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¥ Pracovny zosit: Epizdéda 26

Tento pracovny list je sprievodcom dvadsiatou Siestou
epizédou podcastu Pod Povrchom. Je urceny pre lidrov, ktori
maju pocit, ze univerzdlne rady na vyhorenie im nesadli.
Otvdara novu sériu o tom, ze kazdy z nds vyhdra inak, podla
svojich talentov, a preto sa kazdy dostava von uplne inou
cestou.

Psycholdg Herbert Freudenberger v roku 1974 ukdazal, ze
vyhorenie nie je choroba lenivych, ale tych
najzapdlenejsich. Vyhoriet dokdaze len ten, kto predtym
naozaj horel.

Christina Maslachova s Michaelom Leiterom dodali druhu
polovicu pravdy: vyhorenie nevznikd z toho, kolko
pracujeme, ale z nesuladu medzi tym, kto sme, a tym, ¢o a
ako robime.

V tomto zoSite ndjdete:
e Test, ktord zo Styroch Gallupovych domén je u vas
dominantna.
e Mapu zrutov pre kazdu doménu.
« Protokol Talentovy podpis vyhorenia v troch krokoch.
e Test cudzieho ndvodu na vyhorenie.

Vyhorenie nie je o lenivosti.
Je to o nesulade s vasimi talentmi.
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I. Test domény: Ktora zo 4 domén je u vas
dominantna?
Otvorte si cely report z Gallup CliftonStrengths dotaznika. V anglickej verzii

je rozlozenie domén na strane 21. Zaznamenajte, kolko vasich talentov spada
do kazdej domeény:

Exekutiva: ___ /9
Vplyv: ___ /8
Vztahy: ___ /9
Myslenie: ___/ 8

Moja dominantnd doména je:

Zaskrtnite, ktory zrut sa vo vasom zivote vracd najviac:
[].Nikdy nie je hotovo a nikdy nie je dost.” (Exekutiva]
[J,Musim viest, vyhrat a dokdzat.” (Vplyv])

[] .Nesiem emocie vSetkych naokolo.” (Vztahy]
[],Hlava mi nikdy nevypne.” [Myslenie]

Ktord z viet sedi najpresnejsie? Pomenujte ju vlastnymi slovami:

II. Reflexia: Styri typy vyhorenia podl'a domén

Exekutiva [Produktivny]: vyhorenie z beziaceho pdsu. ,Praca nikdy nie je dost.”
Ktory talent vas tlaci?

Vplyv [Aktivator, Maximalizujuci): vyhorenie z tlaku vyhrdavat a viest. Ktory
talent vas vyCerpava?

Vztahy ([Empatia, Rozvijajuci): vyhorenie z nosenia cudzich emocii. Komu vas
talent nesie najviac?

Myslenie (Intelekt, Napady): hlava, ktord nevypne. Co vds prebudza o tretej
rano?
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III. Protokol tyzdna:
Talentovy podpis vyhorenia

Krok 1: Pomenujte dominantni doménu
Otvorte si cely Gallup report, nie len prvych 5 talentov. Tam, kde mate najvacsia sila,
je zaroven asa slabost.

Krok 2: Pomenujte zruta
Doplnte vetu ,Ja vyhdram, ked'.." Bud'te konkrétni, nie ,ked mdam vela prace”, ale
napriklad ,ked' citim, ze bez mojej kontroly to spadne”.

Krok 3: Otestujte cudzi navod
Zoberte poslednu radu na vyhorenie, ktoru ste dostali. Bola napisand pre vas typ,
alebo pre niekoho uplne iného?

Bonus: M6j prvy krok von
Pomenujte jednu konkrétnu vec, ktoru tento tyzden urobite pre svoju dominantnu
doménu. Maly krok, ktory vam vrati energiu.

IV. Zapamatajte si:

»Vyhorenie nie je dokaz, Ze ste slabi.
Je to dokaz, ze ste boli prilis silni v jednej veci."

V. Na zaver:

Vasim cielom nie je svoj talent potlacit. Je to naucit sa ho riadit, vziat ho zo
suterénu spdat na balkon. Tento pracovny list je vstupom do celej série E26 az E30 o
vyhoreni podla talentov.
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% Kde ma najdete a ako ist d'alej?

Ak citite, ze td unava je hlbSia nez jeden zly tyzden a chcete sa
pozriet na svoj konkrétny talentovy profil so sprievodcom,
nemusite to riesit sdm/sama.

Pozyvam vas na Strategicky rozhovor

e Toto je 30-minutoveé nezdvazne stretnutie, kde sa pozrieme na
vas talentovy podpis vyhorenia. Pomenujeme, kade vam praska
poistka a postavime cestu von, ktord sedi na vase talenty.
Zistime, ¢i vdm md&j mentoringovy program Nabity Lider je pre
vas. Vratite si enerqgiu, ktord vam roky ticho odtekda v suteréne
vasich talentov.

<~ TU SI REZERVUJTE TERMIN V MOJOM KALENDARI

Zostanme v spojeni
Pozrite sa na svoju firmu inymi ocami. f
Kazdy tyzder prinasam ndstroje pre vas ndvra:
e Podcast Pod Povrchom: pocuvajte na Yo
Podcasts. Kazdu nedelu nova epizdda. ~
e LinkedIn: dennd inSpirdcia pre SEBAvedbmyc
e Web: www.janaturzova.sk 8

»sVyhorenie nie je dokaz slabosti. Je W

dlho silni v jednej veci.“

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