Dotaznik vyvojovej traumy

Lissa Rankin - Sacred medicine

Pred dosiahnutim 18. narodenin:
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Mali ste ¢asto pocit, Ze aspon jeden z vasich rodi¢ov nebol schopny s vami nadviazat laskyplné
puto, ¢o vo vas zanechalo nizke sebavedomie, chronicky pocit hanby alebo pocit, Ze ste nejako
poskodeni?

Mali ste ¢asto pocit, Ze nemdzete doverovat jednému alebo obom svojim rodi¢om, Ze sa na vas
naladia, ochrania vas a uspokoja vase potreby?

Mali ste ¢asto pocit, Ze ste museli byt dospelym alebo opatrovatelom, ked' ste boli este dieta?
Mali ste Casto pocit, Ze vds jeden alebo obaja vasi rodicia dusili, pohlcovali, ovladali alebo vam
nedovolili individualizovat sa, robit vlastné rozhodnutia a stat sa samostatnou osobou?

Mali ste ¢asto pocit, Ze sa od vas ocakava, Ze budete dokonalé, Uspesné, dobré dievéa / chlapec,
na ktorého budu vasi rodicia hrdi, inak by ste boli prisne sudeni, odmietnuti, potrestani,
zahanbeni alebo opusteni?

Zijete s pretrvavajicim pocitom Uzkosti alebo strachu bez toho, aby ste chapali pre¢o?
Uprednostriujete byt sami pred spolo¢nostou inych, vyhybate sa blizkosti s fudmi, alebo mate
problém udrZiavat intimne vztahy?

Boli ste vychovani bez zdravych hranic, schopnosti povedat nie, stanovit si limity alebo sa chranit?
Vyrastali ste s pocitom, Ze ste pre jedného alebo oboch rodi¢ov pritazou alebo zatazou?
Hladate spiritualitu alebo mate casté mystické alebo ezoterické zazitky typu ,,mimo tela“?

Mate problém vediet, ¢o potrebujete, alebo Ziadate ostatnych, aby vdam pomohli uspokojit vase
potreby?

Citite sa Casto zahlteni, bojujete s dospelymi zodpovednostami alebo sa fixujete na svoj jeden
velky problém s predpokladom, Ze keby sa dal vyriesit, vietko by bolo v poriadku?

Mala vasa matka tazké tehotenstvo alebo traumaticky porod, alebo ste sa narodili pred¢asne
alebo ste boli hospitalizovani v ranom veku?

Nepomohli vdm jeden alebo obaja rodi¢ia normalizovat, precitit, spracovat a zvladnut tazké
emocie?

Citil sa jeden alebo obaja rodicia zraneny alebo odmietnuty, ked' ste sa snazili odtiahnut, vzburit
sa alebo stat sa samostatnou osobou?

Bol jeden alebo obaja rodicia sebestredni, narcisticki alebo neschopni vidiet vas ako samostatnu
bytost?

Mate tendenciu zostat ,vo svojej hlave” alebo prili$ intelektualizovat, namiesto toho, aby ste boli
vo svojom tele alebo svojich emdcidch?

Je pre vas tazké zvladat konflikty, vyjadrovat nespokojnost alebo sa postavit za seba?

SnaZite sa zostat nendpadni, robit sa neviditelnym alebo inak zostat maly a v bezpeci?
Identifikovali by ste sa ako vysoko citlivy, empaticky alebo neurodiverzny typ?

Trapi vas nizka energia, znizena Zivotna sila, nedostatok motivacie, tazkosti so sustredenim,
plnenim uloh alebo pocitom potesenia ¢i nasledovanim svojich snov?
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