Prehled médu

Méd rozzlobeného ¢i impulzivniho ditéte

Nékdy v nas prevladne silnd emoce - vztek, frustrace, nebo pocit, ze
,UZ to takhle dal nejde”. Jako by uvniti nas bylo dité, které chce kFicet,

bouchnout do stolu nebo néco rychle udélat, aby si zajistilo, co
potfebuje. Casto je to ale dit&, které nebylo véas vyslyeno — a ted' kFici,
protoze jinak uz to neumi.

Co tento moéd obnasi?
e Tato Cast nds mulzZe jednat rychle a vybuiné - nékdy pozaduje,
manipuluje nebo dava najevo emoce zplsobem, ktery druhé
zranuje nebo vzdaluje.
« Nemusijit jen o vztek — nékdy je to i snaha ziskat pozornost za
kazdou cenu (napf. pfes sexualni chovani, rizikové jednani apod.).

Znamky tohoto médu:

e intenzivni hnév

e impulzivita

e znehodnocovani druhych
manipulativni chovani
vybuchy, vyc¢itky, kontrola
promiskuita, sebedestrukce

Odkud muze pochazet?
Rodinné a vztahové prostredi v détstvi
Tento mdd se ¢asto objevuje u lidi, ktefi vyrustali v prostredi, kde:
« nebylo bezpeéno - emoce byly odmitané, zesmésnované nebo
zneuzivané (napf. vybuchy hnévu dospélych, tresty, vycitky),
« byl silny tlak na poslusnost nebo potlac¢eni potreb (,nebrec”,
~-neodmlouvej”, ,nebud drzy"),
e nebyla pfilezitost se zdravé vyjadfit — emoce bud vybuchly, nebo
byly potlaceny a pozdégji explodovaly.
Biologické vlivy a temperament
o Neéktefi lidé maji vrozené silnéjsi emocni reakce - snadnéji se
rozrusi, hare zvladaji frustraci.
o Impulzivita mUizZe byt ¢astecné dana biologicky — nervovy systém
reaguje rychle, bez ¢asu na rozvahu.
« MuUzZe byt pfitomna nizka tolerance napéti a potfeba rychlého
uvolnéni.
Dulezité: | kdyz je tento mdd narocny, Easto jde o zpUsob, jak prezit v
prostfedi, kde nebylo bezpe&né miluvit o vlastnich potfebach.

Ma reflexe:

Obcas se ve mné objevi &ast, ktera je rychla, vybusna nebo netrpélivda. Mozna se
snazi ziskat pozornost, kontrolu nebo péci — jen to déld zplsobem, ktery neni vzdy
uzite€ny. Tento list mi pomudze poznat, kdy a proc¢ se tato ¢ast ozyva — a jak s ni
mohu byt v kontaktu s laskavosti a rozvahou.

Kdy se ve mné probouzi impulzivni nebo rozzlobené dité?
Kdy mam tendenci jednat vybusné, v afektu, nebo néco "vynutit"?

Priklad: ,,Kdyz mi partner fekne, Ze nema cas. Najednou mam pocit, Ze musim
néco fict, jinak mé necha byt. Nékdy ho rovnou obvinim nebo mu vycCtu staré
véci.”

Moje odpovéd:

Jaké emoce se ve mné objevuji?

Kdyz se tato ¢ast ozve, co vSechno v sobé citim? Zaskrtni ty, které odpovidaji —
nebo dopis své.

o hnév / vztek

o frustrace

O netrpélivost

O bezmoc

o zklamani

O ponizeni

O zranitelnost

O prazdnota

o smutek

ojina:
Priklad: ,,Citim smés hnévu a bezmoci - jako kdyby mé nékdo prehlizel, a ja mél
chut s tim hned néco udélat.”

Jak vypada tato moje cast?

ZKkus si ji pfedstavit jako dité — jak vypada, jak se chova, co Fika?

Priklad: ,Je to asi desetilety kluk, cely rudy, dupne nohou a kric¢i: 'Nikdo mé
neposlouchad! Udélam, co chci!'™

Moje odpovéd:
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Co se déje pod tim vztekem?

Co je schované pod tou silnou emoci? Co mozna to dité doopravdy citi nebo potfebuje?

Priklad: ,Ve skutecnosti je zoufaly. Ma pocit, Ze uz dlouho nikomu nezdleZi na tom, co potfebuje. Neumi si o to fict jinak.”
Moje odpovéd:

Co by fekl muj Laskavy rodié této &asti?

Jaka slova by ji nabidla pecujici, chapajici ¢ast mé samotného?

Priklad: ,Vidim té. Je toho na tebe moc. Tvoje pocity jsou v porddku, jen té nenechaly dlouho promluvit. Pojd, najdeme lepsi zplsob, jak byt slysen.“
Moje odpovéd:

Jak muze zasahnout muj Zdravy dospély?

Co by mohl udélat, aby tuto situaci zvladl citlivé, ale konstruktivné?

Priklad: ,Uzndam si, Ze jsem nastvand, ale dam si pauzu. Nadechnu se. MoZnd napisu zpravu, ale neodeslu ji hned. AZ to prejde, feknu klidné, co
potrebuji.“

Moje odpovéd:

Laskava véta pro sebe dnes:

Jedna véta, kterou si dnes feknu s pochopenim — nepopiram, co citim, ale davam si Sanci reagovat jinak.
Priklad: ,Je v porddku, Ze jsem nastvany/d. Zkusim si dat pauzu a popfemyslet, co viastné potfebuji.”
Moje odpovéd:




