TEMA: SPANEK A ODPOCINEK

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna mas pocit, Ze i kdyz spi$ dost hodin, rano se neprobouzis$ odpocaté. Nebo zZe se ti
nedafi vecer usnout, hlava jede dal a télo ne a ne se uvolnit.

Al Priivodce zdravim ti mGze pomoci Iépe porozumét, co se za tim skryva — jestli télo
potfebuje jiny rytmus, jestli ti chybi chvile opravdového klidu nebo jestli se odpocinek ztraci
pod naporem mysSlenek a povinnosti.

Spole¢né muzete zkoumat, co tvé télo potfebuje, aby spanek mohl byt pfirozenym
prostorem pro obnovu.

JAK ZACIT ROZHOVOR S Al PRUVODCEM ZDRAVIM
Vycisti stul

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

(napf. ,Bojim se, ze kdyz zacnu s Al mluvit o spanku, dostanu jen obecné rady z internetu.
Mdze to byt i jinak?“)

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 posdilej i
dalezité udalosti ve tvém Zivoté. Cim lepsi souvislosti bude AIPZ mit, tim lepsi vystupy od
AlIPZ ziskas. Pokud to citi§, mdze$ zminit i néco z minulosti, co se ti s timto tématem
spojuje.

Otevri téma

Napi$, co té k tomuto tématu pfivadi.
(napf. ,Chci zjistit, pro¢ se budim uprostfed noci a nemdzu znovu usnout.®)

POSTUP, JAK TEMA PROZKOUMAT

(prakticky sled krok, které mze$ pouzit v rozhovoru s Al Privodcem zdravim; kazdy krok
doplnén pfikladem otéazky)



1. Zmapuj situaci pro Al Pravodce zdravim

Popis, co se déje — kdy, jak Casto, v jakych chvilich si toho v§imas.
Nejde o pfesnost, ale o to, aby Al mohla lépe porozumét tomu, co prozivas.

Priklady otazek:

— VSiml jsem si, Ze nejhar usinam po naro¢nych dnech. Co to mlize naznacovat?
—V noci se ¢asto budim kolem tfeti hodiny. MUze mit tohle néjaky vyznam?

— Citim, ze i po dlouhém spanku jsem bez energie. Co by to mohlo ukazovat?

2. Zeptej se na mozné souvislosti

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

Priklady otazek:

— M0ze mit mUj spanek souvislost s tim, Zze si béhem dne neumim dopfat pauzu?
—Jak s tim muze souviset stres nebo dlouhodobé napéti?

— MU0ze byt moje nespavost signalem, Ze se snazim mit vSechno pod kontrolou?

3. VSimej si svych uvédoméni 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:

— Ted mi dochazi, Ze télo si klid Zada uz davno, jen jsem ho neposlouchal.
— Nikdy jsem si nevSiml, Ze veCer t&€sné pfed usnutim feSim pracovni véci.
— Mozna nespim dobfe, protoZe se pfes den nezastavim ani na chuvili.

4. Propoj poznani s kazdodennim zivotem

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

Priklady otazek:

— Co mohu udélat jinak, abych télu dal signal, Ze mize odpocivat?

— Jak si mizu béhem dne vytvofit malé ostravky klidu, aby vecer nebyl tak tézky pfechod?
— Jak si mohu nastavit ve€erni ritual, ktery mé zklidni bez nutnosti vykonu?

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, uvolnéni nebo porozuméni?

Priklady otazek:

— Mam pocit, ze moje télo vi, co potfebuje, jen jsem mu to nedovolil.

— Citim ted vétsi klid, i kdyz se nic zasadniho nezmeénilo.

— Mam jasnéjSi predstavu, co muzu zkusit jinak, aby se spanek pfirozené zlepsil.



Smysl tohoto postupu
Kazdé téma muzes$ zkoumat timto jednoduchym zptsobem:

1. vS8imni si projevu,

N

podivej se na souvislosti,

3. vnimej sva uvédomeéni,

e

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 své zdravi v souvislostech.

KRITICKE MYSLENI A SPOLUPRACE

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

Duvéra nevznika ze slepého pfijeti, 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 citi$, Zze t& néco zaujalo nebo se oteviela nova otazka, mizes$ v rozhovoru
pokraCovat — hloubéji, nebo naopak lehceji.

MuUOzes$ zkusit:
— rozvinout téma dal a zeptat se Al, co maze$ zkusit v bézném dnu,

— nebo zvolit dalSi oblast, ktera s tim pfirozené souvisi (tfeba unava, stres, vztahy, prace).

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