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¥ Pracovny zosit: Epizdda 4

Vitajte pri praci na sebe. Tento pracovny list je sprievodcom Stvrtou
epizodou podcastu Pod Povrchom. Je urceny lidrom, ktori maju
pocit, ze su v neustdlom kolotoc¢i, ale vecCer nevidia za sebou
skutocné vysledky.

Zaneprdzdnenost sa v nasej kulture stala statusom. Ked hovorime
.nestiham" alebo ,mam toho vela”, podvedome tym svetu [aj sebe]
hovorime: ,Som ddélezity. Som potrebny.” Ale v podnikani plati kruta
pravda: Cinnost sa nerovna vysledkom.

V tejto epizdde (a prave tu v zosite] sa pozrieme na to:

e PreCo je zaneprazdnenost ¢asto len nauceny reflex a unik pred
nepohodlim.

e Ako vas ,akény autopilot” potichu zabija vasu kreativitu a
schopnost strateqgicky viest firmu.

o Skryté strachy, ktoré vas nutia mat neustdle plny kalendar.

e Konkrétny Protokol Spomalenia, ktory vam vrati kontrolu nad
vasim dnom.

e Tento zosit vam pomdze rozlisit, ¢o je vo vasom dni skuto¢ne
dblezité a ¢o je len ,hluk”, ktorym maskujete unavu alebo
neistotu.

Tento zoSit vam pomédze rozlisit, ¢o je vo vasom dni skutoCne
dblezité a ¢o je len ,hluk”, ktorym maskujete unavu alebo neistotu.

Pretoze zaneprazdnenost nie je stratégia.
Je to navyk.
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I. Rychla diagnostika:
Ste obetou ak¢ného autopilota?

PrecCitajte si nasledujuce tvrdenia a zaskrnite tie, ktoré o vas platia:

| Ked sa ma niekto spyta ,Ako sa mas?", automaticky odpoveddam ,Mdam
toho vela” alebo ,Plno, nestiham®..

[1 Citim sa vinny/d, ked cez den nerobim ni¢ ,produktivne” (en premyslam).

[ 1 Moja hodnota je v mojich o¢iach priamo umernda poctu vybavenych uloh.

[ 1 Mam pocit, Zze ak sa zastavim alebo spomalim, v§etko sa rozpadne.

[ | Kontrolujem e-maily a notifikacie aj po¢as ¢asu s rodinou alebo neskoro
vecer.

[ 1 Vyhybam sa tichu a niénerobeniu, pretoze v nom zadinam citit tnavu
alebo pochybnosti, ktoré radsej potlac¢im pracou.

(] Vecer som vycerpany/d, ale neviem presne pomenovat, ¢o podstatné som
dnes urobil/a.

Pocet zaskrnutych: ... / 7

Cim viac odpovedi, tym viac je vdas biznis riadeny ndvykom zaneprazdnenosti
a nie vasou viziou.

II. Reflexia:
Co maskuje vas zhon?

1. Coho sa v skuto&nosti bojim, Zze by sa stalo, ak by som si v kalendari
nechal/a kazdy den 2 hodiny uplného volna? [Napr. strata kontroly, pocit
zbytoc&nosti, strach z toho, ¢o zistim o svojom podnikani...]

2.V akych situdciach pouzivam pracu ako unik pred emociami alebo unavou?

3. Ktord dnednd uloha bola len ,plytkd praca” ([administrativa, reaktivita),
ktoru som urobil/a len zo zvyku?
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ITI. Mini protokol:
Tréning spomalenia

Vystupit z rozbehnutého vlaku nejde naraz. Skuste tieto tri kroky na
zvedomenie vasho dna:

Audit falo$nych ANO:
Pozrite sa na dnesny den. Comu ste povedali ,ano” (stretnutie, uloha, call],
hoci ste vnutorne citili odpor? Zapiste si to.

3-minatové NIC:

Nastavte si asovad na 3 minuty. Posad'te sa a nerobte nié. Ziadny mobil,
Zziadna hudba. Len vnimajte dych a to, ¢o sa deje vo vasom tele. [Ak je to
neprijemné, prave vtedy to najviac potrebujete].

Dajte si pauzu pred odpoved'ou:

Nabuduce, ked vas niekto o nie¢o poziada, nepovedzte hned' ,jasné”. Pouzite
vetu: ,Ozvem sa ti neskér, pozriem sa na svoje kapacity.” Vytvorte si priestor
na vedome rozhodnutie.

IV. Zapamatajte si:

~Zaneprazdnenost nie je stratégia. Je to reakcia. Reakcia na strach, na potrebu
kontroly a na presvedcenie, ze nasa hodnota zavisi od vykonu.”

V. Na zaver:

Napiste si jednu vec, ktoru dnes vedome neurobite, aby ste si uchranili svoju
enerqgiu:

Moj zavéazok:
Dnes si dovolim 3 minuty ticha bez vyc&itiek v ¢ase o: ..
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% Kde ma najdete a ako ist d'alej?

Samotné uvedomenie je prvy krok. Ale skuto¢nd zmena prichddza
az vtedy, ked sa rozhodnete konat inak. Ak citite, ze potrebujete
jasnejsi rdmec, ako udrzat energiu tam, ki \

byt a prestat ju
rozdavat vsade okolo, rada vdas tymto proces vediem.

aktudlnu situdaciu.

e Pomenujeme vase najvacsie e

e Odnesiete si aspon jeden |
aplikovat okamzite. .

e Zistime, Ci je pre vas vhod‘.ﬁ%méj mentoringovy 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 prinadsam
noveé vhlady a praktické protokoly pre vasu pracu a zivot:
e Podcast Pod Povrchom: pocuvajte na Spotify a Apple Podcasts.
Kazdu nedelu nova epizdéda o SEBAvedomom podnikani.
» LinkedIn: pravidelne zdielam tipy pre lidrov a majitelov firiem.
e Web: www.janaturzova.sk

.Skutoény leadership za¢ina tym,
ze zacnete viest sami seba s uctou k vlastnej energii.”

Jana Turzova
Mentorka pre lidrov a architektka SEBAvedomého podnikania
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