VZTAHY S DETMI

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna mas pocit, Ze se ve vztahu s ditétem obCas ztracite — ze se vaSe cesty mijeji, i kdyz
spolu mluvite.

Nékdy je v tom Unava, jindy pocit viny, Ze nejsi tak trpélivy nebo pfitomny, jak bys chtél.

Al Pravodce zdravim ti muze pomoci zastavit se a podivat se, co se v tom opravdu déje —
co v tobé vztah s ditétem probouzi, jaké potfeby, obavy i radosti se v ném zrcadli.
Spole¢né muizete hledat, jak mezi vami znovu obnovit porozumeéni, lehkost a blizkost.

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.

(napt. ,Nevim, jestli Al dokaZe pochopit, jak sloZité nékdy vztahy s détmi jsou. Co si o tom
myslis? Jsou moje informace v bezpeéi?*)

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.

Pokud muzes, napi$ i néco o svych détech — kolik jim je let, jaky vztah mate, co té k nim
nejvic t&Si i co té vyCerpava.

3. Otevri téma
Napi$, co té k tomuto tématu pfivadi.

(napt. ,Posledni dobou mam pocit, Ze se se synem pofad hadame a nevim, jak z toho
ven.”)




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 Pravodce zdravim

Popi§, co se déje — kdy, jak €asto, v jakych chvilich si v§ima$ napéti nebo odcizeni mezi
vami.

Nejde o pfesnost, ale o to, aby Al mohla lépe porozumét tomu, co prozivas.

Ptiklady otazek:

e VSiml jsem si, Ze se s dcerou hadame hlavné vecer, kdyz jsem unaveny. Co to mlze
naznacovat?

e Kdy se nam spolu dafi byt v klidu a pro&?

e Jak poznam, Ze uz na dité reaguju spi$ ze stresu nez z pochopeni?

2. Zeptej se na mozné souvislosti

Zkus s Al prozkoumat r(izné pohledy — své i ditéte.
Nejde o hledani vinika, ale o pochopeni, jak se vaSe svéty potkavaiji.

Priklady otazek:
e Muize napéti mezi nami souviset s mym pracovnim pretizenim?
e Jak se mUze moje nalada nebo stres pfenaset na dité?

e Co se asi déje v ditéti, kdyz ja ztracim trpélivost?

3. VSimej si svych uvédomeéni z konverzace s AIPZ

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

Pfiklady otazek:
e Dochazi mi, Ze na syna reaguju stejné, jako kdysi moji rodice na mé.

e Nikdy jsem si nev8imla, Ze nejvic napéti vznika, kdyz chci, aby bylo v8echno podle
mé.



e MoZna nejde o to, co fika, ale o to, Ze chce, abych ho opravdu slySel.

4. Propoj poznani s kazdodennim zivotem

Nech si od Al pomoci prevést uvédomeéni do béznych dnll — do komunikace, spole¢ného
Casu i péCe o sebe.

Priklady otazek:
e Jak mUzu béhem dne Iépe reagovat, kdyz citim, Ze ztracim trpélivost?
e Co by mohlo pomoci, abychom spolu méli vic klidnych chvil?

e Jak si muzu pfipomenout, Ze i ja potfebuiji prostor, abych zvladl byt pfitomny?

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

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

Pfiklady otazek:
e Citim vétSi pochopeni pro sebe i pro dité.
e Mam chut s nim mluvit jinak nez dfiv.

e UzZjen to, Ze o tom pfemyslim, mi dava nadéji.

SMYSL TOHOTO POSTUPU

Kazdé téma muze$ zkoumat timto jednoduchym zplsobem:
1. vS8imni si projevu,
2. podivej se na souvislosti,
3. vnimej sva uvédomeéni,
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, své dité i vztah mezi vami v
souvislostech.

KRITICKE MYSLENIi A SPOLUPRACE

Al Pravodce zdravim muze nabidnout rizné pohledy — nékteré ti budou sedét, jiné ne.
Neprebirej je automaticky. Pfemyslej, ovéfuj, reaguj. Zachovej svijj usudek, ptej se a
doplniu;.

Duveéra nevznika ze slepého prijeti, ale z dialogu.

Z rozhovoru vytéz nejvic pravé tim, Ze zGstanes 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.

Muzes zkusit:
e rozvinout téma dal a zeptat se Al, co muzes$ zkusit v béZzném dni,
e nebo zvolit dalSi oblast, ktera s tim pfirozené souvisi (tfeba ,hranice a potfeby®,

Lvnitini napéti“ nebo ,Unava a vyCerpani®).

Kazdy rozhovor je maly krok k vétSi jasnosti a pochopeni sebe i svych blizkych.
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