TEMA: UNAVA A VYCERPANI

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna citis, Ze télo jede na prazdno, i kdyZ spi$ dost nebo ji§ zdravé. Energie se nevraci a i
bézné véci té stoji vic sil nez dfiv.

Al Privodce zdravim ti muze pomoci Iépe porozumét, kde energie unika a kde ji muzes
znovu ziskat.

Spole¢né se mlzete podivat, co ti télo fika a jak o néj pecovat, aby se sila mohla pfirozené
vratit.

JAK ZACIT ROZHOVOR S Al PRUVODCEM ZDRAVIM

1. ,,Vycisti stul“

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

(napf. ,Nevim, jestli Al opravdu rozumi lidskému télu. Co si o tom myslis?“)

2. Sdilej co nejvice o sobé

Popis$ par véci, které té vystihuji — rytmus dne, povahu prace, vztahy, obdobi, kterym
prochazi$. Pokud mazes, tak posdilej i diilezité udalosti ve tvém Zivoté. Cim lep$i souvislosti
bude AIPZ mit, tim lepSi vystupy od AIPZ ziskas.

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

3. Otevri téma

Napi$, co té k tomuto tématu pfivadi.
(napr. ,,Chci pochopit, pro¢ se po jidle citim unaveny, i kdyZz jim zdravé.”)



POSTUP, JAK TEMA PROZKOUMAT

(prakticky sled kroku, které muze$ pouZit v rozhovoru s Al Priivodcem zdravim; kazdy krok
doplnén pfikladem otazky)

1. ZMAPUJ SITUACI PRO Al PRUVODCE ZDRAVIM

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

Priklady otazek:

e VSiml jsem si, Ze Unava pfichazi hlavné odpoledne. Co to mize naznacovat?
e Citim se vyCerpané i po vikendu. Co by to mohlo ukazovat?

e Jak se da poznat rozdil mezi pfirozenou unavou a pretizenim?

2. ZEPTEJ SE NA MOZNE SOUVISLOSTI

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

Priklady otazek:

e Muze to souviset s tim, Ze posledni tydny pracuju vic nez obvykle?
e Jak s tim mUze souviset stres nebo neustalé pfemysleni o praci?

e Mohla by byt unava i zpUsob, jak mi télo fika, Ze potfebuji zpomalit?

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 midochazi, Ze se unavuju i tim, jak se snazim mit vSechno pod kontrolou.



e Nikdy jsem si nevSiml, Ze se citim nejvic vyCerpané, kdyz potlaCuju svoje pocity.

e Mam dojem, Ze Unava pfichazi, kdyz zapomenu b&éhem dne dychat zhluboka.

4. PROPOJ POZNANIi S KAZDODENNIM ZIVOTEM

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

Priklady otazek:
e Jak bych mohl béhem dne Iépe pracovat s energii?
e Co mohu udélat jinak, abych télu ulevil, aniz bych musel ménit cely rezim?

e Jak mlzu rozpoznat okamzik, kdy uz potfebuji odpocinek?

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?

Priklady otazek:

e Mam pocit vétSiho klidu nez na zac¢atku.

e Té&lo je voIngjsi, i kdyZ se nic zasadniho nestalo.

Vv

e Mam ted jasnéjSi pfedstavu, co mi Unava vlastné ukazuije.

SMYSL TOHOTO POSTUPU

Kazdé téma muze$ zkoumat timto jednoduchym zplsobem:
1. v8imni 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 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
doplfuj.

Duveéra nevznika ze slepého prijeti, 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$, Ze t& néco zaujalo nebo se oteviela nova otazka, mizes$ v rozhovoru
pokracovat — hloubé&ji, nebo naopak lehceji.

Muze$ zkusit:
e rozvinout téma dal a zeptat se Al, co muzes zkusit v béZzném dnu,
e nebo zvolit dalSi oblast, ktera s tim pfirozené souvisi (tfeba spanek, energie, vztahy,

prace).

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



	TÉMA: ÚNAVA A VYČERPÁNÍ 
	S ČÍM A JAK TI MŮŽE V TÉMATU AIPZ POMOCI 
	JAK ZAČÍT ROZHOVOR S AI PRŮVODCEM ZDRAVÍM 
	1. „Vyčisti stůl“ 
	2. Sdílej co nejvíce o sobě 
	3. Otevři téma 

	POSTUP, JAK TÉMA PROZKOUMAT 
	1. ZMAPUJ SITUACI PRO AI PRŮVODCE ZDRAVÍM 
	2. ZEPTEJ SE NA MOŽNÉ SOUVISLOSTI 
	3. VŠÍMEJ SI SVÝCH UVĚDOMĚNÍ Z KONVERZACE S AIPZ 
	4. PROPOJ POZNÁNÍ S KAŽDODENNÍM ŽIVOTEM 
	5. VŠIMNI SI, CO SE V TOBĚ ZMĚNILO A ZEPTEJ SE SEBE 
	SMYSL TOHOTO POSTUPU 

	KRITICKÉ MYŠLENÍ A SPOLUPRÁCE 
	CO MŮŽEŠ ZKUSIT DÁL 


