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N/ Checklist 1

Ele muda do nada?

Marque:

) Ele muda de humor sem explicacao

) Um dia te trata bem, no outro te ignora

) Vocé nunca sabe como ele vai reagir

) Pequenas coisas viram grandes problemas
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Se marcou 1:
pode ser instabilidade

Se marcou 2 ou mais:
atencdo ao padrao

Se marcou 3 ou mais:

VOCE ja esta vivendo tensao emocional constant\e
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J Checklist 2

Voceé se anula? V4

) Vocé evita falar o que pensa

) Concorda sé pra nao gerar conflito

) Deixa de fazer coisas que gosta

) Sente que precisa se adaptar o tempo todo

Se marcou 1:
alerta leve

Se marcou 2 ou mais:
VOCé ja esta se diminuindo

Se marcou 3 ou mais:
VOCE esta se anulando na relacdo
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J Checklist 3
Ele te confunde?

) Ele muda versdes das histdérias

) Vocé comeca a duvidar da sua memoria

) Ele nega coisas que fez ou disse

) Vocé sai das conversas se sentindo errada

Se marcou 1:
atencgao

Se marcou 2 ou mais:
forte sinal de manipulacao

Se marcou 3 ou mais:
sua percepcao ja esta sendo afetada
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J Checklist 4
Relacdo cansativa?

) Vocé se sente emocionalmente esgotada

) Precisa “se recuperar” depois de conversar com ele
) Sente que esta sempre tentando manter a paz

) Vive mais tensa do que tranquila

Se marcou 1:
pode ser desgaste pontual

Se marcou 2 ou mais:
a relacdo ja pesa

Se marcou 3 ou mais:
iSso esta te consumindo




J Checklist 5
Ele te diminui? /

) Faz criticas disfarcadas de brincadeira
) Minimiza suas conquistas

) Te compara com outras pessoas

) Faz vocé se sentir insuficiente
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Se marcou 1:
observe

Se marcou 2 ou mais:
isso ja afeta sua autoestima

Se marcou 3 ou mais:
existe desvalorizacdo constante




Checklist 6
Controle disfarcado? 4

Quer saber tudo o que vocé faz
Questiona suas decisdes

Se incomoda com sua autonomia
Tenta influenciar suas escolhas
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se marcou 1:
pode parecer cuidado

Se marcou 2 ou mais:
ja existe controle

Se marcou 3 ou mais:
sua liberdade esta sendo limitada
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J Checklist 7 y,

Vocé sente medo,
mesmo sem motivo claro?

) Vocé evita certas atitudes com receio da reacdo dele
) Sente tensao quando ele esta por perto

) J& mudou comportamentos por medo

) Sente que precisa “andar com cuidado”

Se marcou 1:
observe

Se marcou 2 ou mais:
isso nao é saudavel

Se marcou 3 ou mais:
VOCé ja esta em alerta emocional constante 77\
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Depois de fazer os checklists,
é natural que vocé queira uma resposta direta:

“Mas afinal... com quem eu estou me relacionando?”

A verdade € que nem sempre é possivel encaixar uma
pessoa em um unico perfil.

Mas existe uma forma mais importante —
e mais segura — de entender isso:

e observar o padrdao dominante de comportamento.

Se o0 que mais aparece é:
necessidade de validacdo
oscilacbes emocionais

tentativa constante de te diminuir
conflitos frequentes

vocé estd lidando com um padrdo mais emocional
e instavel.



Mas, se o que mais aparece é:
frieza constante

auséncia de culpa
comportamento calculado
sensacdao de controle ou medo

vocé esta lidando com um padréo mais frio
e estratégico.

Esse checklist nao é sobre definir quem ele é.

E sobre vocé perceber
0 que isso esta fazendo com vocé.

Se isso te descreve,
VoCé jd sabe que precisa entender
melhor o que esta vivendo



No ebook “Narcisista ou Psicopata?”,

eu te mostro com clareza:

os padrdes de cada comportamento

como identificar os sinais no dia a dia

e, principalmente, como parar de duvidar de vocé
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https://centraldoser.com.br/ebooks/relacionamento-
narcisista-ou-psicopata/
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