Odrzucenie (przez osobe wazna, grupe rowiesnicza) — jak sobie z tym radzic¢?

Odrzucenie jest nieodtaczng czescia zycia: a to ktos nie zaprosi nas na urodziny, a to zakonczy
zwigzek z nami. Mozemy zostac zdradzeni, lub wyrzuceni z klubu sportowego. Nie wybiora
nas do samorzadu szkolnego, nie zadzwonia po pierwszej randce. Zycie. Oczywiscie nikt tego
nie lubi. Kazdy chce czuc sie chciany, kochany, akceptowany, to jedna z podstawowych
ludzkich potrzeb.

Nikt nie lubi odrzucenia, ale niektorzy nie lubig bardziej. Czesciej czuja sie odrzuceni- widza
odrzucenie tam, gdzie inni nie widza. Cierpig mocniej i dtuzej. Dla tych oséb, to sprawa zycia
lub Smierci (w niektorych przypadkach niestety dostownie). Kiedy spotka ich odrzucenie,
dotyka w catosci: co$ ze mna jest nie tak; jestem zupetnie beznadziejna/ny; nie nadaje sie;
nigdy nikt mnie nie zechce.

Wiekszos¢ ludzi idzie na 1 randke bez specjalnych oczekiwan. Kiedy druga strona nie
zadzwoni po spotkaniu, nie beda cierpiec. W koncu to tylko jedno spotkanie. Tak sie nie
stanie u osoby wrazliwej na odrzucenie. Bez korica moze analizowaé, co zrobita nie tak,
dlaczego tak sie stato, dlaczego to spotyka zawsze ja/jego. Przypomni sobie te wszystkie
przypadki, kiedy byto podobnie i szybko uzna, ze jest przegrana/ny i nie ma szansy na
szczescie. Bedac w zwiazku, przyjazni moze do znuzenia pytac: kochasz mnie? nie lubisz mnie,
prawda? Gniewasz sie? Pewnie wcale nie chcesz ze mna by¢... | miec¢ inne pomysty zwigzane z
czytaniem w myslach, a takze robi¢ spektakularne i ryzykowne testy twojej mitosci.

Jak radzi¢ sobie z odrzuceniem?

Mozemy zmieni¢ znaczenie sytuacji. Zamiast myslec: jestem catkowicie zatamana/ny, nie
wytrzymam tego, nie jestem w stanie zy¢, kiedy twoje uczucie nie zostato odwzajemnione,
albo nie zostatas/es przyjeta/ty do tej pracy/szkoty. Mysl: to jest bardzo bolesne, ale dam
rade, przetrwam to. Sprébuj pomysled, ze nie chodzi o ciebie, tylko o nich. Pomysl, ze moze
mieli zty dzien, albo nie pasowata im twoja propozycja. TWOJA PROPOZYCJA, NIE TY JAKO
OSOBA. Nie wkrec sie w poczucie winy / wstyd / ztos¢ / lek z powodu swojej wrazliwosci na
odrzucenie. Pogorszysz swoje samopoczucie, jesli nie dasz sobie prawa do swoich emogji.
Zamiast myslec: jak mozna byc¢ takim idiotg i martwic sie takimi bzdetami; juz tak dtugo nad
tym pracuje, a wciaz czuje, jak dzieciak; nigdy nie bede potrafit/a normalnie funkcjonowac
przez to; inni tak nie maja. Pomysl: trudno tak mam/ jest troche lepiej niz kiedys/ zyje
najlepiej, jak potrafie/ dam rade.

Badania pokazuja, ze odrzucenie spoteczne mozemy odczuwac w ciele, tak samo, jak
powazne zagrozenie (np. jakby wsciekty pies za nami gonit). Nie jest to przyjemne. Dlatego
niektore osoby po prostu wycofuja sie z sytuacji, ktore groza odrzuceniem. Pozostaja w
niekorzystnym zwiazku, nie chodzg na randki, nie spotykajg nowych ludzi, nie zmieniajg pracy,
nie wysytaja cv. Niestety dziata, to na twojg niekorzysc¢. Bedziesz coraz bardziej samotna,
twoja kariera stanie w miejscu, bedziesz miat/a poczucie przegranej.



Jesli chcesz uodpornic sie na odrzucenie, musisz je swiadomie przezywac. Wchodz w rézne
sytuacje spoteczne, nie wycofu;j sie! Kiedy doswiadczasz odrzucenia, skup sie na tym, jak
doktadnie odczuwasz je w ciele. Mozesz uwaznie obserwowac swoje emocje, gteboko
oddychad, korzystac z relaksacji, a jesli jest naprawde ciezko odwracaj uwage, zadbaj o siebie,
zréb sobie krotkie wakacje.

Mozesz powiedziec sobie, ze kazde odrzucenie pozwoli ci wzrastac psychicznie; ze dzieki
celowemu wystawianiu sie na “ryzyko”, w kofcu sie na nie uodpornisz. By¢ moze, jesli
podejdziesz w taki sposob, bedzie ci fatwiej. Oczywiscie nie twierdze, ze bedzie ci wszystko
jedno, zawsze bedzie to nieprzyjemne, ale nie bedziesz odczuwa¢ odrzucenia, jako zagrozenia
zycia, jako podwazenia catej twojej osoby i wszystkiego, co robisz.

Jak ¢wiczy¢ odpornos¢ na odrzucenie Przed 1 randka/rozmowa kwalifikacyjna do kotka
teatralnego, zapytaniem o wspolne popotudniowe spotkanie, wez kartke i napisz 5 swoich
cech, ktore druga strona uzna za cenne. Nastepnie wybierz jedna z tych cech i napisz kilka
zdan, dlaczego ta cecha jest wazna i co mogtaby wnies¢ (do zwigzku, firmy). Badania
wskazujg, ze jesli skupimy sie na wtasnej wartosci, staniemy sie bardziej odporni na
odrzucenie. Metoda dziata na sytuacje, ktére maja nadejs¢ niedtugo (a nie za rok). Druga
op¢ja jest przypomnienie sobie, jak bardzo jestes ceniona/ny, kochana/ny. Na przyktad dzieci,
ktore spotkaty sie ze ztym traktowaniem przez réwiesnikow, czuty sie znacznie lepiej, kiedy po
przykrej sytuacji odwiedzali je przyjaciele. Czyli po odrzuceniu badz z ludzmi, ktorzy cie lubig,
to uswiadomi ci, ze jeste$ kochany/na, lubiana/ny. Wrazliwos$¢ na odrzucenie to cecha nad
ktérag mozesz pracowac. Z czasem bedziesz sie powoli uodparniac. Bedziesz cierpie¢ krocej i
mniej. Pod warunkiem, ze zaakceptujesz ta ceche i nie bedziesz uniewazniac siebie. Ogolnie
by by¢ bardziej odpornym psychicznie pomaga: posiadanie siatki wsparcia spotecznego
(rodzina, przyjaciele, znajomi) oraz znalezienie celu w zyciu, nadanie swojemu zyciu
gtebszego znaczenia.

Powodzenia



