Prehled médu

Méd Trestajiciho kritika

Nékdy v sobé mame vnitini hlas, ktery neni vibec laskavy. KFi€i,
trestd, vycita - za to, co citime, potfebujeme nebo udéldme jinak,
nez "by se mélo". Mlze byt tvrdy jako nejprisnéjsi rodi¢, nékdy az
kruty soudce.

Jak poznam, zZe je tu Trestajici kritik?
Typické znaky:

¢ silna sebekritika, vycitky, tvrdost k sobé i druhym

e hnév na sebe za vlastni potreby

e srovnavani, vyhledavani chyb, perfekcionismus

e sebenenavist, nékdy i sebeposkozovani

o kritika druhych véetné terapeutl ("stejné mi nikdo nepomuze")

Verze kritika, které muzes znat:
1.Pozadujici kritik - ,Musis$ byt perfektni. Tohle neni dost.”
2.Vinu navozujici kritik — , Takhle by to spravny ¢lovék neudélal. Mé&l/a
by ses stydét.”
3.Strasici méd (Strasic) - ,Urcité to pokazis. Véechno dopadne

Spatné. Nepfipravuj se na Uspéch.”

Odkud to pochazi?
e V détstvi nas za chyby, emoce nebo potfeby nékdo trestal,
ponizoval nebo zahanboval
« Nebylo bezpecné byt otevieny — tak jsme se radéji , zkritizovali
prvni*
« Naucili jsme se, Ze potfeby druhych jsou duilezZitéjsi nez ty nase.
A co biologicky?
o Ne&ktefi lidé maji vyssi citlivost na hodnoceni
e Rychleji si vSimnou, co se ,nepovedlo”, a jejich mozek reaguje
ostreji na chyby
« Casto maji nizkou toleranci vi¢i nejistoté nebo selhani — a kritik ,ma
dozor*.
Jak s kritikem zachazet?
« Uvédom si: Potfeby nejsou chyba. Mas pravo na chybu, i na péci.
« Kritika se C¢asto naucila v détstvi - ale dnes uz mUzes zkusit jiny hlas
« Misto toho, aby kritika potlacil/a, vyslechni ji a rozpoznej jeji ton
Pomaha externalizace — dej mu jméno a tvar.
Napfr.:,,Aha, to mluvi Teta Berta. Ta, co porad vsechno komentuje. Ale
dnes za mé nerozhoduje.”

Ma reflexe:

Nékdy se ve mné ozve vnitfni hlas, ktery mé shazuje nebo za néco tresta. Tento
list mi pomUze poznat, kdy se objevuje, co fikd — a jak na néj mlzu zareagovat s
vétSim pochopenim k sobé.

Kdy se ve mné objevuje Trestajici kritik?
Kdy slysim, ze si néco vy¢itdm, shazuju se nebo se na sebe zlobim?

Priklad: ,,KdyZ jsem si dovolila na chvili odpocinout. Hned na mé skocilo:,To si jako
myslis, Ze sis to zaslouzZila?*“

Moje odpovéd:

Jak se tento hlas chova?

Jak mluvi? Jaké véty opakuje? Jak se u toho citim?

Priklad: , Je to takovy tichy hlas, ale dtocny: ,Mé&la bys to zviadat lip. Jsi lind.’ A ja se
pak citim slabé a neschopné.”

Moje odpovéd:

Jaké emoce mi pfinasi?

Zaskrtni ty, které nejCastéji zazivas, kdyz se objevi.
o stud

ovina

O Uzkost

o smutek

o0 vztek na sebe

O bezmoc

0 znechuceni ze sebe

ojina:
Priklad: ,Vétsinou uUzkost a stud. A pak chut se nékam schovat.”
Moje odpovéd:
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Co by fekl Laskavy rodic této ¢asti?

Jaka slova by zaznéla, kdyby misto kritika mluvil nékdo laskavy, kdo mé& ma rad?

Priklad: ,Neni divu, Ze je toho na tebe moc. Nepotiebujes byt dokonaly/d, aby sis zaslouzil/a klid.*
Moje odpovéd:

Jak muze zareagovat muj Zdravy dospély?

Co bych si fekl/a, kdybych k sobé pfistupoval/a jako k dobrému pfiteli?

Priklad: ,Tohle neni hlas pravdy. Je to hlas minulosti. 3@ dnes mdZu jednat jinak — a s respektem k sobé.”
Moje odpovéd:

Laskava véta pro sebe dnes:

Jednoducha véta, kterd mi pomUze odlidit se od kritiky a pfinést si trochu Ulevy.
Priklad: ,,Dé&lam, co mUzZu. Nejsem dokonaly/d — a to je v poradku.

Moje odpovéd:




