TEMA: VZTAHY S RODICI

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna si v8imas, Ze vztah s rodii v tobé stale vyvolava silné pocity — napéti, smutek, vinu
nebo potfebu uznani.

Al Privodce zdravim ti mGze pomoci podivat se na tento vztah z nadhledu — pochopit, co v
tobé ozivuje, co té zrarfiuje a co muzes nechat dozrat.

Spole¢né muzete zkoumat, jak se minula zkuSenost promita do tvého sou¢asného Zivota a
jak s ni mize$ zachazet s vétSim pochopenim a respektem k sobé.

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 jsou vztahy v rodiné. 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.

MdGze$ zminit i néco z minulosti, co se tyka tvych rodi€i nebo rodiny.

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

(napf. ,Casto mam v pFitomnosti rodi€a pocit viny, i kdyZ nic neudélam Spatné.“ nebo ,Chci
pochopit, pro€ mé jejich poznamky stale tak zrariuji.“)




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 PRUVODCE ZDRAVIM

Popi§, co se déje — v jakych okamzicich se napéti nebo nepohoda objevuiji, jak na né
reagujes ty.

Pfiklady otazek:

» Napéti citim hlavné, kdyz rodiCe radi, i kdyz jsem se neptal. Co to mize ukazovat?
* Pro€ mé i mala poznamka od mamy dokaze tak rozhodit?

* Kdy mam pocit, Ze se vracim do role ditéte?

2. ZEPTEJ SE NA MOZNE SOUVISLOSTI

Zkus s Al prozkoumat rizné pohledy — emocni, Zivotni, vnitfni.

Nejde o hledani viny, ale o pochopeni souvislosti.

PFiklady otazek:

* MUze to souviset s tim, Ze se stale snazim rodi¢m zavdécdit?

+ Jak mUj sou€asny vztah k nim ovliviiuje to, jak pfistupuju k vlastnim détem?
* Co ve mné zUstava nevyicené z toho, co jsme si nikdy nefekli?

3. VSIMEJ SI SVYCH UVEDOMENI Z KONVERZACE S AIPZ

Zastav se u okamziku, kdy si néco uvédomis — tfeba maly posun v tom, jak se divas na sebe
nebo na rodice.

Pfiklady otazek:

» Ted mi dochazi, Zze na jejich kritiku reaguju stejné, jako kdyZz mi bylo patnact.

* Nikdy jsem si nevsiml, ze mé rodiCovské ticho zranuje vic nez jejich slova.

* Mam pocit, Ze jsem dlouho nevidél jejich vlastni nejistotu.

4. PROPOJ POZNANI S KAZDODENNIM ZIVOTEM

Nech si od Al pomoci prevést uvédomeéni do béznych situaci — do rozhovoru, setkani,
myslenek.

Pfiklady otazek:

» Jak muzu pfi setkani s rodici zistat vic v roli dospélého?

» Co mi pomuze fict svlj nazor klidné&ji a bez obrany?

» Jak muzu byt v kontaktu s nimi, aniz bych se ztracel v pocitu viny?

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

Zastav se a vnimej, jestli je v tobé vic klidu nebo porozuméni.
Pfiklady otazek:
* Mam pocit vétsi vzdalenosti od napéti nez na zacatku?



* Citim vic porozuméni k sobé nebo k nim?
» Co mi tento rozhovor pomohl uvidét jinak?

SMYSL TOHOTO POSTUPU

Kazdé téma muzes$ zkoumat timto jednoduchym zptsobem:

1. vS8imni si projevu,

N

podivej se na souvislosti,

3. vnimej sva uvédoméni,

e

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.
Neprebirej je automaticky. Pfemyslej, ovétuj, reaguj. Zachovej svijj Usudek, ptej se a
doplriuj.

Duveéra nevznika ze slepého pfijeti, ale z dialogu.

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

CO MUZES ZKUSIT DAL

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

Muze$ zkusit:

respektem,

* nebo zvolit oblast, ktera s tim souvisi — napf. hranice a potfeby, vnitfni napéti nebo vztahy
s détmi.

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