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¥ Pracovny zoSit: Epizdéda 35

Tento pracovny zoSit je sprievodcom tridsiatou piatou
epizédou podcastu Pod Povrchom. Je urceny pre lidrov,
ktorych niekto vo firme vytdca viac, nez by mal, a ktori su
ochotni pozriet sa, preco.

To, ¢o vas na druhom c¢loveku najviac irituje, je spravidla
to, ¢o si sami nedovolite. Nie to, ¢o je na nom objektivne
zle.

Kym to nevidite, rieSite toho druhého. Tento pracovny zoSit
vas prevedie styrmi krokmi, na konci ktorych budete vediet,
¢o je jeho praca a ¢o je vasa.

V tomto zoSite ndjdete:
e VasSe tri vlastnosti bez diplomacie a ich otocenie na
seba.
« Mapu dvoch kép: ¢o poskodzuje firmu a ¢o len vasu
naladu.
e Vase vety o druhych, otoc¢ené technikou obratenia.
e Otazky pre tych, ¢o idu hlbsie.

Nie je to o nom.
Je to o vas.
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I. Rychla diagnostika:
Co je iriticia a ¢o problém?

Pre seba: zistite, ¢i ide o objektivny problém, alebo o iritaciu.

O objektivnom probléme viete hovorit pokojne. Iritdcia ma neumerny zvysok.
Spoznate ho takto:

1. Reagujem silnejsie, nez si situdcia ziada.

2. Vraciam sa k tomu v hlave aj vecer.

3. Madm na to hotovu vetu, ktoru poculo pat ludi.

4. Iné:

PrecCitajte si tvrdenia a zaskrtnite tie, ktoré platia:

[ ] Hneva ma to, aj ked' to na firmu nema ziadny vplyv.

[] Rozprdvam o nom doma, aj ked' mam volno.

(] Pri nom nie som sédm/sama sebou.

[] To, o mu vy¢itam, som v inom tyzdni urobil/a sdm/sama.
[J Jeho chybu vidim ako charakter, svoju ako okolnosti.

[] Tlak mi stupa skér, nez otvori Usta.

Pocet zasSkrtnutych: ___ /6
3 a viac znamend, ze ide skor o iritdciu nez o objektivny problém.

II. Reflexia:
Moje tri vlastnosti

Napiste tri vlastnosti toho ¢loveka. Konkrétne, tak ako by ste to povedali
medzi svojimi. Ku kazdej: kedy ste ju naposledy pouzili vy.

1. Vlastnost: _________ Kedy som ju pouzil/ajo: _______________
2.Vlastnost: _________ Kedy som ju pouzil/ajo: _______________
3.Vlastnost: _________ Kedy som ju pouzil/ajo: _______________

Ak sa vam zdd, ze nikdy, napiste, kedy ste ju pouzit chceli a nedovolili ste si
to. Tad druhd odpoved byva zaujimavejsia.

Kde v mojom zivote mam tieto veci zakdazaneé:
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III. Protokol tyzdna:
Tri vlastnosti

Krok 1: Zoznam bez diplomacie

Napiste tri vlastnosti ¢loveka, ktory vas stve. Papier to ustoji. Konkrétne, tak ako by
ste to povedali medzi svojimi.

Moje tri vlastnosti:___________________________________

Co z toho ma hneva najviac?______________
Krok 2: Otoéenie na seba

Ku kazdej vlastnosti napiste, kedy ste ju naposledy pouzili vy. Ak nikdy, napiste, kedy
ste ju pouzit chceli a nedovolili ste si to.

Pouzil/a som ju: [] tento tyzden []tento mesiac [ chcel/a som [ nikdy

Kde to mam zakézaneé: _________ __ _ __ _ __ _ _ _ _ _ o __
Krok 3: Dve kopy

Vsetko, o vam na nom prekaza, rozdel'te: firma, alebo nalada?

Prvu kopu rieste manazérsky. Druhd nie je jeho prdaca, je vasa.

Kopal, firme:_____ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _____

Kopa 2, mojandleda:_____ _____________________
Krok 4: Pre tych, ¢o idu hlbsie

Obratenie: vetu ,,on ma nereSpektuje” otocte na ,ja nereSpektujem jeho" a potom na
.ja nereSpektujem seba”.

Moja veta oto¢enanaseba: ______________________

Koho som v zivote odsudil/a najtvrdsie a na koho som sa pri tom v skuto¢nosti
pozeral/a?

IV. Zapamatajte si:

ok

,Ten clovek len stoj
na mieste, kde vy
nesmiete.“

V. Na zaver:

V tom ¢loveku vidite to, ¢o si sami nedovolite. Iritdcia je najlacnejsia diagnostika,
aku mate. Ked' ju otocite na seba, prestane byt reakciou a stane sa informdciou. Prvu
kopu rieSte na porade. Druhd je vasa.
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% Kde ma najdete a ako ist d'alej?

Ak ste si pri tomto zoSite uvedomili, ¢o si sami nedovolite, ste
dalej, nez byva vacésina majitelov. Vlastny tien vSak zvnutra
neuvidite, aspon nie 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 ma&j mentoringovy program Nabity Lider poméze uvidiet to, ¢o
si sami nedovolite, 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

mIritacia je najlacnejsia
diagnostika, aku mate.“

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