TEMA: MENE RADOSTI Z PRACE

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna mas pocit, Ze se v praci toCis v kole, ze pIni$ ukoly, ale radost z nich nékam mizi.
Dfiv té tahle ¢innost té3ila, ted spi8 vyCerpava nebo nechava chladnym.

Al Pravodce zdravim ti mGze pomoci Iépe porozumét, co se pod tim skryva — jestli jde o
unavu, pfesyceni, ztratu smyslu, nebo o néco v okoli (pracovni tym, tlak, zmény). Spole¢né
muzete hledat, kde se da znovu obnovit zZivost, tvofivost a lehkost v tom, co délas.

JAK ZACIT ROZHOVOR S Al PRUVODCEM ZDRAVIM

1. ,,Vycisti stul“

Otevii prostor pro divéru. MGze$ napsat, co v tobé vyvolava nejistotu, obavu nebo nedlveéru
vuci Al.

Napfiklad: ,Nevim, jestli Al opravdu rozumi mym pocitiim z prace. Co si o tom mysli§?“
nebo ,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 mizes, tak posdile;j i
dalezité udalosti ve tvém Zivoté. Cim lepsi souvislosti bude AIPZ mit, tim leps$i vystupy od
AIPZ ziskas.

Mazes zminit i to, jak ses v praci citil dfiv a co se postupné zménilo.

3. Otevri téma

Napi$, co té k tomuto tématu pfivadi.
Napfiklad: ,Posledni dobu mam pocit, Ze mé moje prace pfestava bavit, i kdyZz se mi dafi.”



POSTUP, JAK TEMA PROZKOUMAT

1. Zmapuj situaci pro Al Pravodce zdravim
Popis, kdy a v ¢éem se mensSi radost z prace projevuje — je to v pondéli rano, pfi urcitych
ukolech, nebo po setkani s nékterymi lidmi? Nejde o pfesnost, ale o to, aby Al mohla lépe
porozumét tomu, co prozivas.
Priklady otazek:

e Kdy nejvic citim, Ze mé prace nebavi?

e Je to spi$ pocit vyCerpani, nebo prazdnoty?

e Co jesté v té situaci vnimam v téle nebo v hlavé?

2. Zeptej se na mozné souvislosti

Zkus s Al prozkoumat r(izné pohledy — télesné, emocni, zivotni i hodnotové. Nejde o hledani
pFiciny, ale o rozSifeni vhledu.

Priklady otazek:

e Muize to souviset s tim, Ze posledni mésice jen reaguju na pozadavky a nemam ¢as
na tvofeni?

e Jak se na moji praci promitlo to, Zze uz dlouho nebyla Zadna zména nebo vyzva?

e MUze ztrata radosti souviset s nééim, co se méni i v mém osobnim Zivoté?

3. VSimej si svych uvédomeéni z konverzace s AlIPZ

Zastav se u okamziku, kdy ti néco dojde — maly postfeh, novy pohled, pocit zmény. Nech All,
aby ti pomohla je pojmenovat nebo rozvinout.

Pfiklady otazek:

e Ted mi dochazi, Ze se snazim byt stale vykonny a neponechavam si prostor na
radost.

e Mozna mé unavuje ne prace sama, ale zpUsob, jak ji délam.

e Nikdy jsem si nevsiml, Ze radost mizi, kdyZ se prestanu setkavat s lidmi, ktefi mé
inspiruji.



4. Propoj poznani s kazdodennim zivotem

Nech si od Al pomoci prevest uvédomeéni do bézného dne — do rytmu, pfistupu k praci,
zpusobu odpocinku nebo komunikace v tymu.

Pfiklady otazek:
e Co bych mohl v praci udélat jinak, abych mél zase pocit zivosti?
e Jak si mGzu béhem dne pfipominat, pro¢ vlastné tuto praci délam?

e Jak mlzu do svého pracovniho dne vratit néco, co mé tési a dava smysl?

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 pohledu na praci.
Pfiklady otazek:

e Citim vétsi lehkost nebo nadéji?

e Napada mé&, co bych chtél do prace zase vratit?

e Vnimam vétsi respekt k tomu, co uz délam dobre?

SMYSL TOHOTO POSTUPU

Kazdé téma maze$ zkoumat timto jednoduchym zpusobem:
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 svj Zivot v souvislostech.




KRITICKE MYSLENIi A SPOLUPRACE

Al Pravodce zdravim muze nabidnout rizné pohledy — nékteré ti budou sedét, jiné ne.
Nepfebirej je automaticky. Pfemyslej, ovéfuj, reaguj. Zachovej svUj Usudek, ptej se a
dopliuj.

Duvéra nevznika ze slepého pfijeti, 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 — hloubéji, nebo naopak lehceji.

Mazes 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 smysl v tom, co délam,

rovnovaha mezi praci a osobnim zivotem nebo odpodinek).

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