dalej — petnag wersje znajdziesz tutaj:

¢ Naffy (najlepsza cena): https.//www.naffy.io/lelio-michele-lattari/jak-radzic-sobie-z-
toksycznymi-ludzmi-praktyczny-przewodnik-WYv

e Empik: https.//www.empik.com/jak-radzic-sobie-z-toksycznymi-ludzmi-praktyczny-
przewodnik-lattari-lelio-michele,p1670801193,ebooki-i-mp3-p

e Amazon (ksiazka tradycyjna): https://www.amazon.pl/dp/BoFSXRE35Q

Kazda zmiana zaczyna sie od zrozumienia — ale to dopiero decyzja, by zaczac dziata¢, naprawde

uwalnia. 4+
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