Soudy, které se maskuji jako pocity

RozliSujme mezi pocity a posuzovanim toho, co druzi nebo my sami délame.

Napriklad, kdyZz feknu: ,,Citim, Ze mne kritizujeS.” patrné sdéluji svoji interpretaci tvého
chovani. A navic naznacuji, Ze mi délas néco Spatného a Ze jsi tim vinen/a. Misto toho si

mohu uvédomit, ktera z mych potfeb neni naplnéna, tim co 1ikas a délas, a jak se kviili tomu

citim. Nasledujici tabulka nam mtiZe pomoci dostat se k pocitim a potfebam, které se
skryvaji za posuzujicimi slovy.

KDYZ RIKAS:
CITIM SE NEBO
CITIM, ZE

Berou vsechno jako

samozrejmost
Bez podpory/
nepodporuji mé

Délaji Ze mé nevidi
Dusi mé/ vysavaji
mé

Jako obét”/

udélali si ze mé
obétniho beranka

Kritizované/
kritizuji mé
Manipulované/

MOZNA (SE) CITIS TAKE:

CO MOZNA POTREBUIJES?

Smutné, zklamané, frustrované Uznani, ocenéni, respekt, rovnost

Smutné, zklamané, otravene,
nastvané

Smutné, nastvané, osaméle,
vystraSené

Frustrované, vystraSeneé,
zoufale

VystraSené, bezmocné
VystraSené, uzkostné,

frustrované, rozpacité, trapné
NasStvané, vystraSene,

manipuluji se mnou bezmocné, frustrované

Napadené/
napadli mé
Nedtvéruji mi
Nechténé/
nechtéji mé
Nemilované/
nemaji meé radi
Nerozumi mi
Nevyslechnou mé

Nuti mne nasilim

Odmitnuté/
Odmitaji mé

VystraSené, nasStvané

Zklamané, smutné, nastvané

Smutné, zklamané, tizkostné,
frustrované

Smutné, zklamané, zoufale,
vystraSené

Nastvané, vztekle, frustrované

Podpora, porozuméni, respekt

Byt vidén/a a slySen/a, nékam patfit,
prijeti

Prostor, svoboda, autonomie,
autenticita, sebevyjadreni, odpocCinek

Moc, respekt, bezpeci, spravedlnost

Porozuméni, uznani, odpovédnost,
prijeti

Autonomie, moc, duveéra, rovnost,
svoboda, spojeni, opravdovost

Bezpeci
Dtivéra
Nékam patfit, prijeti, péce

Laska, ocenéni, blizkost, empatie,
spojeni
Byt vidén/a a slySen/a, porozumeéni,

jasnost

Smutné, zklamané, frustrované Porozumeéni, prijeti, empatie

Smutné, rozcilen€, vystraSené

Nejisté, zklamané, vystraSené,
nastvané, vzdorné

Autonomie, bezpeci, dlivéra, respekt,
prostor

Nékam patfit, blizkost, byt vidén/a a
slySen/a, uznani, spojeni



NasStvané, vystraSeneé,
zmatené, nenavist, ohromené, Porozuméni, férovost, spravedlnost,
nejisté

Odsouzené/
odsuzuji mé

Zklamané, smutné, vystraSené,

Op ustgpe/ « osameéle, nejisté, vyveden/a z Podporu, péci, spojeni, nékam patfit
Opustili mé .

miry
Pod dohledem/ Nastvané, frustrované, Uznani, dveéra, rovnost, respekt,
dohliZeji na mé otravené vzajemnost
Podvedené/ Otravené, zklamane, Upfimnost, férovost, spravedInost,
podvedli mé rozhnévané dtvéru, spolehlivost
Ponizené/ Nastvané, frustrované, napjaté, Respekt, autonomii, byti vidét a slySet,
poniZzili mé zoufale uznani, vdécnost

PonizZené/ « . « y o o _
v s Smutné, zklamané, vystraSené Bezpeci, respekt, diivéru, porozuméni
Ponizuji me

Podrazdéné, napjaté, nastvané,

FrUStrovans Klid, autonomie, fad, prostor a €as

Popohanéji mé
Pronasledované/  NaStvané, frustrované, napjaté, Respekt, prostora a Cas, klid,
pronasleduji mé vystrasené odpocinek, ohled

Nastvané, frustrované,
nepratelsky, otravené
PrehliZené/ Osaméle, vystraSene, Spojeni, nékam patfit, prijeti, blizkost,
prehliZeji mé zklamané, smutek moznost podilet se na rozhodovani

Provokuji mé Respekt, ohled

Nastvané, zklamané,

Shazuji mé Uznani, respekt, prijeti

nenavistné
Ukftivdéné/ Nastvané, zklamané o« o
v ere 1 ’ Respekt, spravedlnost, diivéra, bezpeci
ukftivdili mi podrazdéné
Urazené/ nastvaneé, trapné, vyveden/a z f e s
(v e« . > [Tapne, vyv Respekt, uznani, prijeti
urazeji mé miry
. « . « v Mit na vybér, autonomie, svoboda
Utlacované/ Nastvané, frustrované, « YDerL, att . .
v < . x . . moznost si volné vybirat co chci a
Tlac¢i na mé vystraSené, marné, tzkostné ey
délam
VyhroZuji mi VystraSené€, neklidné, vzdorné Bezpeci, autonomie, svoboda

Vyloucené/

« Smutné, osaméle, tzkostné Nékam patfit, prijeti, spojeni, blizkost
neberou mé

Zastrasené/

v s s VystraSeneé, uzkost Bezpeci, rovnost, moc
Zastrasuji me
Zatlacili mé do NasStvané, vystraSené, .

. V N Autonomie, svoboda

rohu uzkostné, marné
Zneuzité/ Rozhnévané, frustrované, Péci, podporu, pohodu, zohlednéni,
zneuZili mé vystraSené projevovat sebe sama
Zrazené/ Nastvané, vztekle, zklamané, Dtveéra, spolehlivost, upfimnost,
zradili mé nejisté Cestnost, vérnost
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