TEMA: TOUHA PO UZNAN:I

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna Casto citi§, Zze potfebujes, aby si ostatni vSimli tvé snahy, ocenili t& nebo dali najevo,
Ze jsi ,dost”“. Touha po uznani je pfirozena — vSichni ji mame.

Nékdy ale muze byt tak silna, ze se stane motorem vyc€erpani nebo napéti.

Al PrGvodce zdravim ti mize pomoci podivat se, odkud tato potfeba vychazi, kdy je zdrava
a kdy ti spis bere klid.

Spole¢né muzete prozkoumat, jak rozvijet pocit vlastni hodnoty, ktery nestoji jen na
hodnoceni zvendi.

JAK ZACIT ROZHOVOR S Al PRUVODCEM ZDRAVIM

1. ,,Vycisti stul“

Otevri prostor pro divéru. Mize$ napsat, co v tobé vyvolava nejistotu, obavu nebo nedlavéru
vuci Al.

(napf. ,Nevim, jestli Al mGze opravdu porozumét tomu, jak moc mé trapi, kdyz mé druzi
neoceni. 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 posdilej i
dalezité udalosti ve tvém Zivoté. Cim lepsi souvislosti bude AIPZ mit, tim lepsi vystupy od
AIPZ ziskas.

Mazes$ zminit, jak vypada tvlij den, co délas, kdo té nejvic ovliviiuje nebo kde nejCastéji citis
tlak byt ,dost dobry*.

3. Otevri téma

Napi$, co té k tomuto tématu pfivadi.
(napt. ,Chtél bych porozumét, pro€ potfebuji, aby mé ostatni chvalili, jinak se necitim v
klidu.®)



POSTUP, JAK TEMA PROZKOUMAT

(prakticky sled krokd, které mize$ pouzit v rozhovoru s Al Prdvodcem zdravim; kazdy krok
doplnén pfikladem otazky)

1. Zmapuj situaci pro Al privodce zdravim

Popi§, kdy a v jakych chvilich nejvic touzi§ po uznani.
Nejde o pfesnost, ale o to, aby Al mohla lépe porozumét tomu, co prozivas.

Pfiklady otazek:

e Nejvic mé rozhodi, kdyz nékdo moiji praci pfejde bez komentare. Co to o mné fika?
e Citim napéti, kdyz si mé nikdo nev§imne. Pro¢ to na meé tak plsobi?

e \/Siml/a jsem si, Ze chci byt ocenén/a i tam, kde to neni nutné. Co za tim maze byt?

2. Zeptej se na mozné souvislosti

Zkus s Al prozkoumat rzné pohledy — télesné, emocni i zivotni.
Nejde o hledani pficiny, ale o rozsifeni vhledu.

Pfiklady otazek:

e Muze to souviset s tim, Zze jsem byl/a chvalen/a hlavné za vykon?

e Jak se moje potfeba uznani poji s tim, jak moc se snazim vyhovét druhym?
e Co by se stalo, kdybych nedostal/a pochvalu — jak by mi v tom bylo?

3. VSimej si svych uvédomeéni 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.

Pfiklady otazek:

e Dochazi mi, Ze uznani hledam nejvic, kdyz si sam/sama neveéfim.

e Mozna si €asto beru nezajem druhych osobné, i kdyz to s nimi nesouvisi.
e Citim, Zze kdyz se zklidnim, potfeba uznani trochu polevi.

4. Propoj poznani s kazdodennim zivotem

Nech si od Al pomoct prevést uvédoméni do bézného dne — do vztah, prace, péce o sebe.
Pfiklady otazek:

e Jak mUzu béhem dne vic ocenit sam sebe?

e Co muUzu udélat, kdyz mam chut zalibit se, ale vim, Ze to neni potfeba?
e Jak si mohu pfipominat vlastni hodnotu i bez potvrzeni zvenci?

5. VSimni si, co se v tobé zménilo a zeptej se sebe

Na chvili se zastav a zeptej se sebe: citim se po tomto rozhovoru jinak?
Je ve mné vic klidu, uvolnéni nebo porozuméni?



Priklady otazek:

e Mam vétsi jistotu, Ze moje hodnota nemusi byt potvrzena zvengi.
e VVnimam, Ze uznani od druhych je pfijemné, ale uz ho tolik nepotfebuiji.

SMYSL TOHOTO POSTUPU

Kazdé téma muzes zkoumat timto jednoduchym zptsobem:
1. vS8imni 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 mize nabidnout rizné pohledy — nékteré ti budou sedét, jiné ne.
Nepfrebirej je automaticky. Pfemyslej, ovéfuj, reaguj. Zachovej svij usudek, ptej se a
doplfuj.

Duvéra nevznika ze slepého pfijeti, ale z dialogu.

Z rozhovoru vytéz nejvic pravé tim, ze zlstane$ aktivni.

CO MUZES ZKUSIT DAL

Zastav se u toho, co ti téma ukazalo.
Pokud citi$, Ze t& néco zaujalo nebo se oteviela nova otazka, mizes$ v rozhovoru
pokracovat — hloubé&ji, nebo naopak lehceji.

Muze$ zkusit:

e rozvinout téma dal a zeptat se Al, jak mGze$ posilovat vnitini jistotu a sebeocenéni,
e nebo zvolit dalSi oblast, ktera s tim pfirozené souvisi (napf. hranice a potfeby, tlak na
vykon nebo vztahy s rodici).



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



	TÉMA: TOUHA PO UZNÁNÍ 
	S ČÍM A JAK TI MŮŽE V TÉMATU AIPZ POMOCI 
	JAK ZAČÍT ROZHOVOR S AI PRŮVODCEM ZDRAVÍM 
	1. „Vyčisti stůl“ 
	2. Sdílej co nejvíce o sobě 
	3. Otevři téma 

	 
	POSTUP, JAK TÉMA PROZKOUMAT 
	1. Zmapuj situaci pro AI průvodce zdravím 
	2. Zeptej se na možné souvislosti 
	3. Všímej si svých uvědomění z konverzace s AIPZ 
	4. Propoj poznání s každodenním životem 
	5. Všimni si, co se v tobě změnilo a zeptej se sebe 

	SMYSL TOHOTO POSTUPU 
	KRITICKÉ MYŠLENÍ A SPOLUPRÁCE 
	CO MŮŽEŠ ZKUSIT DÁL 


