*

P 22" 4 4 o
Povrchom

% Epizéda 18

www.janaturzova.sk



Pod  *
%%Mﬁ /3wwv

Povrchom

¥ Pracovny zosit: Epizoda 18

Tento pracovny list je sprievodcom osemndstou epizédou podcastu
Pod Povrchom. Je urceny pre lidrov, ktori citia, ze maju v hlave
privela hluku na to, aby mohli efektivne strategicky mysliet — ale
netusia, ako si vziat svoju pozornost spat.

Vasa pozornost je najcennejSia komodita, ktoru vlastnite. A vy ju
rozddvate zadarmo algoritmom. Kym ste v stave neustdaleho
vyrusovania - tzv. ,kontinudlnej ¢iastoc¢nej pozornosti” — vas mozoqg
nikdy neprepne do rezimu hlbokej prdace, kde vznikaju strateqgické
rozhodnutia.

NajtazSie na pozornosti nie je vypnut notifikdcie. Najtazsie je
priznat si, kolko mentdlnej kapacity kazdy den strdcame na
rozptyleniach — ktoré nas v nedelu vecCer uz ani nezaujimaju. Tento
pracovny list vas prevedie auditom vasich digitalnych navykov a da
vam 4-krokovy pldan, ako si vziat mysel spat.

V tomto zoSite ndjdete:
e Audit o tom, kde kazdy den stracate svoju pozornost.
3 masky digitdlneho pretazenia — Informovany lider, Dostupny
mentor, Pseudo-produktivita.
e 4 kroky digitalneho pdstu — od prvej hodiny dna po informacnu
dietu.
e Konkrétny plan, ako si vziat pozornost spat uz pocas 24 hodin.

Vasa jasna mysel je vasa najviacsia
konkurencna vyhoda.
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I. Rychla diagnostika:
Kol'ko mojej pozornosti zjedol algoritmus?

Pre seba: zaznamenajte aktualny stav vasej pozornosti.
Priemerny ¢as na telefone za véerajsok: ___ hodin
PocCet otvoreni obrazovky za den: _

Prvd vec po prebudeni:

Preditajte si tvrdenia a zaskrtnite tie, ktoré platia:
[] Posledny raz som sa sustredil/a na jeden problém viac ako 25 minut -
pred mnohymi dnami.
[1V nedelu vecer si nepamatdam, kedy som naposledy robil/a hlboku pracu.
[] M&m pocit, ze musim sledovat kazdy trend, inak mi nie¢o ujde.
[] M&dm zapnuté push notifikdcie, aby som mohol/a okamzite odpovedat timu.
[] Odpisujem na maily po¢as obeda, vo vytahu alebo medzi stretnutiami.
[] Prvé minuty po prebudeni su scrolling sprav alebo socidlnych sieti.

Pocet zaskrtnutych: ___ /6

3 a viac je signdalom zacat digitalny pdst uz dnes.

II. Reflexia: Mapa moéjho informacného smogu

Otazka 1: Tri najvacsie zdroje méjho rozptylenia (otvorte Screen Time / Digital
Wellbeing): aplikacia + ¢as za den.

Otazka 2: Aké rozhodnutia robim v unavenej hlave? Aky je rozdiel medzi
rozhodnutim po prvej hodine v tichu vs. po hodine scrollingu?

Otazka 3: Audit notifikacii. Otvorte Settings - Notifications. Kol'ko aplikacii
ma dovolené vas vyrusit? Ktoré z nich naozaj musia?

Otazka 4: Zaskrtnite vasu obl'ibeni masku digitalneho pretazenia:

[] Informovany lider — musim vediet o kazdom trende, inak mi nie¢o ujde.

[] Dostupny mentor — musim byt stdle online, aby som vedel/a okamzite
reagovat.

[] Pseudo-produktivita — odpisujem maily medzi stretnutiami, mam pocit, ze
Setrim Cas.

[] Ranny scrollovaé — prvd vec po prebudeni su spravy alebo socidlne siete.
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III. Protokol tyzdna:
Digitalny post v 4 krokoch

Krok 1: Prva a posledna hodina dina

60 minut po prebudeni a 60 minut pred spanim nepatri svetu, ale vdm. Ziadne
maily, ziadne notifikdcie, ziadny scrolling.

Prvd hodina dna — ¢o s nou urobim?

Krok 2: Radikalne odstranenie notifikacii

Otvorte Settings - Notifications. Vypnite vSetky push notifikdcie okrem
telefondtov.

Ktoré aplikacie ostanu zapnuté (a preco]?

Krok 3: Analégové oazy
Aspon jedna porada bez notebookov. Jeden obed bez obrazovky. Jedna
prechddzka bez podcastu v usiach. Dovolte mozqu nudit sa.

Moje 3 analégové odzy tento tyzden:

Krok 4: Informaény detox
Odhldste sa z 90 % newsletterov. Sledujte 2—3 odbornikov namiesto stoviek.
Zdroje, ktoré ostavaju (max 3):

IV. Zapamatajte si:

»V dobe, kde su vsetci rozptyleni a reaktivni,
je clovek, ktory sa dokaze hodinu sustredit, superhrdinom."

V. Na zaver:

Studia University of California ukazuje, ze po kazdom vyrudeni trvd mozgu v
priemere 23 minut, kym sa plne vrati k pédvodnej hlbokej ulohe. Vypocitajte si,
kolko hodin denne takto stracate a kolko strategickych rozhodnuti robite z
fragmentovanej hlavy.
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% Kde ma najdete a ako ist d'alej?

Ak mate pocit, ze je vasa hlava privelmi hluénd na to, aby ste

vasho informacného pretazenia. ] “ ‘
digitalneho pretazenia. Pozriem colke j‘?kapacity
strdcate denne. Zistime, &i vam moj toringovy o’ Nabity
Lider poméze prejst z reaktivneho ~do" hlbokej prace a
strategického myslenia. <ol

TU SI REZERVUJTE TERMIN V MOJOM KALENDARI

3¢ rezervacia rozhovoru

Zostanme v spojeni
Stisime hluk, aby ste kone¢ne poculi vlastnu viziu.
Kazdy tyzden prindSam ndastroje pre vas navrat k sebe:
e Podcast Pod Povrchom: pocuvajte na YouTube, Spotify a Apple
Podcasts. Kazdu nedelu nova epizoda.
e LinkedIn: dennd inSpirdcia pre SEBAvedomych lidrov.
e Web: www.janaturzova.sk

»Vasa pozornost je najcennejsia komodita, ktoru vlastnite.
A vy ju rozdavate zadarmo algoritmom.*

Jana Turzova
Mentorka pre lidrov a architektka SEBAvedomého podnikania

www.janaturzova.sk


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