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¥ Pracovny zosit: Epizdéda 13

Vitajte pri praci na sebe. Tento pracovny list je sprievodcom
trindstou epizodou podcastu Pod Povrchom. Dnes ideme pod povrch
vasich presvedceni — k neviditelnému sklenenému stropu, ktory ste
si postavili sami.

Ak sa neviete sustredit, nie je to preto, ze ste lenivy. Pravdepodobne
sa len snazite ,plavat proti prudu” vlastnej neurobiologie. Ak
nemate v top pdatke talenty ako Disciplina alebo Sustredenost,
tradi¢né rady o tichu a izoldcii vas moézu ,znicit".

V tejto epizode (a v tomto zoSite) sa pozrieme na to:

e Preco sa pozornost neda vynutit, ale da sa ,hacknut". Neviditelnd
hranica vo vasej mysli, ktord definuje, ¢o je pre vas mozne,
bezpecné a ,zasluzene".

e Ako najst spravne palivo pre vas mozog (ludia, akcia alebo
ucenie].

e PrecCo je niekedy prokrastindcia pre urcité talenty (Adaptability])
tou najlepsSou stratégiou.

e Ako si vytvorit ,most" od odporu k hlbokému sustredeniu [Flow].
Detektor 1zi — 3-krokovy Neuro-Audit, ktory premeni limitujuce
presvedcenie na posilaujuce.

Tento zoSit vam pomédze prepisat vas osobny navod na obsluhu tak,
aby ste tvorili hodnotu s Iahkostou, nie silou.

Pretoze sustredenie nie je o sebazapreni,
ale o sebapoznani.
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I. Rychla diagnostika
Preco utekate od prace?

Ked' si sadnete k dblezitej ulohe a po piatich minutach robite nieCo iné -
preco to robite? Zaskrtnite, ¢o vo vds najviac rezonuje:

[ 1 Ssamota ma dusi: Chyba mi kontakt, potrebujem vediet, komu touto prdacou
pomaham.

[ 1 Uz ma to nebavi: Uloha je monotonna, ni¢ nove sa pri nej neuc¢im, chyba
mi v nej objavovanie.

[ 1 Nehori mi pod zadkom: Chyba mi adrenalin, sutaz alebo jasne ohrani¢eny
kratky usek.

[ 1 Je to prili§ rigidné: Plan na 4 hodiny ma paralyzuje, potrebujem reagovat
na pritomny okamih.

II. Reflexia:
Kto su vasi ,,spojenci’ v pozornosti?

1. M6j prirodzeny Styl:
V akom prostredi sa mi doteraz pracovalo najlep$ie? (V kaviarni? V tichu? S
niekym na linke? Pod extrémnym tlakom terminu?)

2. Moja motivacia:
Co ma vie ,zdravo nastartovat"? (Zodpovednost vo&i inému? Tuzba byt v
niecom najlepsi? Zvedavost, ako to funguje?)

3. M6j najhluénejsi talent:
Vyberte si jeden zo svojich TOP 5 talentov. Ako by vam prave tento talent
mohol poméct pri praci, ktoru odkladate?
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ITI. Mini protokol:
Talentovy trik na sustredenie

Vyberte si jednu ulohu, ktoru tento tyzden odkladdate [napr. strateqgicky plan,
maily, administrativa].

1. Identifikujte blok: Co tejto Ulohe chyba, aby ju vas mozog prijal? (Ludia?
Adrenalin? Novinka? Deadline?)

2. Vyberte si ,2olika": Ktory vas talent dnes pouzijete ako motor?

3. Vytvorte MOST: Prepojte ulohu s potrebou vasho talentu.
e Priklad pre Vztahy: ,Tento rozpocet nerobim pre ¢isla, ale pre pokoj v time.”
e Priklad pre Aktivatora: ,Dam si 20-minutovy Sprint, kolko riadkov stihnem?"
e Priklad pre U¢iaci sa: ,Idem zistit, ako tuto analyzu spravit pomocou
novej AL"

4. Upracte si ,,Parkovisko”: Majte pri sebe papier. Kazdy rusivy napad si zapiste
a hned' sa vratte spat.

IV. Zapamatajte si:

»HIboka praca nie je jedna univerzalna miestnost.
Je to stav mysle, do ktorého vedie 34 r6znych dveri.
Najdite tie svoje a prestaite sa dobyjat dnu cez zamknutu disciplinu.”

V. Na zaver

Napiste si, ako si dnes ,hacknete" svoje prostredie pre prdacu:

Moj trik na sustredenie:
Priulohe _____ _ _

vyuzijem svoj talent
tak, ze
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% Kde ma najdete a ako ist d'alej?

Sustredenie nie je o tom, ze sa zmenite na robota. Je o tom, ze
pochopite svoj ,softvér". Ak citite, ze stale bojujete s vlastnou
hlavou a chcete si nastavit systém prace; /as bude dobijat,
som tu pre vds. | i

Pozyvam vas na Strategicky rozhovor

Toto je stretnutie, kde sa pozrieme n¢ : rofil a denny
rytmus. V"
e Pomenujeme vase unikatne ce
e Zistime, prec¢o vas tradicne ,,Ve OC
vycCerpdvali. . =

e Nastavime vdas biznis tak, aby respektoval vasu neurob1olog1u

TU SI REZERVUJTE TERMIN V MOJOM KALEND

3¢ rezervacia rozhovoru

Zostanme v spojeni
Nenechajte strach rast vo vasej hlave. Kazdy tyzden prinadsam
nastroje pre vas navrat k sebe:
e Podcast Pod Povrchom: pocuvajte na Spotify a Apple Podcasts.
Kazdu nedelu nova epizdda.
e LinkedIn: dennd inSpirdcia pre SEBAvedomych lidrov.
e Web: www.janaturzova.sk

»sVasa pozornost je vase najvzacnejsie aktivam.
Chrante si ju sposobom, ktory je vam prirodzeny."

Jana Turzova
Mentorka pre lidrov a architektka SEBAvedomého podnikania
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https://calendar.app.google/poi5DLwKDU6dbS59A
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