TEMA: OBAVY ZE ZMEN

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Zmény v zivoté — at’ uz pfichazeji zvendi, nebo je vyvolame sami — Casto pfinaseji nejistotu.
Muzes citit napéti, ztratu jistoty, nebo se ti vybavi staré zkuSenosti, kdy se néco nepovedio.
Al Privodce zdravim ti mGze pomoci prozkoumat, co pfesné v tobé obavy ze zmén spousti,
¢eho se dotykaiji, a jak s nimi zachazet s vétSim klidem a porozuménim.

Spole¢né se mlzete podivat, jak promény vnimat nejen jako hrozbu, ale i jako pfirozeny
pohyb Zivota.

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.

(napf. ,Nevim, jestli Al muze porozumét lidskym emocim. Co si o tom mysli§?Jsou moje
informace v bezpecCi?)

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.
(napt. ,Ceka mé& zména prace a citim v sobé& smés té&Seni a strachu.*
nebo ,Vim, Ze chci udélat krok jinam, ale pofad to odkladam.*)



POSTUP, JAK TEMA PROZKOUMAT

1. ZMAPUJ SITUACI PRO Al PRUVODCE ZDRAVIM

Popis, v jakych situacich se obavy ze zmén nejvic objevuji — co se tehdy déje, kdo je u toho,
jak se citis.
Nejde o pfesnost, ale o to, aby Al mohla lépe porozumét, co prozivas.

Priklady otazek:

— ,Kdy pfesné se ve mné objevi nejvétsi napéti, kdyz se chystam na zménu?“

— ,Jak vypada situace, kdy se bojim udélat krok dopfedu?“

— ,Citim se jinak, kdyz o zméné jen pfemyslim, nez kdyz ji skutecné zaénu délat?*

2. ZEPTEJ SE NA MOZNE SOUVISLOSTI

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

Pfiklady otazek:

— ,M0ze mit myj strach ze zmény kofeny v minulych zkuSenostech, kdy jsem néco
nezvladl/a?*

— »Jak mGze moje potfeba jistoty ovliviiovat to, jak pfijimam nové véci?“

— ,MUze byt moje télesné napéti pred zménou signalem, ze potiebuji vic €asu nebo
podpory?*

3. VSIMEJ SI SVYCH UVEDOMENI Z KONVERZACE S AIPZ

Zastav se u okamziku, kdy ti néco dojde — i malé poznani muize pfinést Ulevu.
Nech Al, aby ti pomohla tyto momenty pojmenovat nebo rozvinout.

Priklady otazek:

— ,Ted mi dochazi, ze zménu Casto vnimam jako ztratu kontroly, i kdyz ve skute€nosti muze
pfinést ulevu.”

— ,MozZna se nebojim samotné zmeény, ale nejistoty, ktera ji pfedchazi.”

— ,Citim, ze se mi ulevi, kdyz pfipustim, Ze nemusim vSechno mit pod kontrolou.*

4. PROPOJ POZNANI S KAZDODENNIM ZIVOTEM

Nech si od Al pomoci pfevést uvédoméni do bézného dne — do rytmu, prace, vztahu i péce o
sebe.

Pfiklady otazek:

— ,Jak si mazu pfipominat, ze zména nemusi byt hned dokonala?“

— ,Co mizu udélat, aby pfechod do nové situace byl pro mé klidné&jsi?“
— ,Jak mazu posilovat pocit jistoty i uprostfed promén?“



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

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

Pfiklady otazek:
— ,Mam ted pocit, Ze se zmén uz tolik nebojim?*
— ,Citim vétsi klid, kdyz si uvédomim, Zze zména mulze byt i pfilezitost?*

SMYSL TOHOTO POSTUPU
Kazdé téma mlze$ zkoumat timto jednoduchym zpusobem:
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 to najit navod, ale poznavat sebe a svuj vztah ke zménam v souvislostech.

KRITICKE MYSLENI A SPOLUPRACE

Al Privodce zdravim muze nabidnout rizné pohledy — nékteré ti budou sedét, jiné ne.
Neprebirej je automaticky. Pfremyslej, ovéfuj, reaguj. Zachovej svijj usudek, ptej se a
doplriuj.

Duvéra nevznika ze slepého pfijeti, ale z dialogu.

Z rozhovoru vytéz nejvic pravé tim, ze zlGstanes aktivni.

CO MUZES ZKUSIT DAL

Zastav se u toho, co ti téma ukazalo.
Pokud citi$, ze t€ néco zaujalo nebo se otevrela nova otazka, mazes$ v rozhovoru
pokraCovat — hloubé&ji, nebo naopak lehceji.

M0dzes$ zkusit:
— rozvinout téma dal a zeptat se Al, co mlze$ zkusit v bézném dni,



— nebo zvolit dalSi oblast, ktera s tim pfirozené souvisi (tfeba rozhodovani, vnitini napéti
nebo smysl v tom, co délam).

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