
TÉMA: TLAK NA VÝKON 

S ČÍM A JAK TI MŮŽE V TÉMATU AIPZ POMOCI 
Možná máš pocit, že musíš stále podávat výkony – být efektivní, spolehlivý, neudělat chybu. 
I když se ti daří, klid se nedostaví.​
 AI Průvodce zdravím ti může pomoci podívat se, odkud ten tlak přichází, jak se projevuje v 
těle i v myšlenkách, a co by ti mohlo přinést větší lehkost a vnitřní prostor.​
 Společně můžete zkoumat, jak najít rovnováhu mezi odpovědností, péčí o sebe a 
přirozeným výkonem bez vyčerpání. 

 

JAK ZAČÍT ROZHOVOR S AI PRŮVODCEM ZDRAVÍM 

1. „Vyčisti stůl“ 

Otevři prostor pro důvěru. Můžeš napsat, co v tobě vyvolává nejistotu, obavu nebo nedůvěru 
vůči AI.​
 Například: „Nevím, jestli AI dokáže pochopit lidský tlak na výkon. Co si o tom myslíš?“ nebo 
„Jsou moje informace v bezpečí?“ 

2. Sdílej co nejvíce o sobě 

AI ti může pomoci lépe, když jí přiblížíš, kdo jsi a jak žiješ. Popiš pár věcí, které tě vystihují – 
rytmus dne, povahu práce, vztahy, období, kterým procházíš.​
 Pokud můžeš, tak posdílej i důležité události ve tvém životě. Čím lepší souvislosti bude 
AIPZ mít, tím lepší výstupy od AIPZ získáš. Pokud to cítíš, můžeš zmínit i něco z minulosti, 
co se ti s tímto tématem spojuje. 

3. Otevři téma 

Napiš, co tě k tomuto tématu přivádí.​
 Například: „Často mám pocit, že musím být lepší než ostatní, jinak zklamu.“ nebo „Chtěl/a 
bych pochopit, proč je pro mě tak těžké zpomalit.“ 

 

 

 



POSTUP, JAK TÉMA PROZKOUMAT 

1. Zmapuj situaci pro AI průvodce zdravím 

Popiš, co se děje – kdy, v jakých situacích na sebe tlačíš, co v tobě ten tlak vyvolává. Nejde 
o přesnost, ale o porozumění souvislostem.​
 Příklady otázek:​
 • Všiml jsem si, že napětí v těle se objevuje vždy, když mám něco odevzdat. Co to může 
znamenat?​
 • Kdy mám největší pocit, že musím dokazovat svoji hodnotu?​
 • Jak vypadá den, kdy se cítím pod největším tlakem? 

2. Zeptej se na možné souvislosti 

Zkus s AI prozkoumat různé pohledy – tělesné, emoční i životní. Nejde o hledání příčiny, ale 
o rozšíření vhledu.​
 Příklady otázek:​
 • Může to souviset s tím, jak jsem zvyklý na sebe být přísný?​
 • Jak moc tlak na výkon ovlivňuje můj odpočinek nebo vztahy?​
 • Co se ve mně děje, když se necítím dost dobrý? 

3. Všímej si svých uvědomění z konverzace s AIPZ 

Zastav se u okamžiků, kdy ti něco dojde – třeba malý posun v tom, jak se na sebe díváš.​
 Příklady otázek:​
 • Teď mi dochází, že se snažím dokazovat i tam, kde to nikdo nečeká.​
 • Všímám si, že napětí v těle mizí, když si dovolím nedělat všechno na 100 %.​
 • Nikdy mě nenapadlo, že můj pocit tlaku souvisí s potřebou být užitečný. 

4. Propoj poznání s každodenním životem 

Nech si od AI pomoci převést uvědomění do praxe – do rytmu, práce i péče o sebe.​
 Příklady otázek:​
 • Jak můžu během dne poznat, že už jsem na hraně svých sil?​
 • Co by mi pomohlo dovolit si odpočinek bez pocitu viny?​
 • Jak můžu nastavit realističtější tempo, aniž bych měl pocit, že ztrácím kontrolu? 

5. Všimni si, co se v tobě změnilo a zeptej se sebe 

Zastav se a vnímej, jestli se po rozhovoru něco změnilo – v těle, v pocitu nebo v pohledu na 
sebe.​
 Příklady otázek:​
 • Cítím se teď lehčeji než na začátku?​
 • Je ve mně víc pochopení pro sebe?​
 • Mám teď jasnější představu, co pro mě znamená „dělat dost“? 

 



KRITICKÉ MYŠLENÍ A SPOLUPRÁCE 
AI Průvodce zdravím může nabídnout různé pohledy – některé ti budou blízké, jiné ne.​
 Nepřebírej je automaticky. Přemýšlej, ověřuj, reaguj. Zachovej svůj úsudek, ptej se a 
doplňuj.​
 Důvěra nevzniká ze slepého přijetí, ale z dialogu.​
 Z rozhovoru vytěž nejvíc tím, že zůstaneš aktivní. 

 

CO MŮŽEŠ ZKUSIT DÁL 
Zastav se u toho, co ti téma ukázalo. Pokud cítíš, že tě něco zaujalo nebo se otevřela nová 
otázka, můžeš v rozhovoru pokračovat – hlouběji nebo lehčeji. 

Můžeš zkusit:​
 • rozvinout téma dál a zeptat se AI, co můžeš z toho zkusit v běžném dnu,​
 • nebo zvolit další oblast, která s tím přirozeně souvisí (třeba odpočinek, rovnováha mezi 
prací a životem, nebo perfekcionismus). 

Každý rozhovor je malý krok k větší jasnosti a pochopení sebe v souvislostech. 
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