MOJE CITOVA VAZBA

Tento pracovni list vam nabizi prostor k zamysleni se nad tim, jakéa citova vazba se vas
muze tykat a jak se projevuje ve vasem zivoté. Nejedna se o test. Neexistuji spravné ani
Spatné odpovédi. Jde predevsim o sebepoznani, o prostor pro pravdivost a zvédavost.

JAK PROZIVAM BLIZKOST?
Odpovézte si uptimné na nasledujici otazky:

e Co se se mnou déje, kdyZ se mi nékdo pfFiblizuje (fyzicky/emociondiné)?
e Co prozivam, kdyz se nékdo, na kom mi zdlezi, vzdaluje?
e Co ve vztazich potfebuji, abych se citil/a bezpecné&?

o Ceho se v blizkych vztazich nejvice obavam?

MOJE ZKUSENOST Z DETSTVI
Zamyslete se nad tim, jaké zkuSenosti jste si odnesli z ranych vztahu:

e Kdo byl v mém détstvi ¢lovékem, u kterého jsem mohl/a hledat bezpeci
a podporu?

e Mél/a jsem pocit, Ze mé nékdo vidi, slysi a rozumi mi?

e Jak jsem se jako dité ucil/a zachdzet se svymi emocemi a potfebami?
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CO VE VZTAZIiCH CASTO ZAZiVAM?

Oznacte, co je vam blizké. Neexistuje spravna ani Spatna odpovéd. To, Eeho si vS§imate,
muze byt duleZitou stopou k lepSimu porozuméni sobé.

Ve vztazich se dokazu otevfit a dlvéfovat druhym.

e Potfebuji Castéjsi ujisténi, Ze jsem pfijimany/a a dllezity/a.

o Kdyz se vztah stava pfilis blizkym, mam tendenci se stdhnout.

e Mam obavu ukazat svou zranitelnost.

e Nékdy mém strach z odmitnuti nebo opusténi.

e Dokazu byt ve vztahu blizko druhému a zaroven zUstavat v kontaktu sdm/sama
se sebou.

e Je pro mé snadné respektovat své hranice i hranice druhych.

JAKE VZORCE VE VZTAZICH U SEBE POZORUJI?
Po precteni €lanku se zkuste zamyslet:

e Ktery zpusob proZivani vztaht je mi nejblizsi?
eV ¢em mi tento zplsob pomdhda?

e Pfed &im mé mozna chrdani?

e Kde mé naopak mize omezovat?

e Co bych se chtél/a ve svych vztazich postupné ucit?
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