TEMA: PERFEKCIONISMUS

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

MozZna mas$ pocit, Ze co udélas, nikdy neni dost dobré. Ze t& Zene vnitfni tlak, aby vée bylo
spravné, pfesné, bez chyby — a pfitom ti to bere lehkost i radost.

Al Privodce zdravim ti mGze pomoci nahlédnout, odkud tento tlak pfichazi, jakou roli v tvém
zivoté hraje a jak s nim maze$ zachazet jinak.

Spolecné se mlzete podivat, jak v tobé vznika potfeba dokonalosti a co by se zménilo,
kdybys k sobé byl laskavéjsi.

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.

Napfiklad: ,Nevim, jestli Al mize porozumét mému vnitinimu tlaku byt dokonaly. Co si o
tom mysli§?“ nebo ,Jsou moje informace v bezpedi?“

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 ziskas.

Pokud to citi§, muzes§ zminit i néco z minulosti, co se ti s timto tématem spojuje — tfeba, kdy
ses poprveé citil, Ze musi$ byt dokonaly, aby t& méli radi.

3. Otevri téma
Napi$, co té k tomuto tématu pfivadi.

Napfiklad: ,Mam pocit, Ze se pofad snazim byt dokonaly a nikdy to nestaci.“ nebo ,Chci
pochopit, pro€ se bojim udélat chybu.”



POSTUP, JAK TEMA PROZKOUMAT

1. Zmapuj situaci pro Al privodce zdravim

Popi$, kdy a jak se perfekcionismus projevuje — v praci, ve vztazich, pfi odpoc&inku?
Nejde o pfesnost, ale o to, aby Al mohla lépe porozumét tomu, co prozivas.

Priklady otazek:

—VSiml jsem si, Ze mam napéti v téle, kdyz néco neni pfesné podle mych pfedstav. Co to
muze ukazovat?

— Kdy nejvic citim strach z chyb?

— Jak poznam, Ze uz na sebe kladu pfehnané naroky?

2. Zeptej se na mozné souvislosti

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

Pfiklady otazek:

— Muze to mit spojitost s tim, jak mé v détstvi chvalili hlavné za vykon?
— Jak s tim mUze souviset muj vztah k odpocinku?

— MU0ze byt maj perfekcionismus zpuUsob, jak si udrzuji pocit jistoty?

3. VSimej si svych uvédomeéni 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.

Pfiklady otazek:

— Dochazi mi, Ze touha po dokonalosti je vlastné snaha mit véci pod kontrolou.
— Vnimam, Ze se bojim zklamat ostatni vic nez sebe.

— Mozna nejde o vykon, ale o potfebu jistoty a pfijeti.

4. Propoj poznani s kazdodennim zivotem

Zkus si s Al pojmenovat, jak by se dalo s perfekcionismem zachazet jinak — jemnéji a
laskavéji.

Pfiklady otazek:

— Jak bych mohl reagovat, kdyz néco nejde podle planu, abych se zbyte¢né netrestal?
— Co by mi pomohlo uvolnit tlak v bézném dni?

— Jak muzu ocenit Gsili misto dokonalého vysledku?

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

Na chvili se zastav a vnimej, jestli se néco v tobé uvolnilo — v pocitech, v téle, v myslenkach.



Priklady otazek:

— Citim menSi tlak nez na zacatku.

— Mam vétsi pochopeni pro sebe.

— Vnimam, Ze nemusim byt dokonaly, abych byl v pofadku.

SMYSL TOHOTO POSTUPU

Kazdé téma muzes zkoumat timto jednoduchym zptsobem:
1. vS8imni 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 v souvislostech.

KRITICKE MYSLENI A SPOLUPRACE

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

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 té néco zaujalo nebo se oteviela nova otazka, muzes$ pokraCovat — hloubéji, nebo
naopak lehceji.

Muzes zkusit:

— rozvinout téma dal a zeptat se Al, co mize$ zkusit v bézném dnu,

— nebo prejit k oblasti, ktera s tim pfirozené souvisi — napfiklad tlak na vykon, vnitfni napéti
nebo rovnovaha mezi praci a odpocinkem.



Kazdy rozhovor je maly krok k vétSi laskavosti a porozuméni sobé.
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