TEMA: PENIZE A STRES

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna mas$ pocit napéti, kdykoli pfijde fe€ na penize — kdyZ se blizi splatky, kdyZ se prace
nedafi nebo kdyz si chce$ néco dopfat. Penize ¢asto nejsou jen Cisla, ale i symbol jistoty,
svobody nebo uznani.

Al Pravodce zdravim ti muze pomoci podivat se na to, co za timto stresem stoji, jak s nim
télo a mysl zachazeji a kde se da vytvofit vic prostoru pro klid a rovnovahu.

Spole¢né muzete zkoumat, jak se vztah k penézim projevuje v kazdodennim Zivoté a co ti
muze pfinést vétsi jistotu — vnitini i praktickou.

JAK ZACIT ROZHOVOR S Al PRUVODCEM ZDRAVIM

1. ,,Vy¢isti stul“

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

(napt. ,Nevim, jestli mize Al pochopit moje starosti s penézi. Co si o tom mysli§? 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 muzes, tak posdile;j i
dalezité udalosti ve tvém Zivoté. Cim lepsi souvislosti bude AIPZ mit, tim lepsi vystupy od
AIPZ ziskas.

Muze$ zminit, jak ses k penézim naucil vztahovat v détstvi nebo co pro tebe znamena
finanéni jistota.

3. Otevri téma

Napi$, co té k tomuto tématu pfivadi.
(napf. ,Chtél bych mit vétsi klid kolem penéz, ale porad citim tlak a napéti.”)




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§, kdy se stres kolem penéz nej¢astéji objevuje — pfi nakupech, planovani, mluveni o
financich.
Nejde o pfesnost, ale o to, aby Al mohla lépe porozumét tomu, co prozivas.

Pfiklady otazek:

e VSiml jsem si, Ze mé napéti kolem penéz pfepada hlavné vecer. Co to mize znamenat?
e Jak poznam, Zze muj stres z penéz uz neni pfiméreny situaci?

e Kdy mam pocit nejvétsi nejistoty ohledné financi?

2. ZEPTEJ SE NA MOZNE SOUVISLOSTI

Zkus s Al prozkoumat rzné pohledy — pracovni, vztahové i vnitfni.
Nejde o hledani pficiny, ale o rozSifeni vhledu.

Pfiklady otazek:

e Muze muj stres souviset s tim, ze mam potfebu mit vSe pod kontrolou?

e Jak se m(j vztah k penézim muze poijit s tim, jak vnimam vlastni hodnotu?
e Co ve mné spousti strach, ze nebude dost?

3. VSIMEJ SI SVYCH UVEDOMENI Z KONVERZACE S AIPZ

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

Priklady otazek:

e Ted mi dochazi, ze stres z penéz mam hlavné tehdy, kdyz se srovnavam s ostatnimi.

e Nikdy jsem si nevSiml, Ze o penézich pfemyslim i ve chvilich, kdy mi vlastné nic nechybi.
e Mozna se za tim skryva strach, Ze nejsem dost dobry.

4. PROPOJ POZNANIi S KAZDODENNIM ZIVOTEM

Nech si od Al pomoct prevést uvédomeéni do bézného dne — do rytmu, prace, vztah(, péce o
sebe.

Priklady otazek:

e Jak si muzu nastavit zdravéjSi vztah k utraceni a odpoc&inku?

e Co mUzu udélat, abych se citil jist&ji i v obdobi, kdy penéz neni tolik?
e Jak mohu do kazdodenniho Zivota vnést vic klidu ohledné financi?

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



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

Pfiklady otazek:

e Citim ted kolem penéz vétsi klid?

e Zménil se mUj pohled na to, co vlastné znamena mit dost?
e Mam chut k penézim pfistupovat jinak nez dfiv?

SMYSL TOHOTO POSTUPU

Kazdé téma muzes zkoumat timto jednoduchym zplsobem:
1. vS8imni si projevu,
2. podivej se na souvislosti,
3. vnimej sva uvédoméni,
4. hledej, jak to pfenést do Zivota,

5. a vSimni si, co se v tobé& zménilo.

Nejde o hledani navodu, ale o cestu, pfi které poznavas sebe a své zdravi v souvislostech.

KRITICKE MYSLENIi A SPOLUPRACE

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

Duveéra 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$, Ze t& néco zaujalo nebo se oteviela nova
otazka, mze$ v rozhovoru pokracovat — hloubéji, nebo naopak lehceiji.

MUzes$ zkusit:

e rozvinout téma dal a zeptat se Al, co mizes zkusit v bézném dnu,



e nebo zvolit daldi oblast, ktera s tim pfirozené souvisi (tfeba pracovni pfetizeni, rovnovaha
mezi praci a osobnim zivotem nebo vnitfni napéti).

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