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¥ Pracovny zosit: Epizdda 1

PreCo vadm time management kradne energiu [a ¢o s tym
robit]. Vitajte Pod Povrchom! Tento pracovny list sluzi ako
sprievodca prvou epizdédou podcastu o SEBAvedomom
podnikani. Cielom nie je pridat vam dalSiu ulohu do
zoznamu, ale poméct vam ziskat spat to, ¢o v podnikani
casto strdcame — energiu, ¢as a pokoj.

I. Zmena myslenia: Cas vs. Energia

Zdakladnym problémom pretazenia nie je to, ze robite malo,
ale to, ze sa snazite vyriesit zly problém. Time management
riesi kvantitu, ale energia riesi kvalitu.

KlI'uéové myslienky na zamyslenie

« Time management je ako GPS navigdcia. Ukdze vam
cestu, ale ak mate auto bez paliva [energie), nepohnete
sa.

e Ludsky mozog ma limitované mnozstvo kognitivnej
energie. Ak ju spalite rdno na e-maily, poobede idete na
autopilota.

 Neriadte svoj ¢as. Riadte svoju energiu.

Otdzka na sebareflexiu

Ked sa rozhodujete o prijati novej ulohy alebo stretnutiaq,
pytate sa sami seba ,Mdm na to ¢as?" alebo ,Mdm na to
enerqgiu?"?
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II. Nastroj: Minutovy energeticky audit

Toto je prakticky ndstroj z epizddy, ktory vam pomdze ziskat data o vasom
fungovani. Nebudete len hadat, ¢o vas unavuje — budete to vidiet ¢ierne na
bielom.

Instrukcie
Nastavte si v teleféne tri pripomienky denne na nasledujuce tri dni: 10:00,

14:00 a 17:00. Ked' zazvoni budik, zastavte sa a vyplnte prislusny riadok v
tabulke nizsie. VecCer doplnte kratku reflexiu dna.

Denl
Eas Co som robil(a) Pocit (Nabija ma Hladina energie
poslednu hodinu? to/Vybija ma to?) (1-10)
10:00

14:00

17:00
Den 2
Eas Co som robil(a) Pocit (Nabija ma Hladina energie
poslednu hodinu? to/Vybija ma to?) (1-10)
10:00

14:00

17:00
Den 3
o Co som robil(a) Pocit (Nabija ma Hladina energie
posledni hodinu? to/Vybija ma to?) (1-10)
10:00

14:00

17:00



Vecerna reflexia
Co mi dnes najviac zobralo energiu?

Co mi ju naopak dobilo?

ITII. Vyhodnotenie a hl'adanie vzorcov
Po vyplneni tabulky sa pozrite na svoje odpovede s odstupom.
Hladajte opakujuce sa vzorce.

1. Energeticki upiri:
Aké aktivity vas opakovane dostavaju do nizkych ¢isel (1-4)? Je to
konkrétny typ prace, konkrétni ludia, alebo rozhodovanie?

2. Skryté zdroje:
Co vas prekvapilo, ze vds dobija? (Napr. brainstorming, konkrétna
administrativa, ticho...]

3. Akény krok:

Na zdklade tohto auditu, aku jednu malu zmenu urobite v Strukture
svojho dna, aby ste si chrdanili energiu? [Napriklad: Presuniem
kreativnu prdacu na rano, obmedzim rozhodovanie popoludni,
zavediem pauzy.)

Poznamka na zaver
Nezabudajte, ze pozornost rovnd sa energia. Vedomé rozhodovanie
o tom, kam tecie vasa pozornost, je skuto¢ny leadership
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% Kde ma najdete a ako ist d'alej?

Citite, Zze len prijimanie nestaci nestaci?

Poznat svoje uniky energie je dblezité, ale zastavit ich si vyzaduje
systémovu zmenu. Ak ste unaveni z neustdaleho koloto¢a a chcete
zacat podnikat s Iahkostou, som tu, aby som vdas sprevadzala.

Pozyvam vas na Strategicky rozhovor

Toto je 30-minutoveé nezdvdzné stretnutie, kde sa pozrieme na vasu
aktudlnu situaciu.
e Pomenujeme vase najvacsie energetickeé brzdy.
e Odnesiete si aspon jeden konkrétny vhlad, ktory moézete
aplikovat okamzite.
e Zistime, ¢i je pre vas vhodny mdéj mentorsky program Nabity
Lider.

TU SI REZERVUJTE TERMIN V MOJOM KALENDARI

<e|e rezervacia rozhovoru

Zostanme v spojeni

Nenechajte svoju batériu vybit do nuly. Kazdy tyzden prindsam
nove vhlady a praktické protokoly pre vasu pracu a zivot:

e Podcast Pod Povrchom: pocuvajte na Spotify a Apple Podcasts.

Kazdu nedelu novd epizéda o SEBAvedomom podnikani.

o LinkedIn: pravidelne zdielam tipy pre lidrov a majitelov firiem.

e Web: www.janaturzova.sk
.Skuto¢ny leadership zac¢ina tym, ze zacCnete viest sami seba
— s uctou k vlastnej energii.”

Jana Turzova
Mentorka pre lidrov a architektka SEBAvedomého podnikania


https://calendar.app.google/poi5DLwKDU6dbS59A
https://www.janaturzova.sk/podcasty/
https://www.linkedin.com/in/janaturzova/
https://www.janaturzova.sk/

