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¥ Pracovny zosit: Epizdoda 28

Tento pracovny list je sprievodcom dvadsiatou ésmou
epizédou podcastu Pod Povrchom. Je urceny pre lidrov,
ktorych hlava nevypne ani ked telo spi. Pokrac¢uje sériou o
vyhoreni podla talentov. Otvara doménu Myslenia:
vyhorenie, ktoré nevidno, lebo nemda mozole, ma len
nespavost a hlavu, ¢o sa neda zhasnut.

Psychologicka Susan Nolen-Hoeksema to v psychologii
pomenovala cez rumindciu: prezuvanie myslienok, ktoré sa
kruti donekone¢na a nikam nevedie. Spalovanie paliva
naprdazdno.

Robert Sapolsky priddava telesny dopad: telo nerozliSuje
medzi redlnym levom a levom vo vasej hlave. A Bluma
Zeigarnikova zistila, ze nedokoncené ulohy si mysel drzi
otvorené ako slucky, ktoré zeru kapacitu, aj ked spite.

V tomto zoSite ndjdete:
e Test rumindcie: prezuvanie verzus premyslanie.
« Mapu otvorenych sluciek strategickych talentov.
e Protokol Vypnutd hlava v troch krokoch.
« Vetu Roberta Sapolskyho, ktora vysvetli vsetko.

Vasa mysel je tizasny sluha.
Ale hrozny pan.
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I. Test rumindcie: Prezavam alebo premysl'am?

Vypiste 3 témy, na ktoré ste tento tyzden najviac mysleli. Oznaéte, kol'ko z nich
vas priviedlo k rozhodnutiu, a kol'ko sa to¢ilo dokola:

Rozhodnutia (premyslanie): ___ /3
Kruzivé myslienky (prezuvanie): ___ /3
Bezsenné noci tento mesiac: ___ / 30
Dennych aktivit pre telo: ___ /7

M&j hlavny zrut je:

Zaskrtnite, ktory zrut sa vo vasom zivote vracd najviac:

[] .ESte raz to premyslam.” [Intelekt])

[].Musim mat ndpad na vsetko.” ([Napady])

[ .Zbieram viac dat, eSte nemdzem rozhodnut.” (Zberatel])
L] .Prehrdvam scendre, ktoré sa nikdy nestanu.” (Strategicky)

Ktord z viet sedi najpresnejsie? Pomenujte ju vlastnymi slovami:

II. Reflexia: Styri zriti strategickych talentov

Intelekt: hlboké premyslanie sa meni na nekonecné prezuvanie bez vystupu. O
ktorej téme prezuvate najviac?

Ndapady: 40 otvorenych ndpadoyv, ni¢ dokoncené. Ktoré nedokoncené
rozhodnutie vam najviac visi?

Zberatel: hromadenie faktov namiesto rozhodnutia. Aké ddta zbierate
namiesto toho, aby ste rozhodli?

Strategicky: prehravanie scendroy, ktoré sa nikdy nestanu. Ktory scendr vas
prebudza o tretej rano?
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III. Protokol tyzdna:
Vypnuta hlava

Krok 1: Veéerny offload
Kazdy vecer pred spadnkom dajte myslienky z hlavy na papier. Nie pldnovanie, ale
doslova vylozenie. Aky papierovy format si vyberiete (dennik, A4, zdpisnik]?

Krok 2: Pravidlo uzavretej slucky
Doplnte vetu ,Ja vyhdaram, ked..." Budte konkrétni, nie ,ked mam vela prdce”, ale
napriklad ,ked' citim, ze bez mojej kontroly to spadne”.

Krok 3: Denna aktivita pre telo
Vasa mysel stichne, ked zamestnate telo bez stratégie: chddza, varenie, Sport. Aka
aktivita mi pombze zapnut telo a vypnut hlavu?

Bonus: Prva noc bez otvorenej slucky
Ktoru konkrétnu myslienku dnes vecer polozim na papier a uz sa k nej dnes nevratim?
Aky novy pldan jej dam?

IV. Zapamatajte si:

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

V. Na zaver:

Vasa mysel je uzasny sluha. Ked' ju riadite vy, tvorite stratéqgie, ktoré menia firmy. Ked'
riadi ona vas, nezaspite o tretej rano kvoli problému, ktory eSte neexistuje. V dalsej
epizdde (E29) ideme do domeény Exekutivy a Vplyvu: ked sa hodnota rovna vykonu.
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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-minutové nezavdazne 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

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

»sVase telo medzi realnym levom a levom vo va '

nerozlisuje.“ (Robert Sapolsky)

Jana Turzova
Mentorka pre lidrov a architektka SEBAvedomého podnikania
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https://calendar.app.google/YzbXZbfLfQAXEmJKA
https://www.janaturzova.sk/podcasty/
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https://www.linkedin.com/in/janaturzova/
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