PROTOKOt 90 DNI - DODATEK C

[eslt ona byta narcyzem

Test 9 znakdw - plan 7 dni - 30 dni obserwacji - co konkretnie zrobi¢

LPierwsze 3 miesigce to byto niebo. Po roku zerwata SMS-em. Po miesigeu wrocita. Po dwoch znow odeszta. [ tak 4
lata. Wszystko o czym mowisz w Protokole — u niej nie dziata. " — glos z forum

Ten dodatek odpowiada na 2 pytania:

1. Czy ona naprawde byta narcyzem, czy mi sie wydaje? — C.1 (test 9 znakow)

2. Co mam zrobi¢ — DZIS, w tym tygodniu, w tym miesiacu? — C.A (jesli wynik 6+) lub C.B (jesli
wyhnik 4-5)

Ostrzezenie: wiekszos$¢é rozstan to NIE jest narcyzm. Stowo ,nharcyz" w internecie uzywa sie dzis
jak inwektywe. Jesli kazda Twoja byta byta ,narcyzem" — problem jest u Ciebig, nie u nich. Test réb
uczciwie, hie z gorgcg gtowa.

ALE: ~10-15% przypadkow klasyczny Protokot nie zadziata, bo druga strona nie funkcjonuje na
zasadach normalnej relacji. Jesli to Ty — ten dodatek jest dla Ciebie.

C.1 — TEST: 9 ZNAKOW NARCYSTYCZNEJ PARTNERKI

Przejdz kazdy punkt uczciwie. TAK = wyraznie pasuje, byto wiele razy, nie raz pod wptywem
stresu. Przy kazdym znaku — typowy przyktad z polskich foréw (zebys tatwiej rozpoznat).

1. Love-bombing na starcie. W pierwsze 2-4 tygodnie byta ,pewna na 100%"' mowita o

Slubie/dziecku, robita wielkie gesty. Tempo nienormalne, ale Ty wtedy sie tym karmites.

Po 10 dniach: , Jestes chtopakiem na kiorego czekatam cate Zycie." Po 4 mies., w pierwszej kioini: , Tak naprawde
nigdy mnie nie kochates."

2. Brak empatii w Twoim kryzysie. Umart Ci dziadek, stracites robote, zachorowates. Zamiast
wsparcia — pretensja, ze ,nie masz czasu dla niej" albo obrécenie tematu na swoj bol.

Telefon Ze umart ojciec. Ona: A czemu nie zadzwonites od razu? Wezoraj miatam ciezki dzieni w pracy i leraz JA si
musze martwic Twoim ojcem?!"



3. DARVO (Deny, Attack, Reverse Victim and Offender). Gdy jg skonfrontowates z czymkolwiek — w 5 minut
to TY states sie ztym. Wychodzite$ z rozmowy przepraszajgc, cho¢ przyszedtes z konkrethym
zarzutem.

Mowisz: ,wezoraj mmie obrazitas przy znajomych. " Po S min Ty przepraszasz, Ze,,nie umiesz znies¢ krytyki” i jestes
Jloksyczny”.

4. Twoje sukcesy jg wkurzaty. Awans, pochwata od kogos, dobra wiadomos¢ — zamiast cieszyé
sie z Toba, pomniejszata, ironizowata (,a co Ty taki super"). Jej sukcesy MUSIALES chwali¢, kazdy.

Awans + 4k podwyzki. Ona: ,Czyli teraz bedziesz robic jeszcze diuzej? Swietnie. Juz wiem jak sie to skoficzy. "

5..Wszyscy moi byli to psychole!" Zero odpowiedzialnosci za poprzednie zwigzki. Kazdy ex jest
winny, manipulator, oszust, abuzer. Wzorzec.

Pierwszy zdradzat. Drugi pit. Trzeci jq bit. Czwarty byt narcyzem. Ty — nastepny na liscie.

6. Triangulacja. Wzmianki o innych facetach, ktorzy ,sie nig interesuja". Stary kolega znow pisze.
Byty jg zaprosit. Nigdy nic konkretnego, ale Ty miates czué presje.

LKolega z pracy 2znow mmnie zaprosit na obiad. Powiedziatam Ze mam chtopaka. Ale ostainio czesto ze mng gada...”

7. Gaslighting o faktach. ,Nigdy tak nie powiedziatam. ,To nie tak byto." ,Wymuyslasz! Mimo ze
pamietasz, a czasem masz SMS-y na dowadd.

Ty: ,mowitas ze nie cierpisz mojej siostry. " Ona: ,Nigdy. Wymyslasz. Cos Ci si¢ chyba przysnito. " Choc powiedziata
{0 3% w ostatnim miesigcu.

8. Silent treatment jako kara. Po ktotni 2-5 dni bez stowa, mimo ze mieszkacie razem. Wraca,
kiedy ONA zdecyduje, na jej warunkach. Bez ,przepraszam". Bez rozmmowy o tym co byto.

4 dni bez stowa. Mijasz jg na korytarzu, patrzy w sciang. Kupujesz kwiaty, mowisz ,porozmawiajmy”. Wiedy
taskawie zaczyna mowic.

9. Discard nagty i zimny. Jeden dzien Swiat. Drugi — zerwanie SMS-em, blokada, znikniecie. Bez
ostrzezenia, bez ,sprébujmy jeszcze" bez rozmowy.

Sroda wieczorem: ,kocham Cie, §pij dobrze." Czwartek 13:00 SMS: , Nie kocham Cie jus od miesiecy. Nie probuj sie
kontaktowac. " Blokada na wszystkim do kovica dnia.



Twaj wynik — i co dalej:

WYNIK CO TO ZNACZY

0-3
TAK

4-5
TAK

6-9
TAK

To NIE narcyzm. Toksyczne momenty bywajg w kazdym
zwigzku.

Pomiedzy. Moze byc¢ narcyzm, ale moze tez by¢é fatalny rok
(depresja, trauma, wypalenie). Nie wiesz na pewno.

Duza szansa ha osobowos$¢ narcystyczng. Klasyczny
Protokot tu nie zadziata.

GDZIE IDZIESZ W TYM
DODATKU

Wroc¢ do Rozdziatu 1. Klasyczny
Protokot jest dla Ciebie.

C.B — 30 dni obserwacji z 5
testami decyzyjnymi.

C.A — Twoj plan na 7 dni, krok po
kroku.

C.A — JESLI TO NARCYZ (WYNIK 6-9): TWOJ PLAN

DLACZEGO KLASYCZNY PROTOKOL TU NIE ZADZIAtA (KROTKO)

Klasyczny Protokdt zaktada ze ona jest racjonalna i zdolna do empatii — ze jak zobaczy

zmiane u Ciebie, wrdci z mitosci.

Narcyz nie wraca z mitosci. Wraca z potrzeby supply (uwagi, podziwu, lub Twojego

cierpienia).

Z normalng kobieta: cisza wyzwala tesknote. Z narcyzem: cisza wyzwala wsciektosé i

agresywny hoover — wrdéci, zeby Cie zndw rozkochacé i znéw wyrzucié. Cykl trwa lata.

To trauma bond — uzaleznia bardziej niz stabilna mitosc.

Cel zmienia sie z ,odzyskac jg" na ,odzyskac siebie".



TWOJ PLAN — 7 DNI, DZIEN PO DNIU

DZIEN CO ROBISZ CzZAS

1 Blokujesz wszystkie kanaty (lista C.A.1 nizej) 45
min

2 Rozmowa 1-na-1z 3-4 najblizszymi znajomymi (formuta C.A.2) 1h

3 Instalujesz Cold Turkey + One Sec, ustawiasz limity 12 mies (C.A.3) 20
min

4 Szukasz 3 terapeutéw (TwojPsycholog.pl, filtr CPTSD/EMDR), wysytasz pierwszg 30

wiadomosé min

5 Pierwsza wizyta umowiona (telefonicznie albo online) -

6 Czytasz 2 godziny: ,Why Does He Do That" (Bancroft) + 1h subreddit r/NarcissisticAbuse 2h

7 Zapisujesz na kartce jedng zasade: ,Przez 30 dni nie czytam, nie odpisuje, nie sprawdzam. Bez 15 min

wyjgtkow." Powie$ nad biurkiem.

C.A.1 — BLOKUJESZ: LISTA DO ODHACZENIA (45 MIN, JEDEN
WIECZOR)
e WhatsApp / Messenger / Instagram / TikTok / Snap — czat — trzy kropki — ,Zablokuj kontakt"
e Telefon — Phone — Settings — Blocked numbers — dodaj

e E-mail — Gmail: Settings — Filters — Create new — wiadomosci od x@y .com — automatycznie
do spamu

e Strava/ Garmin / Spotify / aplikacje fithess/muzyczne — usun ze znajomych
e Wspolne grupy (WhatsApp / Discord / Slack rodzinny) — wyjdz lub wycisz na 12 mies.
¢ iCloud / Google Photos — usun jg z udostepnionych albumow

¢ Menedzer haset — usun jej hasta, wyloguj ze wszystkich jej kont jesli masz
C.A.2 — FORMUtA DO WSPOLNYCH ZNAJOMYCH (1-NA-1, SUCHO)

Wycofuje sig 2 kontaktu z X. To moja decyzja, sprawa zamknigta. Nie cheg Zebyscie przekazywali informacji o niej,
ani jej o mmie. Jesli ma do mnie cos pilnego — przez prawnika. Reszta — nie ma reszty. "

Bez emocji. Bez ttumaczenia szczegd6tow. Powtarzasz te samg formute kazdemu. Kto nie szanuje
— nie byt Twoim znajomym, tylko jej.



C.A.3 — ANTY-STALKING (ZAKAZ SPRAWDZANIA JEJ SOCIAL
MEDIA)

Kazde wejscie = restart traumy. Algorytmy IG/FB znajg temat i pchng Ci jej zdjecie po 1 wejsciu.

Cold Turkey Blocker (free) — blokada konkretnych URL-i. Ustaw 12 mies, nie da sie obejs$¢ bez
kasowania systemu.

One Sec (i0S/Android, free) — 5-sekundowa pauza przed otwarciem IG/FB. Potowa rezygnuje
w tych 5 sek.

Screen Time (iPhone) / Digital Wellbeing (Android) — limit O minut na IG/FB.

Wyloguj sie ze wszystkich kont w jej social mediach. Usuh hasta z menedzera.

Pierwsze 6 tygodni najtrudniejsze. Po 90 dniach mdzg przestaje sam podchodzi¢ do telefonu.

C.A.4 — HOOVER W 3-8 TYGODNIU: 9 WZORCOW WIADOMOSCI

Wréci. Nie ,moze". WROCI. Rozpoznasz to teraz, nie jak przyjdzie — zeby$ NIE musiat mysleé w

panice:

1.

Ptaskie przeprosiny: ,Przepraszam. Bytam gtupia. Wiem co zrobitam."” — bez konkretu, bez planu
naprawy.

. Soft hoover: , Hej, tylko sprawdzam jak si¢ masz." — test reakcji. Odpiszesz emoji = masz jg z

powrotem na 2 tyg.

. Pretext logistyczny: ,Zostawitam u Ciebie sukienke / tadowarke. Moge odebrac?” — wymowka zeby sie

spotkac.

. Triangulacja zewnetrzna: , Twoja mama do mnie napisata, martwi si¢ o Ciebie." — mama nigdy nic nie

pisata.

. Niby-kryzys: ,,Cos mi si¢ stato, potrzebuje Cie." — 9/10 bullshit; w 1/10 weryfikujesz przez wspodlng

osobe, NIE przez nia.

- "

. Oferta przyjazni: ,MoZe chociaz jako znajomi si¢ spotkamy? Bez zobowigzan."” — narcyz nie umie byc

zhajomym. To zawsze drzwi do supply.

. Pelvis swing: , Tesknie za nami w {0zku. " — sex without commitment, zeby trzymacé Cie na haku.

. »Ztamana ramka": ,ldg do terapii. To wszystko przez moje dziecinistwo. Daj mi szanse.” — OK jesli robi >6

mies. Po 2 tyg = manipulacja.

9. Test po latach (6-18 mies):,,CoS mi si¢ przypomniato, jak masz chwile...”

Reakcja na KAZDE z 9: ZERO stéw. Blokujesz na trwale. Kazde Twoje ,nie", ,daj mi spokdj" = sygnat
ze dalej da sie Cie wtamac. Cisza po blokadzie to nie chamstwo — to samoobrona.



C.A.5 — PSYCHOLOG: 5 PYTAN NA PIERWSZA WIZYTE

Szukasz: CPTSD, EMDR, Brainspotting, DDA lub ,toksyczne zwigzki / trauma wiezi".
Filtr na TwojPsycholog.pl albo ZnanyLekarz.

Na pierwszej wizycie zadaj 5 pytan (jesli terapeuta nie umie odpowiedzie¢ — zmien terapeute,
szkoda kasy):

1.,,Czy ma Pan/Pani doswiadczenie z CPTSD i traumag wiezi?"
2., Jaki protokot Pan/Pani stosuje — EMDR, IES, Brainspotting czy klasyczny CBT?"
3. ,.Zna Pan/Pani pojecia DARVO, hoovering, trauma bond?"
4. ,lle sesji szacujesz na poczqlek, jakie kryteria zakoriczenia?"
5., Kiedy zaleca Pan/Pani konsultacje 2 psychiatrg rownolegle?”
Cena w PL (2026): prywatnie 150-250 zt/sesja. NFZ darmowo, kolejka 3-8 mies. Realna praca

zaczyna sie od sesji 5-6. Zbierz na pierwsze 10 sesji (1500-2500 zt) — inwestycja w to, zeby NIE
powtdrzyé tego samego btedu z nastepng kobieta.

Bez budzetu prywatnego: NFZ + psychiatra + grupa wsparcia online (Reddit r/NarcissisticAbuse —
ang.; PL grupa FB ,Po toksycznym zwigzku — wsparcie").

C.A.6 — CZAS: 12 MIESIECY, NIE 90 DNI

Po 90 dniach dopiero zaczynasz rozumieé co sie stato. Petne wyjscie — rok do dwaoch. To NIE jest
stabos$¢. To skala uszkodzenia.

C.B — JESLI PODEJRZEWASZ (WYNIK 4-5): 30 DNI OBSERWAC)I

Nie wiesz na pewno. 4-5 znakow pasuje, reszta nie. Moze byta narcyzem. Moze miata fatalny rok
(depresja, trauma, wypalenie zawodowe), ktory zniknie z czasem.

Twoj ruch przez 30 dni: cisza + 5 testow decyzyjnych. Nie wracasz, nie pytasz, nie prosisz.
Sprawdzasz czy ona sama cos zacznie i JAK to robi.



5 TESTOW — CO OBSERWUJESZ PRZEZ 30 DNI

4 TEST +.CIEPLY" SYGNAL (= MOZE JZIMNY" SYGNAL (=
WARTO) RACZEJ NARCYZM)

1 Pierwszy ruch — czy w 21 dni TAK, sama, bez Twojej proshy NIE, cisza
napisata pierwsza?

2 Jakosé pierwszego ruchu —jesli  ,Wiem ze Cie skrzywdzitam w X, Y,  ,Hej, jak sie masz?" /
pisze, czy z konkretem czy Z. Zaczetam terapie u psychologa JPrzepraszam, bytam gtupia"/
ptasko? A. Moge Ci o tym opowiedzie¢?" pelvis swing

3 Odpowiedzialnosc¢ za konkrety — Konkretne czyny, wtasne imie + ,0boje cierpieliSmy", ,to sie
jak rozmawiacie, czy mowi ,to JA  czas zdarzyto", obarczanie Cieg,
zrobitam X"? »Zranit mnie poprzedni"

4 Terapia — czy SAMA, BEZ Twojej TAK, sama z siebie, z konkretnym NIE
prosby, podjeta terapie, regularnie terapeuts, regularnie

>6 mies?
5 Cierpliwos¢ — czy akceptuje 6+ Rozumiem, wez ile potrzebujesz. Ja ,Musze wiedzie¢ w 2 tyg, bo
mies obserwacji bez powrotu? w tym czasie pracuje nad sobg." inaczej ide dalej." / presja /

szantaz emocjonalny

PO 30 DNIACH — GDZIE IDZIESZ

e 4-5 sygnatow cieptych — ostroznie wracasz do Protokotu klasycznego, zaczynasz od
Rozdziatu 4 (pierwsza wiadomos$é). Pamietaj ze JEJ obserwacja trwa dalej — pierwszy zimny
syghat = wracasz do C.A.

e 3+ sygnatéw zimnych — przechodzisz do C.A (jest narcyzem). Twéj wynik realnie jest 6+,
tylko nie chciates sobie tego przyznac.

e Mieszane (po 2-3 z kazdej kolumny) — kolejne 30 dni obserwacji. Maksymalnie 90 dni,
potem decyzja: C.A albo Rozdz. 4. Bez wyjatkéw.

CO ROBISZ W MIEDZYCZASIE (TE 30 DNI)

e Klasyczny No Contact z Rozdziatu 2 (cisza 21 dni).

e Czytasz ,Why Does He Do That" (Bancroft) — zebys znat mechanike gdy bedziesz dekodowadé
jej ruchy.

¢ Jedna wizyta u psychologa ,na Swieze spojrzenie" (200 zt, jednorazowo) — opisz catosé, pytaj
,CO Pan/Pani widzi z zewnatrz". Drugi mozg czesto widzi to, czego Ty nie chcesz widzieé.



C.C — DO LEKARZA NATYCHMIAST (2 C.A ALBO C.B)

Jesli pojawia sie ktérekolwiek z tych:

- mysli samobdjcze, nawet przelotne

- 2+ tygodnie bezsennosci, niemoznos$¢ wstania z tézka
- ataki paniki, kotatanie serca, bole klatki

- alkohol / leki nasenne codziennie, eskalacja

- agresywne fantazje wobec niej

— psychiatra, NIE psycholog jako pierwszy. Krétka wizyta. Wsparcie farmakologiczne na 3-6
mies + réwnolegle terapia. To NIE jest stabos$¢ — to ,gips zanim zacznie rehabilitacja”.

Telefon Zaufania 116 123 — 24/7, anonimowy, bezptatny. Bez wpisu do zadnej kartoteki.

Najgorsze rozstanie to nie to, kiore boli najmocniej.
To takie, po ktorym wracasz po wigcej.



