STRACH Z CHYB

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna v posledni dobé citi§ napéti pokazdé, kdyz mas néco rozhodnout nebo udélat.

V hlavé se ti rozjede scénar — ,co kdyZ to pokazim, co kdyZz mé ostatni zklamou, co kdyzZ se
ztrapnim?“

Strach z chyb maze byt velmi ochromuijici, i kdyz zvenc&i vypadas jako ¢lovék, ktery vSechno
zvlada.

Al Privodce zdravim ti muze pomoci podivat se na to, odkud tento tlak pfichazi — jestli z
potfeby byt pfijaty, z minulych zkuSenosti, nebo z obavy z hodnoceni.

Spole¢né mizete hledat, jak se k chybam naudit pfistupovat s vétsi vlidnosti a pochopenim
pro sebe.

JAK ZACIT ROZHOVOR S Al PRUVODCEM ZDRAVIM

1., Vy&isti stal*

Otevii prostor pro divéru. MGzes$ napsat, co v tobé vyvolava nejistotu, obavu nebo nedlveéru
vuci Al.
(napf. ,Bojim se, ze Al nebude rozumét mym pocitim a Ze to nebude bezpecné sdilet.“)

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 mizes, tak posdile;j i
dalezité udalosti ve tvém Zivoté. Cim lepsi souvislosti bude AIPZ mit, tim leps$i vystupy od
AIPZ ziskas.

Pokud chce$, mizes zminit i zkuSenost s chybou nebo kritikou, ktera t& poznamenala.

3. Otevii téma

Napis, co té k tomuto tématu pfivadi.
(napf. ,Rad bych pochopil, pro¢ mam takovy strach udélat chybu v praci nebo pfed lidmi.“)



POSTUP, JAK TEMA PROZKOUMAT

1. ZMAPUJ SITUACI PRO Al PRUVODCE ZDRAVIM

Popi§, v jakych chvilich se strach z chyb objevuje a jak na tebe pulsobi.
Nejde o presnost, ale o to, aby Al Iépe porozuméla tomu, co prozivas.

Pfiklady otazek:
e Kdy pfesné mam nejvétsi obavu, ze udélam chybu?
e Jak v téle poznam, ze se za¢inam bat kritiky?

e V jakych situacich se chyby boji moje hlava vic nez ja sam?

2. ZEPTEJ SE NA MOZNE SOUVISLOSTI

Zkus s Al prozkoumat riizné pohledy — emocni, télesné, pracovni i vztahové.
Nejde o hledani pficiny, ale o rozsifeni pohledu.

Pfiklady otazek:

e Muze muj strach z chyb souviset s tim, Ze na sebe mam vysoké naroky?
e Jak to ovliviuje to, ze jsem Casto dostaval kritiku za nedspéch?

e Jak by vypadalo moje konani, kdybych si chybu dovolil?

3. VSIMEJ SI SVYCH UVEDOMENI Z KONVERZACE S AIPZ

Zastav se u okamziku, kdy si néco uvédomis — drobny posun, novy pohled, jiny pocit.
Nech Al, aby ti pomohla je pojmenovat nebo rozvinout.

Priklady otazek:

e Dochazi mi, Zze chyba pro mé znamena spi$ zklamani druhych nez selhani.

e Nikdy jsem si nevsiml, Ze se bojim i malych véci, jen aby na mé nékdo nezved|
obodi.

e Zda se mi, ze to neni strach z chyby, ale ze ztraty dlvéry.



4. PROPOJ POZNANIi S KAZDODENNIM ZIVOTEM

Nech si od Al pomoci prevést uvédoméni do bézného dne — do prace, vztahu, malych
rozhodnuti.

Priklady otazek:

e Jak bych mohl pfistupovat k chybam s vétsi lehkosti?
e Co by se zménilo, kdybych pfijal, ze chyby jsou soucast uceni?

e Jak si mGzu pfipomenout, ze hodnota ¢lovéka neni v dokonalosti?

5. VSIMNI SI, CO SE V TOBE ZMENILO A ZEPTEJ SE SEBE
Na chvili se zastav a vSimni si, jestli se néco uvolnilo — v téle, v hlavé, v pocitu.
Pfiklady otazek:

e Citim ted mensi napéti nez na za¢atku rozhovoru?

e Mam vétsi pochopeni pro své reakce na chyby?

e Co si chci odnést z toho, co jsme tu otevreli?

SMYSL TOHOTO POSTUPU

Kazdé téma muzes$ zkoumat timto jednoduchym zptsobem:
1. v8imni si projevu,
2. podivej se na souvislosti,
3. vnimej sva uvédoméni,
4. hledej, jak to pfenést do Zivota,

5. avSimni si, co se v tobé& zménilo.



Nejde o hledani navodu, ale o cestu, pfi které poznavas sebe a své zdravi v souvislostech.

KRITICKE MYSLENI A SPOLUPRACE

Al Privodce zdravim muze nabidnout rizné pohledy — nékteré ti budou sedét, jiné ne.
Neprebirej je automaticky. Pfemyslej, ovétuj, 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$, Ze t&€ néco zaujalo nebo se otevrela nova otazka, mazes$ v rozhovoru
pokraCovat — hloubé&ji, nebo naopak lehceji.

M0Ozes$ zkusit:
e rozvinout téma dal a zeptat se Al, co muzes zkusit v bézném dnu,
e nebo zvolit dalSi oblast, ktera s tim pfirozené souvisi (tfeba perfekcionismus, hranice

a potfeby, nebo vztahy v praci).

Kazdy rozhovor je maly krok k vétsi jasnosti a pochopeni sebe v souvislostech.
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