Prehled médu

Méd Kapitulator Ma reflexe:

Nékdy se ve mné ozve Cast, ktera to vzdava, protoze uz nevéri, ze to ma smysl.
Tato ¢ast mi pomUze porozumét tomu, kdy se to déje — a co tehdy nejvic
potrebuji.

Nékdy to v sobé vzdam. Mam pocit, ze nic nema smysl, ze jsem
prohral/a. Tento list mi pomUze porozumét tomu, kdy se to dé&je — a
jak si v téch chvilich mohu byt oporou.

Kdy se u mé tento méd objevuje?
V jakych situacich to v sobé ,vzddm*"? Kdy mam pocit, Zze nema cenu néco
zkouset?

Priklad: ,KdyZ mé nékdo opakované prerusi a vibec mé neposlouchd. Pak uz
radsi mi¢im.“

Moje odpovéd:

Co je to Méd kapitulatora?
V tomto maodu se ¢lovék vzdava vlastnich potieb a cild.
Prestava se snazit, prestava verit, ze se véci mohou zménit. Je
to stav hlubokého pocitu porazky — jako kdyby uz nic nemélo
cenu.

Typické znaky:
e ,Nema to smysl.”
e ,Stejné mé nikdo nevyslysi.”
e At si délaji, co chtéji.."
e hluboky smutek, bezmoc, apatie

pasivita nebo ,zamrznuti* v t&zkych situacich Co si tehdy fikam nebo co citim?

Jak mluvim sam/sama k sob&? Co vevnitf prozivam?

Priklad: ,,Zase je to na mé moc. Mam pocit, Ze se nikdy nic nezlepsi. Chce se mi
brecet, ale ani to nejde.”

Moje odpovéd:

Odkud se to muzZe vzit?
¢ V minulosti jsme se mohli snazit... ale nikdo nas neslysel,
nic se nezménilo
o MulzZe jit o nauc¢enou bezmoc: opakovana zkusenost, Ze
»00j nema cenu*
o V détstvi byly nase potfeby prehlizené, zlehované nebo

potlacené
Jaké emoce se v této casti nejcastéji objevuji?
Biologicky: (zaskrtni nebo dopis ty, které znas.)
o Néktefi lidé jsou citlivéjsi na frustraci nebo prozivaji silnégji o smutek
pocity zklamani - mUzZe to souviset s temperamentem &i 0 bezmoc
zpUsobem, jak jejich télo reaguje na stres. o vycerpani
e V té&zkych chvilich se pak snaze stahnou, misto aby 0 zklamani
bojovali.
o stud

O ztrata nadéje
O prazdnota

ojina:
Priklad: ,Predevsim ztrata nadéje. Jakoby se uvnitr vsechno na chvili vyplo.”
Moje odpoveéd:
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Co by fekl Laskavy rodic této ¢asti?

Jak by mé podpofil, kdyby védél, jak moc se uvnitf vzdavam?

Priklad: ,Vidim, jak té to boli. Tvoje pocity davaji smysl. A i ted mas pravo zkusit to znovu - jinak, v bezpedi.”
Moje odpovéd:

Jak mlze zareagovat muj Zdravy dospély?
Jak se mohu sam/sama k sobé postavit, aniz bych se nutil/a - ale nezlstaval/a jen v pasivit&?

Priklad: ,,Pripomenu si, Zze i maly krok ma smysl. Treba si jen dojit pro vodu nebo napsat nékomu blizkemu.*”
Moje odpovéd:

Laskava véta pro sebe dnes:

Véta, kterd mi pfipomene, Ze i bezmoc ma svj ddvod - ale nejsem v ni navzdy.

Priklad: ,MUzZe to byt téZké. Ale neztratil/a jsem nadéji Uplné — jen si ted' potfebuju odpocinout.”
Moje odpovéd:




