TEMA: NAPJATE VZTAHY

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna citi$, ze mezi tebou a nékym blizkym to v posledni dobé skfipe. Komunikace drhne,
objevuje se podrazdéni, mi¢eni nebo chlad.

Al PrGvodce zdravim ti muze pomoci podivat se na napjaté vztahy s odstupem — pochopit,
co se v tobé pfi setkani s druhym déje, jaké potfeby nebo obavy se mohou schovavat pod
napétim.

Spole¢né muzete hledat, jak napéti uvolnit, jak mluvit otevienégji nebo kde si nastavit
zdravéjsi hranice.

JAK ZACIT ROZHOVOR S Al PRUVODCEM ZDRAVIM

1. ,,Vy¢isti stul“

Otevii prostor pro divéru. MGze$ napsat, co v tobé vyvolava nejistotu, obavu nebo neddveéru
vuci Al.

(napr. ,Nejsem si jisty, jestli Al mtze rozumét mezilidskym vztahtim. Co si o tom mysli§?
Jsou moje informace v bezpeci?®)

2. Sdilej co nejvice o sobé

Al ti muze pomoci lépe, kdyz ji pfiblizi§, kdo jsi a jak zijeS. Popi$ par véci, které té vystihuji —
rytmus dne, povahu prace, vztahy, obdobi, kterym prochazis. Pokud muzes, tak posdile;j i
dalezité udalosti ve tvém Zivoté. Cim lepsi souvislosti bude AIPZ mit, tim lepsi vystupy od
AIPZ ziskas.

Pokud to citi§, mGzes zminit i néco z minulosti, co se ti s timto tématem spojuje.

3. Otevri téma

Napi$, co té k tomuto tématu pfivadi.
(napr. ,Citim napéti ve vztahu s partnerem a chtél bych lépe pochopit, proc se to déje.”)

POSTUP, JAK TEMA PROZKOUMAT

(prakticky sled kroku, které muze$ pouzit v rozhovoru s Al Priivodcem zdravim; kazdy krok
doplnén pfikladem otazky)



1. ZMAPUJ SITUACI PRO Al PRUVODCE ZDRAVIM
Popis, co se mezi vami déje — kdy napéti vznika, jak se projevuje, co se v tobé pfi tom déje.
Priklady otazek:

e Napéti se objevuje hlavné vecer, kdyz se bavime o praci. Co to mize naznacovat?

e VS&iml jsem si, Ze se mi stahne Zaludek, kdyZ s ni mluvim o planech. Jak tomu Iépe
rozumét?

2. ZEPTEJ SE NA MOZNE SOUVISLOSTI

Zkus s Al prozkoumat, jak se do vztahu promitaji tvé emoce, unava, o¢ekavani nebo minulé
zkuSenosti.

Priklady otazek:
e Muize to napéti souviset s tim, Ze jsem posledni dobou pod tlakem?

e Jak se do vztahu maze promitat moje potfeba mit véci pod kontrolou?

e Mohlo by jiti o to, Ze kazdy z nas ted potfebuje néco jiného?

3. VSIMEJ SI SVYCH UVEDOMENI Z KONVERZACE S AIPZ
Zastav se, kdyz ti néco dojde — tfeba drobny posun v pohledu na sebe nebo druhého.
Priklady otazek:

e Dochazi mi, ze se Casto branim dfiv, nez ten druhy vibec néco fekne.

e Nikdy jsem si nevsiml, Ze mé rozciluje, kdyZ druhy nereaguje podle mych pfedstav.

4. PROPOJ POZNANI S KAZDODENNIM ZIVOTEM

Zeptej se, jak mazes nové porozuméni pfenést do bézného dne, do komunikace nebo do
zpusobu, jak reagujes.

Priklady otazek:

e Jak mlUzu béhem rozhovoru dychat a zUstat klidny, i kdyz citim napéti?

e Co mohu udélat jinak, aby mezi nami bylo vic prostoru pro porozuméni?



e Jak bych mohl mluvit o svych pocitech bez obvifiovani?

5. VSIMNI SI, CO SE V TOBE ZMENILO A ZEPTEJ SE SEBE

Na chvili se zastav a vnimej, jestli se néco uvolnilo — v téle, v myslenkach nebo v postoji k
druhému.

Priklady otazek:

e Citim ted vic klidu nez na zagatku rozhovoru.

e Mam pocit, Ze situaci rozumim jinak — mif pfes emoce, vic s nadhledem.

SMYSL TOHOTO POSTUPU

Nejde o hledani vinika ani rychlé FeSeni, ale o hlubSi pochopeni vztahu — jak se v ném citis,
co potfebuje$ a jak muzes reagovat védomeéiji.

KRITICKE MYSLENI A SPOLUPRACE

Al Privodce zdravim muze nabidnout rizné pohledy — nékteré ti budou sedét, jiné ne.
Neprebirej je automaticky. Pfemyslej, ovéfuj, reaguj. Zachovej svij Usudek, ptej se a
doplriuj.

Duvéra nevznika ze slepého pfijeti, ale z dialogu.

Z rozhovoru vytéz nejvic pravé tim, Ze zlGstanes aktivni.

CO MUZES ZKUSIT DAL

Zastav se u toho, co ti téma ukazalo.
Pokud citi$, Zze t& néco zaujalo nebo se oteviela nova otazka, mazes$ v rozhovoru
pokraCovat — hloubéji, nebo naopak Iehceji.

Muzes zkusit:
e rozvinout téma dal a zeptat se Al, jak udrzet klid v naroénych rozhovorech,

e nebo zvolit dalSi oblast, ktera s tim pfirozené souvisi — tfeba hranice, potfeba
blizkosti nebo vnitini napéti.

Kazdy rozhovor je maly krok k vétsi jasnosti a k tomu, jak byt ve vztazich sam sebou — s
respektem k sobé i k druhym.
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