TEMA: ROZHODOVANI

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna se nachazis v obdobi, kdy vahas, kudy dal — v praci, ve vztazich nebo v béznych
kaZdodennich volbach.

Nékdy muze byt rozhodovani vy€erpavajici, zvlast kdyz se snazi$ ,neudélat chybu“ nebo
vyhovét véem.

Al Pravodce zdravim ti mize pomoci Iépe porozumét tomu, co se v tobé déje, kdyz se
rozhodujes$ — co té tahne, co té brzdi a co by potfebovalo vic prostoru.

Spole¢né se muzete podivat, jak se tva rozhodnuti poji s tvymi hodnotami, emocemi a
potfebami, a najit zpUsob, jak se k nim vracet s vétSim klidem a jistotou.

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.

(napf. ,Nevim, jestli mi Al mize v rozhodovani opravdu pomoci, kdyzZ mé nezna.“ 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 muze$, tak posdilej i dleZité udalosti ve tvém Zivot&. Cim lepsi souvislosti bude
AIPZ mit, tim lepSi vystupy od AIPZ ziskas.

Pokud to citi§, mGzes zminit i néco z minulosti, co se ti s timto tématem spojuje.

3. Otevri téma

Napi$, co té k tomuto tématu pfivadi.
(napf. ,Mam pred sebou dulezité rozhodnuti v praci a nejsem si jisty, jak se v tom
zorientovat.”)



POSTUP, JAK TEMA PROZKOUMAT

1. Zmapuj situaci pro Al Pravodce zdravim

Popis, jaké rozhodnuti feSis, co se kolem né&j déje a co té na ném nejvic zatézuje.
Nejde o pfesnost, ale o to, aby Al mohla lépe porozumét tomu, co prozivas.

Priklady otazek:

e Premyslim, jestli zGstat v praci, kde uz nejsem spokojeny. Jak to mizu s Al
bezpelné prozkoumat?

e Citim tlak, Zze bych se mél rozhodnout rychle. Co to o mné muze fikat?

e Jak poznam, Zze moje nerozhodnost je spi$ ze strachu nez z intuice?

2. Zeptej se na mozné souvislosti

Zkus s Al prozkoumat r(izné pohledy — télesné, emocni, vztahové i zivotni.
Nejde o nalezeni spravné odpovédi, ale o rozSifeni vhledu.

Priklady otazek:

e Muize moje nerozhodnost souviset s tim, ze se bojim odmitnuti?
e Jak se moje télo chova, kdyz se rozhoduju pod tlakem?

e Souvisi moje nejistota i s tim, Ze jsem posledni dobou pfetizeny?

3. VSimej si svych uvédomeéni z konverzace s AIPZ

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

Pfiklady otazek:
e Dochazi mi, ze Casto pfemyslim spiS o tom, co chté&ji druzi, nez co chci ja.
e Nikdy jsem si nevsiml, Ze se nejistota objevi hlavné, kdyZ jsem unaveny.

e Mam dojem, zZe se rozhoduju snaz, kdyz si dovolim délat mensi kroky.

4. Propoj poznani s kazdodennim zivotem



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

Pfiklady otazek:
e Jak mizu rozhodovani zpomalit, abych vic slySel sebe?

e Co bych mohl zkusit, kdyZ citim tlak udélat hned ,spravné*“ rozhodnuti?

e Jak si mGzu Iépe v&imnout, Ze uz vim, co chci?

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

Na chvili se zastav a zeptej se sebe: citim se po tomto rozhovoru jinak?
Je ve mné vic klidu, jasnosti nebo odvahy néco udélat jinak?

Priklady otazek:
e Citim vétsi jistotu, i kdyZz odpovéd jesté nemam.
e Vnimam, Ze v téle je vic prostoru a méné napéti.

e Mam ted jasnéjSi pfedstavu, jak chci postupovat.

SMYSL TOHOTO POSTUPU

Kazdé téma muize$ zkoumat timto jednoduchym zpusobem:
1. vS8imni si projevu,
2. podivej se na souvislosti,
3. vnimej sva uvédoméni,
4. hledej, jak to prfenést 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 MYSLENIi A SPOLUPRACE

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

Duvéra nevznika ze slepého prijeti, 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$, ze t&€ néco zaujalo nebo se otevrela nova otazka, mazes$ v rozhovoru
pokracovat — hloubé&ji, nebo naopak lehceji.

Muzes 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 (napf. strach z chyb, tlak na

vykon, hledani klidu).

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