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Faze usmireni (faze libanek)

Nize je uveden seznam toho, co zeny zazivaji v ramci
uvedeného cyklu béhem faze usmireni. Podivejte se,
zda se vam nékteré z téchto zazitku a prozitku nezdaji

povédome.
Ve fazi usmireni...

mam pocit, Ze vSechno
jde skvéle

bez obav ho pozadam,
aby néco udélal

mam pocit, Ze bych se
méla vic snazit

citim se provinile

jsem zmatena

jsem skepticka
zamyslim se nad sebou
zpochybriuji nas vztah
vim, Ze to nemysli
upfimné

uvazuiji, jak dlouho to
vydrzi

mam pochybnosti
citim se nepfijemné
mam pocit, Ze vSe jen
predstiram

jsem vyCerpana a
otupéla
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jsem odtazita

citim se bezpecéné
jsem velkorysa

citim se milovana

a uznavana

citim se uvolnéné
mohu o néco pozadat
citim, ze mohu dat
najevo své pocity
myslim si, Ze nas vztah
neni tak Spatny
pocituji nadéji

mam pozitivni pocity
citim vdécénost

a uzivam si pozornost
partnera

prekypuji laskou

a touzim po intimité
je mi ho lito

jsem plna energie
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Faze napéti
Nize jsou uvedeny priklady toho, jak zeny popisuji sve
zkusenosti v ramci uvedeného cyklu béhem faze napeéti.
Podivejte se, zda jste nezazila néco podobného.

Ve fazi napeéti...

-

o

snazim se udrzet klid
chci se nécim
zaméstnat

shazim se, aby déti byly
potichu

snazim se ochranit déti
jsem zapomnétliva
mam problémy se
soustredit

délam si starosti

mam strach

pochybuji o sobé
pfemyslim, zda ho
nemam opustit

myslim si, Ze jsem
udélala velkou chybu
délam si seznamy véci,
které mam udélat,
abych na néco
nezapomnéla
pfipadam si hloupé
jsem rezignovana

-

~

citim se izolovana
citim se vyCerpana
jsem podrazdéna
jsem rozzlobena
Casto placu

svira se mi zaludek
boli mé na prsou
mam zachvaty
uzkosti

jsem sklesla, mam
deprese

mam no¢ni mury
vidim rozmazané
pfejidam se nebo
nemam na jidlo ani
pomysleni
nemohu spat nebo
bych spala pofad
stahuji se do sebe

.

mam pocit kfivdy /

/
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Faze eskalace nasili

Nize je uveden seznam toho, co zeny zazivaji v ramci
uvedeného cyklu béhem faze eskalace nasili. Podivejte
se, zda vam to néco nepripomina.

Ve fazi eskalace nasili...

jsem vydésena
snazim se tomu utéct
citim se v pasti

mam pocit beznadéje
citim se ponizena
jsem zamlkla
vyhybam se o¢nimu
kontaktu

tfesu se

ustupuji mu

shazim se vztah ukoncit

snazim se chranit
vzdoruiji

kfic¢im

mam pocit, ze se
zblaznim

kleji

fyzicky ho
napadam

zranuji sama sebe
hazim vécmi
uzaviram se do
sebe

mam fyzicka
poranéni




