PRACOVNY LIST - 2. DEN:
ZRANENE VNUTORNE DIETA
A OBRANNE MECHANIZMY VO
VZTAHOCH

Tento pracovny list ti pomoze ist este hlbsie do
pochopenia toho, ako tvoje vnutorne dieta ovplyvnuje
tvoje vztahy a ake obranne mechanizmy ta drzia v
starych vzorcoch.



1. SPOZNAJ SVOJE ZRANENE
DIETA

Spoznaj svoje zranené dieta

Spomen si na chvilu z detstva, ked si sa citil/a nevideny/a, nepochopeny/a
alebo nemilovany/a.

Co sa vtedy stalo?

Ako si sa citil/a?

Ako si sa snazil/a s tym vyrovnat?



1. SPOZNAJ SVOJE ZRANENE
DIETA

Spoznaj svoje zranené dieta

Ak by si mal/a vedla seba teraz to malé dieta, ¢o by si mu povedal/a?

Co by potrebovalo poéut, ¢o vtedy nepoéulo?

Ako by si ho utesil/a?



2. AKE OBRANNE
MECHANIZMY POUZIVAS
VO VZTAHOCH?

Pozri sa na nasledujuce mechanizmy a oznac tie,
ktoré sa ta najviac tykaju:

v Vyhybanie sa - unikdm pred emodciami, nehovorim o
tom, ¢o citim, vyhybam sa konfliktom.

v Manipulacia - skusam ,testovat" partnera/partnerku,
oCakavam, ze by mal/a vediet, co potrebujem, bez toho,
aby som to povedal/a.

v/ Zavislost - citim sa strateny/a, ked nie som s
partnerom/partnerkou, potrebujem neustale potvrdenie
jeho/jej lasky.

Popis situaciu vo svojom poslednom alebo suc¢asnhom
vztahu, ked sa u teba prejavil niektory z tychto
mechanizmov.

Ako si reagoval/a?

Co sa dialo v tvojom tele a mysli?



3. PROJEKCIA STARYCH
ZRANENI NA PARTNERA

PremysSlal/a si niekedy nad tym, ¢éi od svojho
partnera/partnerky ocakavas hieco, ¢o  si
nedostal/a od svojich rodicov?

Ak ano, co to je?

Ako sa to prejavuje v tvojom spravani vo vztahu?

Pozri sa na vztah svojich rodicov.

Ktorée ich spravanie alebo dynamiku si mohol/a
podvedome prevziat do svojich vztahov?

Ako to ovplyvnuje tvoje partnerskée vztahy dnes?



4. UVEDOMENIA A NOVE
ROZHODNUTIA

Napis jednu vetu, ktoru by si dnes chcel/a odkazat
svojmu vnutornému dietatu.

(Priklad: ,Si hodny/a lasky, aj ked nic¢ nerobis.” ,Nemusis sa snazit zasluzit
si lasku.”)

Co je prvy maly krok, ktory mézes urobit, aby si
prestal/a konat z miesta zranenia a zacal/a konat z
miesta lasky k sebe?



Tento tyzden pozoruj, kedy sa objavuju
tvoje obranné mechanizmy a zapisuj si, ako
sa vtedy citis.

Pamataj si, ze tvoj partner nie je tvoj rodic.
A ze to, ¢o hladas vonku, najskdor musis objavit v sebe.

Mas v sebe vsetko, ¢o potrebujes.



