TEMA: TLAK NA VYKON

S CiM A JAK TI MUZE V TEMATU AIPZ POMOCI

Mozna mas pocit, Ze musi$ stale podavat vykony — byt efektivni, spolehlivy, neudélat chybu.
| kdyZ se ti dafi, klid se nedostavi.

Al Privodce zdravim ti mGze pomoci podivat se, odkud ten tlak pfichazi, jak se projevuje v
téle i v mySlenkach, a co by ti mohlo pfinést vétsi lehkost a vnitfni prostor.

Spole¢né muizete zkoumat, jak najit rovnovahu mezi odpovédnosti, péci o sebe a
pfirozenym vykonem bez vyCerpani.

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 dokaze pochopit lidsky tlak na vykon. 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$, tak posdilej i dulezité udalosti ve tvém Zivoté. Cim lepsi souvislosti bude
AIPZ mit, tim lepSi vystupy od AIPZ ziska$. Pokud to citi§, muze$ zminit i néco z minulosti,
co se ti s timto tématem spojuje.

3. Otevri téma

Napis, co té k tomuto tématu pfivadi.
Naptiklad: ,Casto mam pocit, Ze musim byt lep$i nez ostatni, jinak zklamu.“ nebo ,Chtél/a
bych pochopit, pro¢ je pro mé tak téZké zpomalit.”



POSTUP, JAK TEMA PROZKOUMAT

1. Zmapuj situaci pro Al privodce zdravim

Popis, co se déje — kdy, v jakych situacich na sebe tlacis, co v tobé ten tlak vyvolava. Nejde
0 pfesnost, ale o porozuméni souvislostem.

Priklady otazek:

* VVSiml jsem si, Ze napéti v téle se objevuje vzdy, kdyZ mam néco odevzdat. Co to muze
znamenat?

» Kdy mam nejvétsi pocit, Zze musim dokazovat svoji hodnotu?

 Jak vypada den, kdy se citim pod nejvétSim tlakem?

2. Zeptej se na mozné souvislosti

Zkus s Al prozkoumat rzné pohledy — télesné, emocni i zivotni. Nejde o hledani pficiny, ale
o roz8ifeni vhledu.

Pfiklady otazek:

» MUze to souviset s tim, jak jsem zvykly na sebe byt pfisny?

+ Jak moc tlak na vykon ovliviiuje muj odpocinek nebo vztahy?

» Co se ve mné déje, kdyz se necitim dost dobry?

3. VSimej si svych uvédomeéni z konverzace s AIPZ

Zastav se u okamziku, kdy ti néco dojde — tfeba maly posun v tom, jak se na sebe divas.
Pfiklady otazek:

« Ted mi dochazi, Zze se snazim dokazovat i tam, kde to nikdo neceka.

* V8imam si, Ze napéti v téle mizi, kdyz si dovolim nedélat vSechno na 100 %.

* Nikdy mé nenapadlo, Zze muj pocit tlaku souvisi s potfebou byt uzite¢ny.

4. Propoj poznani s kazdodennim zivotem

Nech si od Al pomoci prevést uvédomeéni do praxe — do rytmu, prace i péCe o sebe.
Pfiklady otazek:

» Jak muzu béhem dne poznat, Ze uz jsem na hrané svych sil?

* Co by mi pomohlo dovolit si odpo€inek bez pocitu viny?

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

Zastav se a vnimej, jestli se po rozhovoru néco zménilo — v téle, v pocitu nebo v pohledu na
sebe.

Pfiklady otazek:

* Citim se ted leh&eji nez na zacatku?

» Je ve mné vic pochopeni pro sebe?

Vv s




KRITICKE MYSLENIi A SPOLUPRACE

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

Duvéra nevznika ze slepého pfijeti, ale z dialogu.

Z rozhovoru vytéz nejvic tim, Ze zUstane$ 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 — hloubéiji nebo Iehceji.

MUzes$ zkusit:
* rozvinout téma dal a zeptat se Al, co mlze$ z toho zkusit v bézném dnu,

* nebo zvolit dalSi oblast, ktera s tim pfirozené souvisi (tfeba odpocinek, rovhovaha mezi
praci a zivotem, nebo perfekcionismus).

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