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¥ Pracovny zosit: Epizdoda 27

Tento pracovny list je sprievodcom dvadsiatou siedmou
epizdédou podcastu Pod Povrchom. Je urceny pre lidrov, za
ktorymi chodia Iudia s otvorenym srdcom. Pokracuje sériou
o vyhoreni podla talentov. Otvara prvu z domeén: vztahovu,
kde vyhorite nie z prace, ale z nosenia cudzich emaocii.

Psycholdég Charles Figley v devatdesiatych rokoch
pomenoval unavu zo sucitu (compassion fatigue). Vznika,
ked nesiete emdcie druhych vo vlastnom tele. Nelieci ju
dovolenka.

Tania Singerova a Olga Klimecki ukazali rozdiel: empatia
.Citim to ako ty" vysdva, sucit ,som tu pre teba" dobija. A
da sa vedome tréenovat.

V tomto zoSite ndjdete:
e Test empatického prijimaca.
« Mapu zrutov vztahovej domeény.
e Protokol Emoc¢né hranice v troch krokoch.
e Vetu, ktord vas zachrani pred vyhorenim.

Vasa citlivost nie je slabost.
Je to dar.
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I. Test empatického prijimaca:
Kde nasavam cudzie emocie najviac?

Zaznamenajte, ako ¢asto preberate emécie druhych cez kazdy z tychto
vztahovych talentov. Oznacte, kol'ko mate v top 34 z vztahovych:

Empatia: ___/ 34
Rozvijajuci: ___ / 34
Harmonia: ___ / 34
Zaclenenie: ___/ 34

M&j hlavny empaticky zrut je:

Zaskrtnite, ktory zrut sa vo vasom zivote vraca najviac:
[],Citim to ako ty, nielen s tebou.” [Empatia])
[].Musim zachrdnit aj tych, ¢o nechcu.” [Rozvijajuci)
[] .Prehltnem svoje potreby kvéli pokoju.” [Harmonia]
[].Nemdm kde vylozit sa ja.” (Zac¢lenenie)

Ktora z viet sedi najpresnejsie? Pomenujte ju vlastnymi slovami:

I1. Reflexia: Styria Zzruti vztahovej domény

Empatia: nasavanie emocii ako Spongia. Ktory rozhovor tohto tyzdna vas
najviac nasal?

Rozvijajuci: zachranovanie tych, ¢o o to nestoja. Koho zachranujete, hoci
nechcu?

Harmonia: prehltnutie vlastnych potrieb kvéli pokoju. Ktoru svoju potrebu ste
tento tyzden prehltli?

Zaclenenie: nesenie tych, ktorych nikto iny uniest nechce. Koho nesiete
vymenou za jeho pokoj?

www.janaturzova.sk



III. Protokol tyzdna:
Emocné hranice

Krok 1: Otazka ,Cia je to emécia?”
Vzdy, ked' vds po rozhovore zaplavi tazoba, sa spytajte: ¢o z toho som naozaj citil/a
ja, a ¢o som nasal/a od druhého?

Krok 2: Ritual vylozenia
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: Jeden vztah, kde nesu vas
Nd&jdite si aspon jedného ¢loveka, u ktorého mbzete byt vy ti, ¢o vykladaju. Kto to
bude tento tyzden?

Bonus: Prepnem z empatie na sucit
Akd je moja veta ,vidim, ze ti je tazko, som tu pre teba”, ktord najbliz§ie nahradi
.citim to ako ty"?

IV. Zapamatajte si:

»Najsucitnejsi l'udia maja
najpevnejsie hranice. (Brené Brown)"

V. Na zaver:

Vasa citlivost nie je slabost. Je to vas najvacsi dar. Hranice nie su chlad. Su udrzba
vasej najvacsej silnej stranky, vdaka ktorej zostavate vnimavi bez toho, aby ste
vyhoreli.
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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

Toto je 30-minutove nezavdzneé 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 vam
mo&j mentoringovy program Nabity Lider je pre vas. Vratite si
enerqgiu, ktord vam roky ticho odtekd v suteréne vasich talentov.

<~ TU SI REZERVUJTE TERMIN V MOJOM KALENDARI

3¢ rezervacia rozhovoru

Zostanme v spojeni
Pozrite sa na svoju firmu inymi ocami. f
Kazdy tyzden prinadam ndstroje pre véas navrat
e Podcast Pod Povrchom: pocuvajte na Yo : ,
Podcasts. Kazdu nedelu nova epizéda. = \ w7
o LinkedIn: dennd inipirdcia pre SEBAvedomyc rov, '
e Web: www.janaturzova.sk

|
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»Najsucitnejsi I'udia majua najpevnejsie hranice. ( wn)

Jana Turzova
Mentorka pre lidrov a architektka SEBAvedomeho 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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