TEMA: HLEDANI KLIDU

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna mas pocit, Ze ti klid v zZivoté unika — Ze hlava jede i v noci, ze i volny €as se rychle
zaplni povinnostmi nebo pfemyslenim.

Al Privodce zdravim ti mize pomoci zmapovat, co ti vnitini klid narusuje a kde se mlze
Zznovu objevit.

Spole¢né se mlzete podivat, jak se tvlj rytmus, prace, vztahy i zplsob odpocinku propojuji
a jak mGze$ najit chvile ticha i uprostfed bézného dne.

JAK ZACIT ROZHOVOR S Al PRUVODCEM ZDRAVIM

1. ,,Vydéisti stul*

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

Napfiklad: ,Nevim, jestli mi Al mize rozumét, kdyz sama nikdy nezazila stres. Co si o tom
mysli§?“ nebo ,Jsou moje informace v bezpeci?*

2. Sdilej co nejvice o sobé

Al ti mize pomoci Iépe, kdyz ji pfiblizi$, kdo jsi a jak zijeS. Popis§ par véci, které té vystihuji —
rytmus dne, povahu prace, vztahy, obdobi, kterym prochazis.

Pokud m(ize$, tak posdilej i dulezité udalosti ve tvém Zivoté. Cim lepsi souvislosti bude
AIPZ mit, tim lepSi vystupy od AIPZ ziska$. Pokud to citi§, muze$ zminit i néco z minulosti,
co se ti s timto tématem spojuje.

3. Otevri téma

Napis, co té k tomuto tématu pfivadi.
Napfiklad: ,Rad/a bych pochopil/a, pro¢ si nedokazu odpocinout ani kdyz je vSechno v
pofradku.®



POSTUP, JAK TEMA PROZKOUMAT

1. Zmapuj situaci pro Al Pravodce zdravim

Popi$, kdy a jak se pocit neklidu objevuje. Kdy si nejvic v§imas, ze chybi vnitfni ztiSeni?
Pfiklady otazek:

e VSimam si, Ze nejsem v klidu ani kdyz mam vS8echno hotové. Co to muze
naznacovat?

e Kdy se mi naposledy podafilo opravdu vypnout?

e Jak vypada muj den, kdyz v ném je klid?

2. Zeptej se na mozné souvislosti

Zkus s Al prozkoumat, co tvuj vnitfni neklid ovliviiuje — télo, emoce, prostredi, zvyky.
Priklady otazek:

e Muze muj neklid souviset s tim, Ze mam stale pocit, Ze néco musim délat?
e Jakou roli v tom hraji moje oCekavani nebo naroky na sebe?

e Mohlo by mi télo davat signal, Ze potfebuje zvolnit?

3. VSimej si svych uvédomeéni z konverzace s AIPZ

Zastav se u okamziku, kdy ti néco dojde — tfeba drobnost, ktera méni pohled.
Priklady otazek:

e Dochazi mi, Ze si klid spojuju jen s dovolenou — a ne s béznym dnem.
e VSiml/a jsem si, Ze mé rozhazuje uz to, Zze si neumoznim pauzu.

e Nikdy mi nedoslo, ze muj neklid mize byt i projevem Unavy.

4. Propoj poznani s kazdodennim zivotem

Zkus s Al najit jednoduché zpusoby, jak vic klidu pfinést do béznych situaci.
Pfiklady otazek:

e Jak mUzu béhem dne vytvaret malé chvile zastaveni?

e Co mohu udélat, aby mi neklid nevladl, i kdyz mam plny den?



e Jak si mUzZu nastavit vecer tak, aby se hlava ztiSila pfirozené?

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

Na chvili se zastav a vnimej, jestli se néco uvolnilo — v téle, v pocitu, v dechu.
Ptiklady otazek:

e Citim se ted klidnéjSi nez na zaCatku?
e Je ve mné vétsi lehkost nebo prostor?

e Co mi dnesni rozhovor ukazal o tom, co mi klid bere a co ho pfinasi?

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.

Duveéra nevznika ze slepého prijeti, 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 citis, Ze té néco zaujalo nebo se otevfela nova
otazka, mizes v rozhovoru pokracovat — hloubé&ji nebo lehceji.
Mzes$ zkusit:

e rozvinout téma dal a zeptat se Al, co muze$ zkusit v bézném dni,

e nebo zvolit dalSi oblast, ktera s tim pfirozené souvisi (tfeba spanek, energie, vztahy
nebo pocit smyslu).

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