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¢ESTOY EN UNA RELACION
TOXICA?

Test original de psico.mx

Es importante senalar que este cuestionario no sustituye la evaluacion de un
profesional.

;Sientes que no puedes vivir sin tu pareja, pero al mismo tiempo no te
encuentras feliz en la relacion?

¢ Tu pareja siempre deprecia tus logros y nunca te incentiva a seguir
adelante con tus proyectos personales?

¢Has llegado a sentir miedo mientras discutias con tu pareja?

¢Tu pareja te critica todo el tiempo dejandote con la sensacion que no
haces nada bien?

¢Desde que estas en esta relacion te has alejado de tus amigos y
familiares?

¢ Tu pareja no respeta tus gustos y aficiones y a menudo se burla de ello?
;Las discusiones son llenas de reproches, insultos, llantos y sufrimiento?
¢Cuando algo no sale bien, él/ella te castiga con el silencio?

(A menudo utiliza el chantaje emocional contigo para conseguir lo que
quiere?

¢Si no estas con él/ella siempre te pide explicaciones de qué has hecho,
con quien has estado o donde has ido?

¢Tu pareja suele tomar decisiones que afectan a ambos sin pedir tu
opinién o sin informarte?

iHas mantenido relaciones sexuales con él/ella sin ganas solo por
complacer sus deseos o para evitar que se enoje?

¢Para él/ella, tus problemas son menos relevantes que los suyos?

¢Si esta de mal humor porgue ha tenido un mal dia, paga su enfado
contigo?

¢En mas de una ocasion, has pillado a tu pareja mintiéndote?
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RESULTADOS

Suma 1 punto para cada respuesta afirmativa.

Puntuacién Resultado

No estas en una relacion téxica

DeOas5s Todo indica que tu relacion esta basada en el respeto
puntos mutuo, en la confianza y en el equilibrio. Aunque a
veces haya divergencias de opinion (lo que es
totalmente normal), sabes como actuar para solucionar
los problemas.

La relacién no estda a salvo de |la toxicidad

Aunque tu relacion aun no sea toxica, tu pareja tiene
De 6a10 algunos comportamientos abusivos que te molestan y
qgque no te hacen bien. Hay muchas discusiones y a
menudo sientes que no puedes ser tUu misma/o. Para
salir de esta situacion, el primer paso es hablar del
problema con tu pareja. Expresa lo que no esta bien y
propon formas de mejorar la relacion.

puntos

Estas en una relacion toéxica

De1lals Tus respuestas indican que estas en una relacion toxica
que te hace mucho dano. En casos asi, o luchas para
gue haya un cambio profundo y la relacion pase a
funcionar bien o tal vez lo mejor sea cada uno tomar su
propio camino. No es algo tan sencillo de cambiar, pero
tal vez con la ayuda profesional de pareja podas
lograrlo.

puntos
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