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¥ Pracovny zosit: Epizdda 7

Tento pracovny list je sprievodcom siedmou epizédou podcastu Pod
Povrchom. Je urceny pre lidrov, ktori maju pocit, ze robia desat veci
naraz, ale ni¢ poriadne nedokoncia. Neuroveda hovori jasne:
Multitasking neexistuje.

Existuje len rychle prepinanie pozornosti, ktoré nds stoji obrovske
mnozstvo energie a znizuje nase IQ. Ak chcete v dneSnej dobe
uspiet, vasou najvacsou konkuren¢nou vyhodou nie je rychlost, ale
schopnost hlbokého sustredenia [Deep Work].

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

Kto su vasi najvacsi ,zlodeji pozornosti” (externi aj interni).
Ako si vycCistit priestor a hlavu pred ddlezitou prdacou.
Techniku ,Parkovisko ndpadov” na zvladnutie vyruseni.

Vas prvy protokol Hlbokej prace.

Tento zoSit vam pomdze upratat si v prioritdch a zacat robit
rozhodnutia, ktoré nemusite obhajovat pred sebou ani pred svetom.

Pretoze skutocna hodnota nevznika
v rychlosti prepinania,
ale v hlbke vasho sustredenia.
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I. Audit vyruseni:
Kto mi kradne cas?

Zamyslite sa nad svojim typickym pracovnym driom. Co vds najéastejdie
vytrhne zo sustredenia?

1. Digitalni upiri ([Technolégie):

[l Cinkanie notifikacii na mobile (WhatsApp, SMS, siete)

| Vyskakovacie oknd e-mailov na monitore [Outlook, Gmail]
[1 Otvorené karty v prehliadaci (tzv. "tab overload")

[ Smart hodinky vibrujuce na zdpdsti

2. Ludsky faktor [Prostredie]:

[ 1 Kolegovia, ktori chodia do kanceldrie bez ohldasenia ["Mdas mindtku?")
L1 Hluk v open-space alebo doma

[l Telefonaty, ktoré dviham, aj ked nemusim

3. Vnutorny sabotér (Moja hlava]):
(| Nutkanie skontrolovat socidlne siete (z nudy alebo zvyku)
[ | Odbiehanie myslienok k inym uloham ["Musim kupit mlieko",

"Zabudol som na fakturu")
[ Strach, ze mi nie¢o ujde [FOMO], ak nebudem online

PocCet zaskrnutych: ... / 10

II. Vypocet straty

Fakt z podcastu:
Po vyruseni trvad mozgu cca 23 minut, kym sa vrati do plného sustredenia.
Odhadnite, kolkokrat vas nieco vyrusilo za poslednu hodinu: krat.

Ak je to viac ako 2-krat za hodinu, znamena to, Ze ste za poslednu hodinu
nepracovali naplno ani minutu.
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ITI. Mini protokol:
Moj checklist pre hlboku pracu

Skér nez za¢nete pracovat na dbélezitej ulohe [stratégia, pisanie, analyza],
prejdite si tento zoznam. Je to vasa ,predletova priprava”.
Skuste tieto tri kroky na prepojenie hodndt s praxou:

1. Eliminacia (Priprava prostredia]:

[ Telefon je vrezime ,Lietadlo” alebo v inej miestnosti.

[ 1 E-mailovy klient je vypnuty [nie len minimalizovany).

[ 1 Na dverdch je oznam ,Nerusit” [alebo mdam sluchadld ako signdl).
[ Na stole mam len to, o potrebujem k tejto jednej ulohe. **

2. Mentalny reset:
Urobil/a som si 2 minaty ticha (dychove cvi¢enie) na prepnutie do modu
sustredenia.

3. Parkovisko napadov [Brain Dump]:

Pripravte si Cisty papier vedla seba. Ked vdm pocas prace napadne: ,Musim
zavolat Petrovi”, nevolajte mu. NapisSte to na tento papier a okamzite sa
vratte k praci. VyrieSite to az potom.

IV. Zapamatajte si

«Pozornost je vase palivo.
Kto ju vie udrzat a nenecha sa roztrhat notifikaciami, ten vyhrava.”

V. Na zaver:
Tréning pozornosti

Vyberte si JEDNU prioritu na dnesok a venujte jej blok ¢asu bez prerusenia.

UlohQ: o
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% Kde ma najdete a ako ist d'alej?

Prepnut z multitaskingu na hlboku pracu méze byt zo zaciatku
neprijemne. VAs mozog je zavisly na dopamine z noviniek a bude
sa branit. Ak citite, ze vasa pozornost j | roztriedtend, ze

nedokazete dokoncit ddlezité veci, som tu

aktudlnu situaciu.

e Pomenujeme vase najvacsie e

e Odnesiete si aspon jeden ko )

aplikovat okamzite. - X _ : -

e Zistime, Ci je pre vas vhodpl?'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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