Online materialy ke knize Nekrmte svou opic¢i mysl

Prelozila Olga Stehlikova

Test intolerance k nejistoté

Prectéte si kazdy vyrok a odpoveézte, nakolik s nim souhlasite.

3 = rozhodné souhlasim
2 = souhlasim
1 = do jisté miry souhlasim

0 = nesouhlasim

Svymi rozhodnutimi si musim byt jisty/a.

Je pro mé tézké se uvolnit, kdyZ nevim, co se stane zitra.

Mohlo by dojit ke Spatnym uddlostem, pokud nebudu velmi opatrny/a.

Abych se citil/a bezpecné, musim byt co nejlépe pripraven/a na vse, co by se mohlo pokazit.

Je pro mé nezbytné zvdZit vSechny mozZné diisledky situace.

VZdy chci védét, co mé cekd v budoucnosti.

Casto si véci znovu a znovu ovéiuji, abych se ujistil/a, Ze se nestane néco Spatného.

Nemam rad/a, kdyZ o své budoucnosti nejsem rozhodnuty/a.

Casto se obdvdm, Ze se stane néco Spatného, napriklad nehoda, rodinnd tragédie nebo onemocnéni.

Sebemensi pochybnost mi miiZe zabrdnit v jednani.

VASE CELKOVE SKORE

Cim vyssi je vase skore, tim vétsi je pravdépodobnost, Ze budete mit nasledujici problémy.

ZaSkrtnéte vSechny problémy, které se vas tykaji:

Obavy o zdravi, finance, rodinu

PotiZe s relaxaci

ObtiZe pti rozhodovdni

ObtiZe pti vytvareni nazoru, pokud si jimi nejste jisti
Prilisné planovdni prdce, volnych dnii, dovolenych
Velmi se rozcilujete, kdyZ véci nejdou piesné podle planu
NepruZnost

ObtiZe se zvladdanim, kdyZ se néco pokazi
Obsedantné-kompulzivni tendence

Prehnand kontrola
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Test perfekcionismu

Prectéte si kaZdé tvrzeni a odpovézte, nakolik s nim souhlasite.

3 = rozhodné souhlasim
2 = souhlasim
1 = do jisté miry souhlasim

0 = nesouhlasim

Mam tendenci byt v prdci pozadu, protoZe mi trva dlouho, neZ véci udéldm spravné.
Rozciluji se, kdyZ udélam chybu.

KdyZ nékdo udélda néco lépe neZ j4, citim se kviili tomu ménécenny/a.

Obdvam se, Ze ostatni ke mné ztrati respekt nebo mé budou povaZovat za neschopného/ou,
pokud udéladm chybu nebo v néem nebudu nejlepsi.

Casto odkldddm tikoly, u kterych by ostatni mohli hodnotit miij vykon.

Délam si starosti s tim, co si o mné ostatni mysli.

Rozciluji se, kdyZ udélam chybu.

Pokud na sebe nebudu kldst vysoké ndroky, budu druhorady/a.

Byt organizovany/a je pro mé velmi dtileZité.

Kdyz véci nejsou v porddku, rozciluji se.

VASE CELKOVE SKORE

Cim vyssi je vaSe skore, tim vétsi je pravdépodobnost, Ze budete mit nasledujici problémy.

ZaSkrtnéte vSechny problémy, které se vas tykaji:

Prepracovanost

Nedostatecné vysledky kvtili tomu, Ze nezkousSite véci, které vdm nejdou

Domnivadte se, Ze kdyby vds lidé videli ve skutecnosti, povaZovali by vds za podvodnika (syndrom
podvodnika).

Premitdni o minulych chybdch

Nizké sebevédomi

Prokrastinace

PrilisSna konzervativnost pri rozhodovani

Premitani o socialnich interakcich

Plachost, tendence drZet se zpdatky ze strachu, Ze ze sebe udéldte hlupdka nebo Ze vds ostatni
budou tvrdé posuzovat

ObtiZe pri rozhodovdni
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Test nadmeérné odpovédnosti

Prectéte si kazdy vyrok a odpovézte, nakolik s nim souhlasite.

3 = rozhodné souhlasim

2 = souhlasim

1 = do jisté miry souhlasim
0 = Nesouhlasim

Mam tendenci se velmi rozcilovat, kdyZ jsou lidé v mém okoli rozcileni.

Je pro mé obtizné Fikat ne.

Domnivdm se, Ze nezabrdnit tijmé je stejné Spatné jako umyslné ji zptisobit.

Kdyz se druzi, na kterych mi zaleZi, trapi, mam silné nutkdani snaZit se jejich problémy
napravit nebo vyresit.

Citim se zodpovédny/a za reakce druhych lidi na mé, kdyZ stanovim néjaké hranice nebo
vyjadiim své preference.

Mam tendenci uprednostriovat potireby druhych pred svymi vlastnimi.

Casto si pripaddm sobecky/d, kdyZ se stardm sdm o sebe.

Obvykle nahrazuji druhé lidi, kdyZ neodvadeéji sviij dil prace.

Casto mdm pocit, Ze jednéni mého partnera nebo ditéte je dobrym nebo

Spatnym odrazem mé osoby.

KdyZ ma nékdo Spatnou ndladu, myslim si, Ze je to moje vina.

VASE CELKOVE SKORE

Cim vyssi je vaSe skore, tim vétsi je pravdépodobnost, Ze budete mit nasledujici problémy.

ZaSkrtnéte vSechny problémy, které se vas tykaji:

Pracujete tvrdéji neZ ostatni

Prebirani problém jinych lidi

Spatnd péce o sebe sama

Vyhoreni

Neustdlé obavy a premitdani o druhych

Poskytovani rad ostatnim do té miry, Ze je od sebe odstrkujete
Obviriovdni se z véci, které nejsou vasi vinou

PotiZe se stanovenim hranic

PotiZe s asertivitou
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Kontrolni seznam bezpeénostnich strategii

IN = intolerance k nejistoté
P = perfekcionismus

PZ = PriliSna zodpovédnost

STRATEGIE CHOVANI

» Kontrola (zda jsou spotrebice vypnuté,
zda jsou lidé naZivu, zda jste neudélali
chybu, zda je vaSe télo v poradku,

srdeCnitepatres) ............ IN/P/PZ

» Opakovani véci znovu a znovu, protoZe
nejsou dokonalé, nebo opakované ¢teni
Ci prepisovani veéci, aby se ujistili, Ze jste
to pochopili spravné .. ............

» Traveni nad vécmi prilis mnoho ¢asu,
abyste jemélispravne . .............

» Objedndvani véci vdomdacnosti nebo
oblékani se, dokud se necitite spravné

» Povércivé ritualy, jako napriklad neslap-
nout na ¢dru, vyhybat se Zebrikiim a Cernym
kockdam nebo rikat urcité véci pri priichodu
kolem hrbitova, ve snaze udrZet sebe a/nebo

ostatnivbezpeci .............. IN/PZ

« Rikani ur¢itych frazi, jako napriklad

.Jezdi bezpecne“ . .............. IN/PZ

« Vyhleddvani informaci (na internetu,

ulékara) . ............. ... ... IN/PZ

» Opakovani otdzek nebo vyrokii (abyste se
ujistili, Ze druhd osoba rozumi nebo Ze vy

rozumite,comadeélat) . ........ IN/P/PZ

» Myti/uklid, abyste vy nebo nékdo jiny

neonemocnél . ............... IN /PZ

» Nadmeérné vytvareni seznamti a/nebo

planovéni . ................... IN/P
» Vymlouvdni se na to, Ze jste néco odmitli OR

» Obhajovdni a/nebo ospravedliiovani sebe

asvychéin .................. P/PZ
 PriliSné vysvétlovdniveci . . ........ P/PZ

» Upfrednostriovat potfeby druhych pred

viastnimi . .. ... ... .. .. ... .. ... OR
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Prokrastinace ................... P
Skryvat zndmky uzkosti, jako je Cervenani
(pomoci strategii, jako je noSeni roldkui

nebo make-upu) .................. P
Vyhybat se zahdjeni konverzace .. IN/P/PZ

Peclivé rozmyslet, co feknete . ........ P
Vyhybat se kladeni otdzek ........... P
Vyhybat se mluveni na schtizich . ...... P

Vyhybat se tomu, byt stfredem pozornosti . P
Vyhybat se cestovdni, letadltim, vlakuim . IN
Vyhybat se situacim, ve kterych se citite
uvézneni, jako naptiklad byt spolujezdcem

v auté nebo sedét v kiné, nebo hledani

unikovychcest .. ................ IN
Nechodit daleko od toalet pro pripad,

Ze byste méli zachvat priznaki . ... ... IN
Nikdy neopoustét domov bez mobilniho
telefonu ...................... IN
Vyhybatse ,ne* ................. OR
Upozorriovani druhych (déti, manZela/man-
Zelky) . ... OR

Snaha resit problémy druhych lidi zané OR
Nestanovit hranice ve vztahu k ostatnim
(détem, manZelovi, spolupracovnikiim) . OR
Vyhybat se ¢asu pro sebe (cviceni, jéga,
navstévy lékare) . ... ..... ... ... .. OR
Vyhybat se samostatnému rozhodovdni . . . .
IN/P
Zadat o ujisténi pro rozhodnuti,

ktera jsteucCinili . ............... IN/P
Vyhybat se vyjadrovani nazori, se kterymi
ostatni nemusi souhlasit . ......... P/PZ
Ostatni:



Strategie duSevni bezpecnosti

» Zhodnoceni uddlosti, co jste mohli Fict neboudélat . . . ..................... IN/P
o Vytvdreni mentdlnich seznamti ... ... ... ... .. .. . ... IN/P
« Sledovdni fyzickych pocitt, analyza toho, co by mohlo byt Spatné nebo co zptisobuje,
Ze se citite urCitym zplisobem . . . ... . ... ... IN/PF
« Délani si starosti a snaha vyresit, napravit a zde také situace . . . .............. IN/P/PZ
« Snaha zapamatovat si véci, které by mohly byt dilezité . ................... IN/PZ
» Mentalni kontrola, zda jste nezapomnéli néco udélat, napriklad vypnout spordk . ... IN/P
ODVADENi POZORNOSTI

Média jako televize, pocitacové hry, vyhledavdni na internetu, e-mail

Zaneprazdnénost ukoly doma nebo v praci

Komunikace s ostatnimi osobné, psani textovych zprdv nebo pouZivdni socialnich médii

Zaméstnavani se konicky

RELAXACE

» PouZivdni rozptyleni ve snaze uvolnit se (viz priklady vyse)

» Uzivdni latek, jako je alkohol, lékt na predpis, €kt bez predpisu
» Byt s nékym, koho povaZujete za bezpe¢ného

» Relaxacni techniky

» Meditace

e Cviceni
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Tabulka nastaveni mysli pfi intoleranci k nejistoté

Zde je tabulka nastaveni mysli, ktera vdm pomuZe zménit vaSe nastaveni Musim si byt jisty na pte-
svédceni, které vam umoZzni expanzi.

Na levé strané jsou pfiklady nastaveni mysli Musim si byt jisty. Ohodnotte, nakolik v sou¢asné dobé
véfite kaZdému z nich. Sloupec vpravo obsahuje nékolik pfikladd expanzniho nastaveni mysli, které
je ur€eno proti opi¢imu mysleni. Ohodnotte, nakolik jim véfite.

Sloupce se nemusi rovnat 100 %. MuZete napiiklad véfit, Ze ,to, co nevim, by mé mohlo zabit* v 90 %
pfipadd, ale zaroven véfite expanznimu nastaveni mysli, Ze ,je daleZitéjsi Zit Zivot naplno v pfitom-
ném okamziku“ z 50 %.

Vyhodou tohoto cviceni je, Ze tim, Ze vénujete ¢as a Usili vyplnéni tabulky, u¢ite svlij mozek vSimat
si rozdilu mezi témito dvéma zpusoby mysleni a rozliSovat, ktery z nich ovliviiuje vase chovani v real-
nych Zivotnich situacich.

ZA HRANICE JISTOTY

Opiéi mysleni Nakolik tomu véfim | Expanzni mysleni Nakolik tomu véFim
0-100% 0-100%

To, co nevim, by mé mohlo Dalezitéjsi je zit Zivot

zabit. Musim predvidat naplno v pfitomném

a planovat, co by se mohlo okamziku nez travit ¢as

pokazit. predvidanim toho, co by se

mohlo v budoucnu pokazit.

Musim si byt jisty/a, Ze ja Budu predpokladat bezped;,

i ostatni, na kterych mi pokud se neobjevi jasné

zaleZi, jsou v bezpedi. ddkazy o nebezpedi.

Pokud véci neplijdou podle Dulezitéjsi je cvicit

planu, mUj den je zniceny. flexibilitu a naudit se
zvladat, kdyz véci nejdou
podle planu.

Pokud si nedam velky pozor, Mohu pfijmout pfimérena

mohou se stat §patné véci. preventivni opatfeni,

s védomim, Ze mohu
vysledky ovlivnit, nikoliv
kontrolovat.
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Pracovni list Vitani

Vitani je vic neZ jen mys$lenka nebo zameér. Je jako sval, ktery je tfeba procvicovat. Zjistite, Ze je velmi

uzite¢né sledovat sva cviceni vitani. Kazdy vecer vénujte nékolik minut tomu, abyste si aktualizovali

tabulku se situacemi, se kterymi jste se ten den rozhodli cvi¢it vitani.

Den v tydnu/
Datum

Nutny pocit, ktery vyvolavam

Délka
céasu

Intenzita
pocitu
(1-10)

Mira
pocitu
(1-10)

Vitani
(1-10)
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Cas na obavy

NapisSte si imaginarni scénaf toho, ¢eho se nejvice bojite. Aby byl presvédcivéjsi, piSte v pfitomném
Case a uvedte podrobnosti, napfiklad jak se citite a co se déje kolem vas. Dobré otazky, které si miiZete
poloZit, jsou nasledujici:

1. Ceho se bojim, Ze se stane?

2. Co nejhorsiho se muiiZe stat?

3. Pokud se to vyplni, co by to znamenalo pro mé, mtj Zivot, mou budoucnost?

Jakmile zjistite, ¢eho se nejvice obavate, napiste podrobné odstavec o tom, jak by to vypadalo, kdyby
se to splnilo. Nahrajte si ho na telefon a nastavte ¢asovac na 15 minut. Opakované posloucheijte, co jste
si nahrali, a délejte si starosti, jak jen to jde. Nezapomerite pfijmout jakékoliv pocity, které se objevi,

s vitacim nadechem.
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Reseni problém v péti krocich

1. Identifikujte problém.

2. Vyjmenujte ¢tyfi moZné kroky k jeho FeSeni.

3. Zhodnotte kratkodobé a dlouhodobé disledky kazdé mozné akce.
4. Vyberte nejlepsi akci a provedte ji.

5. Zhodnotte, jak se akce osvédcila. Poplacejte se po zadech, Ze jste zkusili néco nového!
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Seznam hodnot

Tento seznam hodnot vam pomuiZe urcit, které hodnoty daji vasi praxi smysl a smér.
SEBEPRIJET] ZAVAZEK FLEXIBILITA
RUST ODOLNOST HUMOR
OTEVRENOST, DOBRODRUZSTVI, PRITOMNOST A VSIMAVOST

TVORIVOST ZDRAVT{ ODVAHA
DUCHOVNOST POCTIVOST NEZAVISLOST
ZABAVA/POTESENT SEBEVYJADRENTI SMIRENT
ODPOVEDNOST SOUCIT CEST
AUTENTICITA LASKA DUVERA

Ktera z téchto hodnot je pro vas nejvyznamnéjsi? NapiSte je niZe. Pokud vas napadaji hodnoty, které

na tomto seznamu nejsou, napiste je také.
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Expanzni tabulky

1. Predstavte si obtiZnou situaci. MiiZe to byt Gikol nebo ¢innost, s niZ otalite, rozhodnuti, které se
vam nedafi ucinit, nadchazejici udalost, ktera vas znervéziuje, situace, kdy je tézké fici ,ne” nebo
se postavit sam za sebe, nebo chronicka starost, ktera vas trapi. NapiSte tuto situaci do prvniho
policka oznaceného jako PrileZitost.

2. Urcete hodnoty, které jsou pro vas v této situaci skutec¢né duleZité. Pfedstavuji smér, kterym se
chcete ubirat a ktery chcete praci na tomto problému posilit nebo kultivovat. Za velmi uZite¢né
povaZuji pouZzivat Seznam hodnot jako pomucku.

3. Identifikujte opi¢i mysleni, které se v této situaci aktivuje. To je vhodna chvile k tomu, abyste si
prosli priklady opi¢ich mind-set?, které najdete v kapitole 5. (Jsou oznaceny jako Za hranice jistoty,
Za hranice dokonalosti a Za hranice pfiliSné zodpovédnosti.)

4. UrCete expanzni mysSlenkové nastaveni, které muZe byt protivdhou opi¢iho mysSlenkového nasta-
veni. MliZete se podivat do stejnych pasaZi v kapitole 5 nebo do souborti ke staZeni uvedenych
v kroku 3.

5. Vyjmenujte bezpe¢nostni strategie, které jste pouZili v minulosti. Dobré je poloZit si otazku: Co dé-
lam pro to, aby se nestalo to nejhorsi? MuiZete se také podivat do seznamu béZnych bezpe¢nostnich
strategii, ktery najdete v kapitole 4, nebo si je stahnout.

6. Vyjmenujte expanzni strategie, které hodlate pouZit misto nich. (Casto jsou pfesné opa¢né neZ vase
bezpecénostni strategie.)

7. Nakonec si napiSte potiebné pocity, které budete muset zaZit a pfijmout, abyste mohli riist. Pat¥i
mezi né jak pocity typu utok, nebo tték tak negativni emoce. Zde je kratky seznam nezbytnych
emoci, ktery vam pomuZze pfedvidat, jaké by to mohly byt.

Uzkost Rozpaky
Hnév Pocit viny
Panika Beznadéj
Frustrace Stud
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Situace:

Prilezitost:

Hodnoty:

Opici mysleni

Expanzni mysleni

Bezpecnostni strategie

Expanzni strategie

Nezbytné pocity:
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Bezpecnostni strategie vs.
expanzni strategie pro perfekcionisty

Zde je nékolik pfikladi bezpec¢nostnich strategii pro perfekcionisty, které pouZivame v béZznych situa-

cich, a také alternativni expanzni strategie, které muZete pouZivat misto nich.

Bezpecnostni strategie

Dokonéete ukol, abyste si mohli odpocinout.

Opakované kontrolujte e-mail, zda v ném nejsou chyby.
Uklidte d(im, abyste se pfipravili na hosty.

Dokonale se uc¢este a namalujte.

Usporadejte pracovni prostor tak, aby byl adhledny.
Davejte si pozor pfi konverzaci, abyste se neurazili.
Neplytvejte casem na véci, které vam nejdou.

Chodte vzdy v¢as.

Objednavejte peclivé — netvarte se pred ¢iSnikem hloupé.

Budte hrdi na to, Ze si pamatujete lidi.

Vyjadrfujte se spravné.

Vse si dobre naplanujte.

Vystupujte kompetentné u pokladny.

V kavarné vystupujte kompetentné.

Odkladejte placeni dani nebo cokoli, co nesnasite.
Délejte véci perfektné.

Skryvejte znamky Uzkosti, jako je poceni a ¢ervenani.
Odkladejte rozhodnuti, dokud si nebudete jisti.
Zeptejte se vSech na radu.

Délejte jen véci, pro které mate vlohy.

SnaZzte se uvafrit dokonalé jidlo.

Volny €as vénujte praktickym €innostem.

Peclivé planujte volné dny, vikendy a dovolené.
Peclivé vybirejte obleceni, sladte styl a barvy.

Oblékejte se spravné pro danou situaci.
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Expanzni strategie

Udélejte si pfestavku bez ohledu na to, zda je tkol
dokoncgen.

Napiste a odeslete.

Zanechte po sobé trochu $piny a neporadku.
Vénujte Gcesu nebo liceni méné Casu.

Ponechte trochu neporadku.

Budte v rozhovorech spontanni.

Vyberte si néco tézkého a cviéte nedokonale.
Nékam pfijdte o pét minut pozdéji.

Pfi objednavani zamérné $patné vyslovujte slova.
Zamérné nékoho oslovujte Spatnym jménem.
Dovolte ostatnim, aby vas Spatné pochopili.
Prestarite si délat seznamy Ukol( na vikend.

Za nakup platte drobnymi nebo malymi bankovkami.
Zeptejte se baristy, kde je pal na pul.

Stanovte si ¢as a vénujte tomu pét minut.

Dovolte si chyby.

Nezakryvejte je, a dokonce na né poukazujte.
Stanovte si ¢as, kdy se rozhodnete, a dodrZujte ho.
Rozhodujte se nezavisle na ostatnich.

Vénujte se konicku, o kterém vite, Ze vam nepujde.
Kdyz vafite pro ostatni, pfipustte chyby.
Navstévujte kurzy né¢eho nahodného.

Nechte partnera planovat bez konzultace s vami.
Noste prvni véci, které si vyzkousite.

Jdéte do nakupniho centra a zarover se oblec¢te do
posilovny nebo naopak.



Predchozi strategie byly behavioralni. Zde je kratky seznam pfileZitosti k procvi€ovani strategii men-

talni expanze.

Bezpecnostni strategie

Projdéte si minulost a hledejte chyby.
Udélejte si mentalni seznam, abyste na nic
nezapomneéli.

Délejte si starosti, kdyZ si na néjaky problém
vzpomenete.

Délejte si starosti kvili problému nebo minulé chybé

opakované.
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Expanzni strategie

Dovolte si znejistét, zda jste v minulosti udélali
chyby.

Zdrzte se vytvareni mentalniho seznamu a pfipustte
moznost, Ze na néco zapomenete.

Pouzivejte pétistupriovy proces feseni problémd.

Podékujte své opici a pozadejte o dalsi nebo si
naplanujte ¢as na starosti.



Bezpecnostni strategie vs.
expanzni strategie pro intoleranci k nejistoté

Zde je nékolik prileZitosti k procvieni. Na levé strané jsou bezpe¢nostni strategie béZné pouZivané

v situacich vyvolavajicich Gizkost. Na pravé strané jsou priklady expanznich strategii, které miiZete

pouZzit jako alternativy.

Bezpecénostni strategie
Zkontrolujte, zda blizci dorazili v poradku.

Prekontrolujte, zda jste vypnuli sporak.

Vratte se a zkontrolujte, zda jste zamkli dvere.

Sledujte vysledky sportovniho tymu.

Nepfijemné pocity zkoumejte na internetu.
Ujistéte se, Ze jste si na cestu sbalili v§e potiebné.
Nikdy neopoustéjte domov bez mobilniho telefonu.

Objednaveijte sijidla, ktera jste si uz nékdy objednali
a ktera vam chutnaji.

Po dotyku verejnych povrch( si umyjte ruce.
Vzdy pouZivejte dezinfekéni prostfedek na ruce.

Udélejte si seznam véci, které budete délat ve vSedni
dny vecer.

Udélejte si seznam véci, které chcete délat
o vikendech.

Dovolena tam, kde jste byli loni.

Vyuzivejte vzdy nejrychlejsi zplsob dopravy.
Odlozte rozhodnuti, dokud si nebudete jisti.

Vzdy se spolehnéte na radu odbornika.
Zkontrolujte Unikové cesty na verejnych mistech.

Pro rozhodnuti si sestavte rozsahly seznam pro
a proti.
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Expanzni strategie
Predpokladejte bezpedi a pripustte nejistotu.

Kontrolu provadéjte pouze jednou nebo ji
neprovadéjte viibec.

Nekontrolujte; pripustte nejistotu.

S kontrolou pockejte, dokud nebude zapas
rozhodnut.

Prodychejte nepfijemné pocity.
Omezte dobu baleni.
Vencete psa bez mobilu.

VyzkouSejte néco nového a odlidného.

Myijte si ruce pouze pred jidlem.
Pouzivejte dezinfekci rukou pouze v nemocnicich.

Nechte si jeden vecer volny a umoznéte
spontannost.

Jedno dopoledne nebo odpoledne nechte
neplanované.

Vycestujte na neznamé misto.

Vyuzijte jiny zpGsob dopravy.

Stanovte si ¢as na rozhodnuti, i kdyz si nejste jisti.
Rozhodnéte se sami.

Umistéte se doprostred, daleko od vychodd.

Hodte si minci.



V pfedchozim grafu jsou uvedeny strategie, které jsou behavioralni. Nasledujici tabulka uvadi prileZi-

tosti k procvi¢ovani strategii mentalni expanze.

Bezpecnostni strategie

Mentalné si zkontrolujte véci, abyste se ujistili,
Ze jste nezapomnéli udélat néco dulezitého.

Mentalné si prohlédnéte své télo, jestli nejevi
znamky nemoci nebo Gzkosti.

V duchu stale dokola zvaZujte pro a proti,
abyste se ujistili, Ze délate to nejlepsi rozhodnuti.

Znepokojujte se, kdyz si pfipominate néjaky problém.

Délejte si starosti kv(li stejnému problému
opakované.
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Expanzni strategie

Vyhledavejte nejistotu tim, Ze si feknete
.Jjsem ochoten nevédét” nebo ,nechci védét”.

Vyhledavejte nejistotu tim, Ze si feknete
.jsem ochoten nevédét” nebo ,nechci védét".

Dovolte si nejistotu. Pozadejte o nejistotu. Pozadejte
také o vice nejistoty.

PouZivejte pétistupriovy proces reseni problém.

Podékujte své opici a pozadejte o dalsi.
Nebo si naplanujte ¢as na starosti.



Bezpecnostni strategie vs.
expanzni strategiepro nadmérnou odpovédnost

Zde je seznam bezpecnostnich strategii, které ¢asto pouzivame v béZnych situacich. Ke kazdé bezpec-

nostni strategii je pfifazena jedna expanzni strategie; pravdépodobné vas napadnou dalsi, které byste

mohli pouZit.

Bezpecénostni strategie
Rikejte ano vécem, které se citite povinni udélat.

Ptejte se, co chtéji ostatni délat/jist/o ¢em chtéji
mluvit.

Pfipomerite ostatnim, na co zapomnéli.

Doplriujte za ostatni jejich poklesky.

Zjistujte nazory ostatnich, nez vyjadrite svj.
Pripominejte svym blizkym, aby ,jezdili bezpec¢né”.
Vymlouvejte se, kdyz druhé zklamete.

Obhajujte svij postoj, kdy? fikate, co chcete.

Uprednostriujte potfeby druhych pred svymi
vlastnimi.

Trpélivé naslouchejte, kdyz vas druzi nudi.
Vénujte pozornost natlakovému prodejci.
Ukazte ostatnim, jak mohou délat véci lépe.
Poskytnéte reseni problém( druhych.

Pristupte na to, abyste kompenzovali nedostatky
druhych.

Pracujte pfescas, kdykoli vas o to pozadaji.

Budte k dispozici v pfipadé, Ze vas bude potreba.
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Expanzni strategie
Reknéte ne povinnostem na jeden den/tyden/mésic.

Reknéte, co chcete délat/jist/o &em chcete mluvit.

Nechte ostatni, aby se poudili z vlastnich chyb.
Nechte ostatni, aby délali véci sami.

Vlyjadrete svlij nazor / riskujte nesouhlas ostatnich.
Zanechte povércivého chovani.

Nevysvétlujte se, kdyZ to neni nutné.

Rikejte, co chcete, aniz byste se ospravedIfiovali.

Trikrat tydné uprednostriujte své vlastni potreby.

Iniciujte téma, které vas zajima.

Odolejte prodejci.

Jeden den nikomu nic nevytykejte.
Naslouchejte se soucitem; nefeste problémy.

Nepftebirejte pracovni zatéz druhych.

Prescasy jsou vyjimkou z pravidla.

Naplanujte si na volny ¢as zabavné a zdravé aktivity.



Stejné duleZita jako zména strategii chovani je i zména strategii duSevni bezpecnosti, jako je prezkou-
mavani problému druhych lidi a strachovani se o né, kdyZ jste mimo né. Pfipomeiite si, Ze nemuzZete
ovlivnit, jak ostatni Ziji své Zivoty. Pak se zaméfte na vlastni péci o sebe a zapojte sviij vy$si mozek do

feSeni nékterych svych potreb, které jste zanedbavali.

Bezpecnostni strategie Expanzni strategie
Kdyz jste sami, myslete na problémy druhych. Cilené se zamérte na péci o sebe.

Délejte si starosti s problémy druhych lidi ve snaze je Vyhradte si ¢as na starosti.

vyresit.

Nutkavé odfikavejte modlitby ve snaze zajistit Odolejte nutkavému modleni a umoznéte si
bezpedi druhych. nejistotu.

V duchu si prehodnotte, co jste mohli nebo méli Preruste toto pfezkoumavani tim, Ze pfijmete
udélat jinak, abyste nékomu pomohli. moznost, Ze jste udélali chyby.
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