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K LEKCI 1
VAS STRACH Z ODMITNUTI

Minuld odmitnuti

Napiste si odpovédi na nasledujici otazky:

| Napiste alespon 3 nepfijemna odmitnuti, kterd jste v Zivoté zazili

| Zamyslete se také nad tim, jestli Vam tato odmitnuti pfinesla i néco dobrého.
Pokud ano - jaka byla jejich pozitiva?
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| Kdybyste mohli zpétné zménit Vasi reakci pred, pri nebo po odmitnuti, co byste
udélali jinak?

| Vzpomente si alespon na jedno odmitnuti z minulosti, které pro vas mélo

vyznamny pozitivni efekt:
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Emoéni krivka odmitnuti

| Zakreslete emocdni kfivku odmitnuti. Kolm3d osa predstavuje silu prozivané emoce — napt.
studu, vzteku, litosti (mUze byt i vice emoci) a vodorovnd osa znamend vyvoj emoce v Case.
Jak se vase emoce vyvijely? Za jak dlouho se snizila jejich intenzita? Je totiz zajimavé, ze
emoce béhem Casu vyprcha ¢i alespon zesldbne. | kdyz je odmitnuti zpocatku nepfijemné,
po néjaké dobé uz témér neboli.

Priklad: nepfijeti na pracovni pozici:

Vase situace A (zpoclatku prozitek silné litosti, postupné sldbnuti emoce)

i Intenzita
Intenzita !
i — emoci

emoci
Litost =
Cas Cas
Vase situace B Vase situace C

Intenzita |ntEnZIFa

emoci emoci
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Vase soucasné obavy

| V jakych situacich mate obavy z odmitnuti?

Seradte tyto situace od téch nejvice stresujicich po ty nejméné.

Mira Situace Pri  predstavé této
stresu situace mé napada...
spojend

se situacl

Bude si o mé myslet, ze
jsem trapnda. Bude se mi
vyhybat na chodbé.

Priklad: pozvani souseda do kina.

Nejvice

Pri predstavé této
situace se citim...

Stud, uzkost, nejistota

stresujici
situace

Nejméné

stresujici
situace
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Co vam zpusobuje vase obava z odmitani?

| Vyplite prehled a na dalsi strance si formulujte svij cil

Obava ze situace... Pozitiva obav Negativa

Priklad: obava ze sjedndni Lépe se na telefonat Predstava situace mé stresuje uz od rana.
schlizky s klientem pfipravim Jsem pfi telefondtu nervézni, neumim
pohotové odpovidat.
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Vas cil
| Jak se chcete idedlné ve vami popsanych situacich citit a chovat?

| Jak byste popsali idedlni stav zvladnuti vasich obav z odmitnuti?

Je dllezité, abyste své cile formulovali pozitivné — tedy, to, co si prejete, misto toho, co
nechcete. Napfiklad: Chci se citit v pohodé, sebejisté a uvolnéné, i kdyz mé druhy odmita.

JAK ZVLADNOUT STRACH Z ODMITANI 7



seduom

Pro¢ se tak chcete citit?

Uvédomte si svoji motivaci — ziskate tak energii, kterd vdm poml(ze cile dosdhnout.
| Co by se zménilo, kdyby pro vés odmitnuti nebyl problém?
| Jak by vdm to pomohlo?

| Kdyz se vdm podafi vyporadat s vasim strachem z odmitnuti, budete (zaskrtnéte ta tvrzeni,

se kterymi souhlasite):

® silngjsi

e Stastngjsi

® sebevédoméjsi

® uvolnéngjsi

® dokdazete tento klid prenést do vasich vztah

® mit vice pracovnich a obchodnich pfilezitosti

® prozivat méné stresu

v

® (spésngjsiv dosahovani Vasich cild a plnéni si snl
Ptipadné doplnte dalsi vyhody:
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K LEKCI 2: ZMENA MYSLENI
PRESVEDCENI SPOJENA S
ODMITANIM

Negativni presveédceni

NiZe je seznam Castych negativnich presvédceni ohledné odmitani. Jakd z nich jsou ta vase?
(zaskrtnéte ta, ktery se vas tykaji):

| Odmitnuti mého ndpadu znamenad, Ze jsou mé napady Spatné.

| Odmitnuti vypovidd o tom, jaky jsem clovék. Odmitnuti znamend, Ze je se mnou néco
v neporadku, Ze nejsem dost dobry/a.

Jsem neschopny/4, kdyz nedokdzu druhého presveéddit.

Jsem nekompetentni, kdyZz mé druzi odmitnou.

Kdo mé odmitd, je mdj nepfitel, nema mé rad, jsem mu nesympaticky, ma néco proti mné.
Neumim pfijmout odmitnuti a zlstat v klidu.

Nikdy nezvlddnu prekonat svij strach z odmitnut.

Odmitnuti je hrozné a musim se jim zabyvat, analyzovat ho a trapit se jim, kdyz se mi
pfihodi.

| Odmitnuti je nepfijemné, boli mé a vzdy bolet bude.

Pripadné doplite jina vase negativni presvéddéeni:
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Casto tato presvédleni vedou ke stresu, Uzkosti, obavé z odmitnuti, vyhybani se situaci,
nespokojenosti a nizkému sebevédomi. Nepomahaji ndm a skodi nam.

Pozitivni presvédceni

Nelze si ale jenom fict, Ze uz nechcete svd plvodni negativni presvédcéeni. Je dilezité
si formulovat nova, uziteénd presveédcéeni. Nize je seznam castych pozitivnich presvédceni
ohledné odmitani. Jakd z nich byste chtéli mit?

| Odmitnuti je bézna soucdst zivota, neni nutné mu vénovat pfilis pozornosti.

| Druhy neodmitd mé, ale ukazuje mi dalsi cesty, prilezitosti, poskytuje mi zpétnou vazbu.
| Odmitnuti je pouze nazor toho daného ¢lovéka.

| NemUzu se zavdédit véem. A to je v poradku.

| Odmitnuti dokazu vzdy konstruktivné zvladnout. Jsem silnd osobnost.

| M3am moc ménit své mysleni a presvéddent.

| | kdyz zaziju odmitnuti, ma hodnota zUstdva stejna.

Pripadné doplnte jind Zadouci pozitivni presvédcéent:
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K LEKCI 5
KOTVENI

Kotveni je technikou terapeutického sméru NLP — neboli neurolingvistického programovani.
UkazZeme si, jak ho mlzete vyuzit v pfipadé obav z odmitnuti. Kotvy jsou vhodné ale i v jinych
v narocnych, nepfijemnych situacich, napt.:

1A ’

kdyz proZivate Uzkost pred prezentacf,
stres ze slozitého vyjednavan;

¢ekad vas neprijemny pohovor se $éfem;
¢i prosté pro posileni pohody.

Nepotrebujete lod, ani feku, stadi Vase predstavivost a vase télo.

Co je kotveni?

Kotveni je proces, ve kterém se vytvari propojeni mezi vnitfnim stavem (emoci) s vnéjsim,
nebo vnitfnim spoustécim mechanismem (napft. stisk ruky, heslo, obraz).

Kotveni ndm umoziuje vybavit si i v ndroénych situaci stavy, které ndm pomohou
k Uspéchu. M(zeme si zvolit, v jakém emoénim stavu se chceme nachazet.

Kotvime pfirozené — kdyz se podivate na fotografii z vasi skvélé dovolené - co se stane?
Predpokladam, ze zazijete znovu alespon kousek té pohody a dobré nalady. Nebo jind
situace — mate za sebou neprijemny den, jedete autem a najednou v radiu zahraji vasi
oblibenou pisni¢ku. Pravdépodobné si prozijete trochu radosti, energie. To je vysledek
kotveni, které probéhlo pfirozené, nezdmérné (fotografie - pohoda; pisni¢ka - radost). My
si ale kotvy mizeme vytvaret védomé, podle toho, jaky vnitini stav chceme vyuzivat.

Jak kotvit?

1. Jaky stav chcete zakotvit?

Pro zvladnuti strachu z odmitani vam doporucuju si vytvorit dvé kotvy:
pocit uvolnéni, klidu a bezpedi (nize je popsan priklad vytvoreni kotvy uvolnéni a klidu)

sebejistotu
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2. Zvolte si kotvu

Kotvy mGzZzeme mit rizné dle smysli — hmatové, zvukové, zrakové, éichové, chutové
(a to jak redlIné, tak pouze predstavované — napr. fotografie ¢i predstava fotografie). Ja rada
pouzivdm zvukové kotvy — feknu si pro sebe heslo, citdt a ndsledné se mi dostavi
pozadovany stav. Kotveni jsem se ale ulila nejdfive pomoci télesnych kotev — je to
nejjednodussi zplsob, jak zadit.

Kotva by idedlné méla byt nendpadnd, zapamatovatelna a jedinecna (jakmile si zakotvite
pocit do skrabdni na nose, pravdépodobné se vam kotva brzy vyrusi ¢astym netdcelnym
pouzitim). Dobré také je, kdyz vyvoldvani kotvy nebude poutat pozornost okoli (napt. pred
vystoupenim na poradé se budu tahat za usi, aby si vyvolala pocit klidu).

Jaké kotvy je tedy mozné zvolit? M(zete si zmacknout v urcitém vybraném bodé predlokti,
stehno, kloub na ruce, stladit k sobé dva prsty atd. Nebo v pfipadé zvukové kotvy zvolit
heslo, vétu, melodii. V ptipadé vizudlni kotvy si predstavit urcity obraz. M(zete také pouzit
redlné predméty, vytisténé fotografie, Sperky, nakreslené symboly ¢i obrazy. Jenom pozor
— abyste si vyvolali pocit, musite mit tyto predméty u sebe.

Jedno misto/zvuk/obraz je vzdy jedine¢nou kotvou daného stavu.

3. Provedte kotveni

Zkuste se prenést v mysli do situace, ve které jste pozadovany emocni stav uz prozili. PIné
se do tohoto okamziku ponofte a vyuzijte pro jeho proziti véechny smysly — co vidite? Co
sly$ite? Jaké viné/pachy vnimate? Mate v Ustech néjakou chut? Mduzete si také predstavit,
ze mate k dispozici knoflik, kterym pfi oto¢eni zvySujete intenzitu prozitku. Nastavte si tedy
intenzitu na maximum a zmacknéte kotvu.

Vratte se mysli zpét do pritomného okamziku a udélejte si tzv. separdtor — mlze to byt, ze
se protahnete nebo vstanete a vyklepete si ruce, nohy. Prosté — oddélite se od pravé prozité
situace.

Pro posileni kotvy se doporucuje znovu se jesté nékolikrat (alespon 3x) stejnym zplsobem
do pozadovaného stavu ponofit — mizete do stejné situace nebo do jiné, ve které jste ale
prozivali kotvenou emoci.

Mné vyborné funguje kotveni v redlném cCase — napf. pri kotveni klidu a bezpedi — kdyz dany
stav redlné prozivam, vyslovim si kotvu (kdybych méla télesnou kotvu, tak bych v dany
moment zmackla misto na téle).
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4. Otestujte kotvu

| Nynfi si vZijte do situace, ve které chcete kotvu vyuzit (napf. nepfijemny rozhovor, zadost
o setkani atd.) a vyvolejte kotvu. Funguje? Bezva! Je slabd? Potrebujete ji jesté posilit
pomoci postupu, kterym jste jiz prosli.

Jak s kotvami pracovat?

’

| Pred redlnou situaci, ve které muzete prozit odmitnuti, zmdacknéte kotvy uvolnéni a
sebejistoty — a nechte je, aby vds podpofily a pomohly vdm citit se sebejisté a uvolnéné.
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Priklad vytvoreni kotvy: Klid, uvolnéni bezpeci

Bara chce Zadat o zvyseni platu. Predstava situace v ni vyvolava stres, Uzkost. Vi ale, Ze je pro
ni rozhovor velmi dilezity a chce ho absolvovat. Béra se tedy rozhodne vytvorit si dvé kotvy -
jednu symbolizujici klid, uvolnéni a bezpeci a druhou pro sebejistotu. Ukdzeme si déle, jak Béra

vytvorila kotvu klidu, uvolnéni a bezpedi.

Bara si najde chvilku v klidu a soukromi a premysli, kdy ve svém Zivoté prozila tyto emoce.
Napada ji moment pohody, kterou prozivd na chaté, kdyz jde na prochézku do lesa. Ponofi se
tedy do vzpominky a zamé&fi se na véechny smysly — co vidéla? Co slysela? Jaké viné citila? Co
chuté? Jaké pocity v téle méla? Jakmile se pocit klidu, uvolnéni a bezpedi objevi, jesté zvysijeho
intenzitu pomysinym oto¢enim knofliku. V momenté nejvyssi intenzity stladuje pravy
ukazovacek a palec (tento dotek si zvolila jako kotvu = fyzicky spoustéc emoce) proti sobé
a vraci se zpatky s pozornosti zpét. Vstava ze zidle, protahuje se (separuje se od vzpominky)
a sedd zpatky na zidli.

Jakou znd dalsi situaci, ve které uz podobné pocity proZzila? Chvilku premysli a najednou ji
naskakuje situace z dovolené. VVysla si po vecefi na prochazku k mofi. Na plazi byla sama, more
krasné Sumélo, byl nddherny zapad slunce. Uz pfi vybaveni momentu zacala Jana prozivat
pocity spojené s danym okamzikem — uvolnéni, klid, pohodu, bezpedi. Zopakovala tedy znovu
cely proces — ponofeni do vzpominky pomoci smysll, zintenzivnéni vzpominky, stladeni

ukazovacku a palce a separdtor.

Bdra hledd jesté treti situaci. Napadad ji moment vikendového postelového lenoseni. Nemusi
vstdvat, a tak je polehava v pfijemnych, zahratych pefindch a uziva si polospanek. Vziva se
tedy do momentu, prochazi si ho véemi smysly, posiluje prozitek otoc¢enim knofliku, stav kotvi
a vraci se s pomoci separatoru (protazeni) zpét do pritomného okamziku.

Béra si chce také novou kotvu otestovat. Zkusi si pfedstavit sebe pfi rozhovoru s nadfizenym.
Zaludek se ji okamzité stahne... v ten moment mackd kotvu a najednou jakoby se mistnost
rozjasnila a napéti v téle se uvolnilo. Vnima, ze rozhovor neni konec svéta a ze ho zvlddne.

Kotva sebejistoty

Stejnym zplsobem si Béra vytvofila kotvu pro sebejistotu. Nasla ve svém zivoté tfi situace, ve
kterych se citila sebejisté. Jako kotvu pouzila tentokrat stlaceni levého ukazovacku a palce. Ve
vhodny moment v soukrom{ si Bdra predstavila situaci, ve které se citila sebejiste, propojila
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emoci s kotvou a udélala separdtor. Ndsledné kotveni zopakovala jesté dvakrat vzdy

s predstavou jiné situace. Ndsledné kotvu otestovala.
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K LEKCI 6
ZACNETE SE OTUZOVAT

Hon na odmitnuti: denik

Instrukce

Zahrajte si hru ,Hon na odmitnuti.“ Po nasledujicich 30 dnl se vystavte kazdy den
védomé alespon jedné situaci, ve které potencialné mlzete zazit odmitnuti.

Zacnéte tim nejjednodussim. Vyberte si ze svého seznamu, ktery jste si vytvofili na za¢atku
kurzu, ty nejméné nepfijemné, nejméné ohrozujici situace, ve kterych se bojite odmitnuti.
Nechte se také inspirovat situacemi ze seznamu ve zdrojich pod lekci.

z

Kazdy den ndsledné provedte relaxacni techniku z kurzu, posilte kotvy uvolnéni a
sebejistoty, a vyrazte do akce — tfeba s podporou kamarada, partnera, kolegy.

Situaci si rozeberte — co se v ni odehrdlo, jak jste se citili, jaké myslenky se Vam honily
hlavou, kolik z nich bylo domnének, jak probihala komunikace a co byste pfipadné znovu
udélali jinak. MysSlenky a pocity si idedIné zapisujte:

® Dnes jsem se vystavil/a této situaci:...

® Pred situaci jsem se citil/a:...

® Myslenky, které se mi honily hlavou:...

e Na 3Skale O (vibec zaddnd obava z odmitnuti) — 10 (maximaini obava z odmitnuti) jsem
se pred touto situacf citil/a:

® Proc tato hodnota a ne vétsi ¢i mensi?

® Jak situace probéhla? Zazil/a jsem odmitnuti? Kolik z obav (katastrofickych vizi) se
naplnilo?

® Co mé prekvapilo?

Vv

® Co bych pfisté v podobné situaci udélal/a jinak?
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INSPIRACE
31 SITUACI S POTENCIALNIM
ODMITNUTIM

Zeptejte se neznamého ¢lovéka, jakou zndmou osobnost mu pripominate.
Nabidnéte neznamému kolegovi kdvu/¢aj/obcerstveni.
PoZ3adejte ve fronté v obchodé, zda mizete jit prvni.

Pozadejte nadfizeného o zvyseni platu / o praci na nékterém zajimavém projektu / o vice
¢asu na home office atd.

V kantyné/na obédé nabidnéte nezndmému cloveku, Ze za néj zaplatite napoj.
Dnes se usméjte na 5 neznamych lidi a pozdravte je.

PoZadejte v obchodé o koupi nékteré z ¢asti vyloh ¢i obchodu, co neni na prodej (napf.
figuriny, stojanu).

Nabidnéte kolegyni/ kolegovi na dieté néjakou sladkost.
Pozadejte o parkovaci misto ve firmé.

Zeptejte se neznamého ¢lovéka na ulici na cestu.
Pozadejte o slevu na Vas nakup.

Pozvéte nezndmého Clovéka, ktery se Vam libi na kdvu.

Zeptejte se nezndmého Clovéka, na kterém se Vam libi jeho obledenf, kde ho koupil a kolik
stélo.

Predstavte se v kuchynce nezndmému kolegovi a pozadejte ho o vizitku.

Pozadejte o rozménéni bankovky.

Pozadejte, zda by se s Vami na ulici vyfotil nezndmy ¢lovék a udélal pritom néjaky legraéni
oblicej.

PozZ3adejte v restauraci o recept na jidlo, které Vam chutna.

Predejte neznamému kolegovi svoji vizitku.

Pozadejte nezndmého Clovéka / kolegu o néjaké zivotni moudro, které se jemu osvéddilo.
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| PoZ3adejte v restauraci o jidlo, které neni na jidelnim listku.
| Pozadejte kolegu o pomoc s Vasi praci — zda za Vds ¢ast Vasi prace udéla.
| Zeptejte se kolegll na vysi jejich platu.

| Zavolejte dondaskovou sluzbu jidla a poZadejte je o kombinaci vicero chodl v jednom jidle
(napr. kazdy dilek pizzy z rGznych typU pizzy).

| Pozadejte kamarada, aby Vam vypral.
| PozZ3adejte kamardada, aby Vam uvaril.
| Prodejte pred kinem/divadlem svdj listek.

Pozadejte kolegu, zda by s Vami el napr. do télocviény, nakupovat, na obéd (cokoliv dle
Vasich preferenci).

| Pozdadejte nezndmého clovéka o zvykacku.
| Zeptejte se zdkaznika ve fronté pred ¢i za Vami, pro¢ kupuje zrovna tento produkt.

| Zeptejte se kolegy, kterého poklddate za skvélého ve své praci, zda by Vam predal nékteré
rady a know-how.
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| KONTAKT

tel: +420 224 810 055
e-mail: pomuzeme@seduo.cz

e-mail na lektorku: olga.lostakova@seznam.cz

web: www.seduo.cz
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