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¥ Pracovny zosit: Epizdoda 34

Tento pracovny zoSit je sprievodcom tridsiatou Stvrtou
epizédou podcastu Pod Povrchom. Je urceny pre lidrov, ktori
obc¢as urobia rozhodnutie, ktoré o tri dni neddava zmysel ani
im samym.

Ten isty mail vas v pondelok rozhodi a vo Stvrtok nie.
Nezmenil sa mail, zmenil sa stav, z ktorého ste sa nan
pozerali.

Kym ten stav nevidite, povazujete ho za ndzor. Tento
pracovny zoSit vas prevedie styrmi krokmi, na konci ktorych
budete mat vlastné pravidlo dvadsiatich Styroch hodin.

V tomto zoSite ndjdete:
« VasSe najCastejsie spustace a to, kedy vas rozhodia.
« Mapu tela pod tlakom a tri slovd na pomenovanie.
e Vase pravidlo dvadsiatich Styroch hodin.
e Otdazky pre tych, ¢o idu hlbsie.

Nerozhoduje situacia.
Rozhoduje vas stav.
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I. Rychla diagnostika:
Co ma rozhodi a kedy?

Pre seba: zistite, kedy vas ta ista vec rozhodi a kedy nie.

Medzi udalostou a rozhodnutim stoji stay, ktory sa spusta sadm. Pomenujte ho
telom, tri slova stacia:

1. Tlak v hrudi, zovreté hrdlo, zatate celuste.

2. Horuc¢ava v tvari, zrychleny dych.

3. Studené ruky, tazkeé brucho.

4. Iné:

PrecCitajte si tvrdenia a zaskrtnite tie, ktoré platia:

[] Ten isty mail ma raz rozhodi a inokedy mi je jedno.

[ ] Ked som rozruSeny/d, necitim sa tak. Citim, ze mdm pravdu.

[] Poslal/a som mail, ktory by som dnes radSej nechal/a do rdana.
[ ] Rozhodol/a som o ¢loveku v ten isty den, ked ma nahneval.

[] Vecer som vyzmykany/d a neviem povedat preco.

[] Ked" mdam pocit, ze musim konat hned, konadm hned.

Pocet zasSkrtnutych: ___ /6
3 a viac znamendq, ze vase rozhodnutia robi skor stav nez situdcia.

II. Reflexia:
Moje spustace

Posledny mesiac. Vypiste tri situdcie, ktore vas rozhodili viac, nez by mali. Ku
kazdej: kedy to bolo a v akom stave ste boli.

1. Situdcia: _________ Kedy av akomstave: ________________________
2. Situdcia: _________ Kedy av akomstave: ________________________
3. Situdcia: _________ Kedy avaokomstave: ________________________

Teraz sa na tie tri riadky pozrite naraz. Bol to pondelok rano? Nevyspaty den?
Tri porady za sebou?

Co maju spolo&né (pokojne skrtajte):
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III. Protokol tyzdna:
Ano, uz zase

Krok 1: Pomenovanie
Pri prvom napati dia si v duchu povedzte, ¢o citite v tele. Tri slova. Nie preco, nie Cia
je to vina. Ni¢ viac nerobte.

Moje tri slovadnes:___________________________________

Kde v tele to citim naj¢astej$ie?____________ _________________
Krok 2: Pravidlo dvadsiatich styroch hodin

V pomenovanom stave neodchadza ziadny mail, ktory sa neda vziat spdt, a nepada
ziadne rozhodnutie o lud'och ani o peniazoch. Napiste, ulozte do konceptov, rano sa
vratte.

Plati pre: L1 vypoved L[] mail klientovi []zmluvu [l investiciu []iné:
Kam ukladdm koncepty:

Krok 3: Dokonéenie cyklu

Ked' sa nie¢o zaplo a nedalo sa to dokonéit, doprajte telu pohyb. Lev je prec.
Priklad: dvadsat minut sviznej chddze, schody, cokolvek fyzicke.

Moje dokon¢enie:_________ ____ _ _ __ _ _ _ _ __ _ _ _ __________

Kedy ho prvykrat pouzijem:__________________________
Krok 4: Pre tych, ¢o idu hlbsie

Tento tyzden ni¢ nerieste inak. Pri kazdom napati si vS§imnite, ¢o sa zaplo, a povedzte
si v duchu: ano, uz zase.

Ktord moja reakcia je starsia nez moja firma? ______________________

Keby som sa nepytal/a ,kto za to méze”, ale ,Eo sa vo mne prave zaplo”, ktoré
rozhodnutie by dopadlo inak?

IV. Zapamatajte si:

,JKed musite konat okamzite,
je to dokaz, ze prave teraz
konat nemate.“

V. Na zaver:

V krize nerozhoduje situacia. Rozhoduje vase rozpolozenie. A rozpolozenie vzdy prejde.
Rozhodnutie zostava. Kym svoj stav nevidite, povazujete ho za ndzor. Ked ho
pomenujete, mail po¢ka do rana.
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% Kde ma najdete a ako ist d'alej?

Ak ste si pri tomto zoSite uvedomili, ze niektoré vase reakcie su
starSie nez vasa firma, ste dalej, nez byva vacsina majitelov.
Odkial sa vzali, sa vsak mdlokedy rozlusti silou véle a osamote.

Pozyvam vas na Strategicky rozhovor

Toto je 30-minutove nezavazné stretnutie, kde sa pozrieme na to,
¢o vo vas pod tlakom rozhoduje. Zistime, ¢o vds to stoji. Aj to, ¢i
vam mo6j mentoringovy program Nabity Lider pomébze ten stav

zachytit v€as a prestat zan platit.

“+ TU ST REZERVUJTE TERMIN V MOJOM KALENDART

<a|e rezervdcia rozhovoru

Zostanme v spojeni &
Pozrite sa na svoju firmu inymi ocami.
Kazdy tyzden prindSam ndastroje pre vas navrat k sebe:
* Podcast Pod Povrchom: pocuvajte na YouTube, Spotify a Apple
Podcasts. Kazdu nedelu novd epizoda.
e LinkedIn: dennd inSpirdcia pre SEBAvedomych lidrov.
e Spoznaj svoje skutoéné Ja: 6. az 8. 11. 2026, Zilina.
e Web: www.janaturzova.sk

»Rozpolozenie vzdy prejde.
Rozhodnutie zostava.“

Jana Turzova
Mentorka pre lidrov a architektka SEBAvedomého podnikania

www.janaturzova.sk
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