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STOP technika

STOP technika je jednoducha technika, ktera Vam mimo jiné:

» muzZe pomoci vystoupit ze ,zajetych koleji* negativnich myslenek,
» umozni podivat se na véci z jiného Uhlu pohledu,
» pomuUze obnovit schopnost védomého rozhodovani a jednani.

ZASTAVTE SE A DOPREJTE S| CAS NA PREHODNOCENI NEPRIJEMNE SITUACE,
NEGATIVNI MYSLENKY, NEVYHOVUIJICIHO JEDNAN{ APOD.

Zvolte si:
- situaci, na kterou potfebujete ziskat jiny nahled nebo
- negativni mysSlenku, ktera Vas opakované napada, pripadné
- opakujici se jednani, u kterého jste presvédceni, ze Vam ,neslouzi*.

S - step back - ziskejte odstup

Udélejte pomysliny ,krok zpét" - nepljde ale o krok zpatky; naopak, jde o poc¢atek mozné
zmény. Predstavte si, Ze jste pouze pozorovatelem dané situace. Vybavte si ji

do nejmensich detaild. Mlzete si zavfit oci a znovu si ji ,prehrat”. Pokud se stéle citite

do situace zatazeni nebo emoc¢né zaujati, mUzZete si predstavit, Ze se to vée dé&je napfiklad
Vasemu sousedovi.

Dovolime-li se podivat na urcité situace z odstupu, umozni ndm to vzddlit se od
problému. Pokud se do néj nenechdme ,zatdhnout”, mdzZeme o ném ndsledné uvaZovat
jasnéji a kreativnéji, s klidem a treba i bez emoci.

T - think — pfemyslej

Poté, co jste situaci pozorovali z odstupu, tak o ni pfemyslejte. Nejlépe kreativné a bez
jakéhokoliv hlubsiho posuzovani. Priznivci brainwritingu mohou napsat odpoveédi

na otazku, co vse je pfi pohledu z odstupu napada. Zkuste se zaméfit na vSechny mozné
uhly pohledu.

Dovolte si zacit uvaZovat jinak. UmoZni Vam to vystoupit ze stereotypd, zavedenych
vzorcl chovdni a muZete byt zase o krok ddl k védomému rozhodovdni...

Veskeré informace a pisemné materidly, techniky a metody zde preddvané jsou v souladu s vami odsouhlasenymi obchodnimi podminkami uréeny
vyhradné pro osobni potfebu. Neni dovoleno je bez mého védomi a pisemného souhlasu jakkoliv Sifit, sdélovat &i pfeddvat tretim osobdm, upravovat,
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O - organize — usporadej myslenky

Tam, kde chceme provést zménu védomé, je dobré dat myslenkam rad, vytvorit si plan
zmény, urlit priority, stanovit si pofadi jednotlivych krokd... Jde-li o néco zdsadniho nebo
dlouhodobého, tak Ize zvolit strategii, podivat se na dlouhodoby cil, rozdélit ho do dilcich
cild, stanovit si jednotlivé aktivity nebo kroky a zhodnotit, jak na sebe navazuji, jestli maji
spravnou posloupnost...

Pro tuto chvili neni potfeba se poustét do podrobnosti, staci mit plan pro pripad, kdy se
zvolend situace bude znovu opakovat. Casto totiZz zapomindme na své umysly reagovat
jinak pravé v situacich, kdy jedname ,automaticky” Nase myslenky ,skacou” od jedné
k druhé; nékdy se mysl rozebéhne na plné obrdtky, proto je potfeba myslenky
zorganizovat a dat jim formu. V kazdém pripadé zmeéna je moZnd a pldn nds podrZi.

P - proceed - jednej

V poslednim kroku techniky STOP je tfeba pracovat na zméné, tedy jit do akce. Az se dana
situace pristé znovu vyskytne, zkuste reagovat podle zvoleného planu. A pozorujte, zda
Vam novy zpUsob jednani vyhovuje nebo je potfeba néco zménit (mUzZete znovu projit
techniku STOP).

A neni potreba byt k sobé prisny — prvnim uspéchem mzZe byt i to, Ze vibec zpozorujete,
Ze dand situace znovu nastala. Pristé si tfeba hned vsimnete, Ze situace nastala, ale Ze
jste reagovali stejné. Teprve ndsledné se Vdm povede situaci zachytit véas a reagovat
podle planu. A tfeba zjistite, Ze potrebujete néco délat jinak. M&éjte na paméti, Ze zméenit
zautomatizovanou reakci chvili trvd, budte proto k sobé shovivavi.

Techniku STOP muzZete pouzit v nejriznéjsich situacich, Ize ji zafadit do denniho navyku
nebo se k ni vracet pfi dudlezitych zménach ¢i potfebé udélat védomé rozhodnuti.

J& osobné obdobny zplsob vyuzivdm bézné uz mnoho let a teprve po Case jsem zjistila, Ze
ho W. Timothy Gallwey dokazal vméstnat do lehce zapamatovatelné STOP techniky.

Za sebe mohu jen doporucit zavést si takovyto zpUsob uvazovani do Zivota, proto jsem
rada, ze jsem Vam své pojeti STOP techniky mohla predstavit.

Pokud Vas technika zaujala a mate néjaké dotazy nebo potrebujete provést zmeénou Ci
dllezitou zivotni etapou, jsem Vam k dispozici jako lektor, mentor a kouc.

S Uctou

Mgr. Alena Rajnochova
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