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¥ Pracovny zosit: Epizéda 29

Tento pracovny list je sprievodcom dvadsiatou deviatou
epizédou podcastu Pod Povrchom. Je urceny pre lidrov,
ktorym sa hodnota ako c¢loveka nendpadne zrovnala s
vykonom. Volny den vyvoldava vinu, kazdy d'alsi uspech tesi
kratSie a po splnenom cieli prichadza otdazka ,a ¢o teraz
musim dokdazat”.

Psychologicka Jennifer Crockerova to nazyva podmienena
sebahodnota: stav, ked plati ,mam hodnotu, AK uspejem”.
Brickman a Campbell k tomu pridali hedonicky beziaci pas:
na uspech si rychlo zvykneme.

Tal Ben-Shahar to doplia klamom ciela (,az ked
dosiahnem to, budem spokojny”]. Arthur Brooks pojmom
prekliatie Splhajuceho: najvykonnejsi ludia byvaju
najnestastnejsi, lebo hodnotu naviazali na krivku vykonu,
ktora neméze rast donekonecna.

V tomto zoSite ndjdete:

Diagnostiku, na aku podmienku ste si naviazali hodnotu.
Audit hedonického beziaceho pdasu.

Tien talentov vykonu a vplyvu.

Vlastny ,zoznam hotoveho" s nevykonovymi vyhrami.

Ste ovel'a viac nez vas zoznam uloh.
Vasu hodnotu si nemusite denne zasluzit.
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I. Podmienena sebahodnota (Jennifer
Crockerova)

Doplite vetu ,Mam hodnotu, AK " Vypiste 3 az 5 vlastnych
podmienok, ktoré si davate na to, aby ste sa citili ,dobri*:

1. MAdm hodnotu, AK
2. Madm hodnotu, AK
3. Madm hodnotu, AK
4. Mam hodnotu, AK

5. Mdm hodnotu, AK

Ktord podmienok pre vas odchadza najbolestivejsie? Popiste, ¢o sa vo vas
deje, ked' ju nesplnite:

II. Hedonicky beziaci pas (Brickman a
Campbell)

Spomente si na 3 ciele, ktore ste si v poslednych rokoch splnili. Pri kazdom
napiste, ako dlho vam radost redlne vydrzala:

ciel':. ____ Radost: __
ciel2: ___ Radost: __________
Ciel 3 Radost:

Klam ciela (Tal Ben-Shahar]: akd bola veta ,az ked dosiahnem TOTO, koneéne
budem...”, ktoru ste si vtedy hovorili?
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III. Protokol tyzdna:
Reset metriky

Krok 1: Oddel'te ,som" od ,stihol som"
Aku vetu si poviem, ked' ma napadne ,dnes som ni¢ nestihol"? Za¢nite napr. slovami
.Dnes som urobil mdlo, a moja hodnota s tym nema ni¢ spolo¢ne.”

Krok 2: Nova definicia vyhry
Vytvorte si vlastny ,zoznam hotového" pre tento tyzden so 7 polozkami, z ktorych
minimdlne 3 NIE SU vykonové (vztah, telo, oddych, radost].

Krok 3: Ritual uznania
Aké uspechy som si tento mesiac NEDOPRIAL osldvit (kym som uz bezal dalej)? Ked'
sa niec¢o podari, zostante v tom uspechu o 5 minut dlhsie.

Bonus: Tien talentov vykonu a vplyvu
Oznacte talent, ktorého suterén pozndate zo seba (balkon = sila, suterén = pascal:
[] Produktivny [1 Maximalizujuci [ Sutazivost [1Vyznamnost [1Zodpovednost

IV. Zapamatajte si:

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

1 4
V. Na zaver:
Tieto talenty z vas urobili to, ¢im ste. Problém nie je v nich. Problém je, ked' sa z
.robim skvelé veci” stane ,som niec¢im, len ked robim skvele veci”. Vasim cielom nie je
byt menej ambicidzny, ale ambiciu pohdanat, nie sa nou nechat spdlit. V poslednej
epizode série (E30]) sa pozrieme na liderstvo bez vypdlenia timu.
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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

»Riesenim nie je viac uspechu. Je to zmena toho, ¢ Zujeme

za uspech.“ (Arthur Brooks)

Jana Turzova
Mentorka pre lidrov a architektka SEBAvedomého podnikania
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