Prehled médu

Méd odtazitého obrance

Neékdy je toho na mé prosté moc. A tak se stahnu - od lidi, od sebe,
od emoci. Tento list mi pomuze poznat, kdy se uchyluji k odtazent,
proc to délam, a jak se da citlivé vratit k sobé.

Co je to Méd odtazitého obrance?
e Tato ¢ast nas chrani tim, ze odpoji emoce.
e Snazi se, abychom nemuseli citit bolest, stud, zranéni
nebo chaos - i za cenu toho, Ze necitime vibec nic.
« Clovék se muze stdhnout do sebe, do obrazovky, do
spanku... nebo do cehokoli, co utlumi prozivani.

Znamky, Ze jsem v tomto médu:
e pocity prazdna, otupélosti, nudy
e nadmeérné sledovani seridld, internetu, hrani her
o prejidani, zneuzivani alkoholu nebo l1ékG
e spanek jako unik
e sebeposkozovani, pokud je odpojeni spojené s vnitfnim
napétim

Odkud se to muze vzit?
e V minulosti bylo lepSi nemyslet, necitit — a prezit
e« Emoce nebyly vitané nebo byly nebezpeéné (vysméch,
odmitnuti, trest)
e Stahnout se bylo jedinou mozZnou ochranou (napf. pro
dité, které se nemohlo ¢i neumélo jesté efektivné branit)

Biologicky muizZeme mit tendenci k:

e vypinani nebo odpojeni, kdyz je situace zahlcujici

e potfebé klidu za kazdou cenu, protoze aktivace je spojena
s pretizenim

Ma reflexe:

Nékdy se potrebuji stdahnout, vypnout, nic necitit. Tento list mi pomuze |épe
porozumeét, proc to délam — a co opravdu potrebuju.

Kdy se u mé objevuje tento méd?

V jakych situacich se stahnu, vypnu nebo prfestanu citit? Co tomu prfedchazi?
Priklad: ,,Po narocném dni, kdy na mé nékdo kficel. Prosté si pustim serial a nechci
nic resit.“

Moje odpovéd:

Jak poznam, Ze jsem v tomto médu?

Co délam? Co nedélam? Jak se chovam k ostatnim?

Priklad: ,,Nemluvim s nikym. Scrolluju na telefonu. Mam prdazdnou hlavu, ale
zdroven nepfijemny pocit v téle.”

Moje odpovéd:

Jaké emoce se mi nedafi citit nebo radéji vypinam?
(Zzaskrtni nebo dopis ty, které si nechci pfipustit.)

o smutek

o stud

o vztek

o strach

0 bezmoc

0O Uzkost

ojina:
Priklad: ,,Hodné &asto vypindm smutek — bojim se, Ze kdybych ho opravdu citil/a,
uplné meé to smete.”

Moje odpovéd:
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Co by fekl Laskavy rodic této ¢asti?

Jak by mé utésil? Co bych potfeboval/a slySet misto odtazeni?

Priklad: ,Rozumim ti, Ze je toho moc. MGzZes se chrdnit i jinak — a j& budu u toho s tebou.”
Moje odpovéd:

Jak muzZe zareagovat muj Zdravy dospély?

Co mohu udélat, kdyz zjistim, ze se odpojuji?

Priklad: ,Vsimnu si, Ze vypindm — a misto automatického sledovani seridlu si jdu na chvili sednout a jen dychat. Zkusim se vrdtit k sobé.”
Moje odpovéd:

Laskava véta pro sebe dnes:

Malé pfipomenuti, ze i odpojeni ma dlvod — ale nemusim v ném z(stat.
Priklad: ,Nemusim citit vsechno hned. Ale postupné se k sobé muzZu vrdtit.”
Moje odpovéd:




