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¥ Pracovny zosit: Epizéda 36

Tento pracovny zoSit je sprievodcom tridsiatou Siestou
epizédou podcastu Pod Povrchom. Je urceny pre lidrov,
ktorym hlava vo dne aj v noci hrd tie isté vety a ktori uz
zistili, ze zakdzat si ich nefunguje.

To je mechanika, nie slabost. Daniel Wegner pokusom s
bielym medvedom ukdzal, ze ¢im viac sa snazime na niec¢o
nemysliet, tym castejSie to hlava pripomina. Aaron Beck
popisal automatické myslienky, ktoré nezneju ako nadzor,
ale ako konstatovanie.

Kym im verite ako faktom, rozhoduju za vds. Steven Hayes
ponuka posun, ktory vas od nich oddeli: namiesto ,som
neschopny” poviete ,mam myslienku, ze som neschopny"”.

V tomto zoSite ndjdete:
e Vasu rychlu diagnostiku: fakt alebo predpoved?
e Tabulku na zachytenie vlastnych myslienok.
e Protokol ,Mdm mysSlienku, ze" v Styroch krokoch.
e Otazky pre tych, ¢o idu hlbsie.

Myslienka nie je fakt.
Je to navrh.
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I. Rychla diagnostika:
Fakt alebo predpoved?

Pri kazdej vete zakruzkujte F (fakt, potvrdil by ho aj niekto zvonka) alebo P
(predpoved’).

1. Najvacsi klient od nds minuly mesiac odisiel. F /P

2. Teraz odidu aj dalsi. F/P

3. Na ucte je o tridsattisic menej, nez som ¢akal/a. F /P

4. Neozval sa, urcite je nespokojny. F /P

5. Prezentdcia nebola dokonald, takze som zlyhal/a. F /P

6. Dvaja ludia z timu mi tento tyzden povedali, ze nestihaju. F /P

RieSenie: 1 F - 2 P, katastrofizacia - 3 F - 4 P, ¢itanie myslienok - 5 P, vSetko

alebo ni¢ - 6 F
Predpoved moéze zniet presvedcCivo ako fakt. Rozhodovat podla nej netreba.

II. Reflexia:
Moje myslienky tento tyzden

Zapiste tri vety, ktoré vam tento tyzden hrali v hlave. Doslova, nie u¢esane. Ku

kazdej doplnte predponu, rozhodnite fakt alebo predpoved a dajte jej nazov
ako pesnicke.

1. Veta doslova: _ _ _ _

S predponou: Madm myslienku, ze
Fakt alebo predpoved?

2. Veta doslova: _ _ _

S predponou: Mam myslienku, ze
Fakt alebo predpoved?

3. Veta doslova: _ _ _

S predponou: Madm myslienku, ze
Fakt alebo predpoved?
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III. Protokol tyzdna:

r 4 o 4
Mam myslienku, ze
Krok 1: Zachytte ju doslova
Pri najblizSej negativnej myslienke si ju zapiste presne tak, ako vam znie. Nie ucesane,
nie diplomaticky. Neopravujte ju a nehadajte sa s nou.
Moja veta doslova: ____________________ _ _ ___ _ _ _ _ ________
Kedy a kde mi hra naj¢astejsie? ____________________________
Krok 2: Pridajte predponu
Pred vetu napiste ,mam myslienku, ze" a potom ,vS§imam si, 2e mam myslienku, 2e".
Vsetky tri verzie si preCitajte nahlas.
Nahlas to znie: [] rovnako [ vzdialenejsie [ ako niekto iny
Mam myslienku,ze ___
Krok 3: Fakt alebo predpoved™?
Potvrdil by to aj niekto zvonka? Ak nie, je to predpoved.
Pri predpovedi pomenujte, aku chybu robi.
Moja veta je: L[] fakt [ predpoved
Chyba: [] katastrofizacia L[] &itanie myslienok [ vSetko alebo ni¢

Krok 4: Pomenujte pesnicku
Dajte myslienke nazov ako pesnicke, napriklad ,,2ase hra Rozsype sa to". Pesnicku
nemusite vypnut. Staci vediet, Ze hra radio, a nie spravy.

IV. Zapamatajte si:

,Biely medved z hlavy neodide,
ked ho budete vyhanat. Odide,
ked ho prestanete krmit pozornostou.“

V. Pre tych, co ida hlbsie:
V tichu si odpovedzte na tri otazky:
Ktora myslienka ma za posledny mesiac stdla najviac spanku?

Kolkokrat sa realre vyplnila? ___
Ktoru vetu som uz niekedy pocul/a, len nie od seba? Od koho?
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% Kde ma najdete a ako ist d'alej?

Ak ste si pri tomto zoSite v§imli, ktoré vety vam hraju v hlave, ste
dalej, nez byva vac¢sina majitelov. Odkial sa vzali a preco maju
nad vami takud moc, to vSak zvnutra neuvidite, aspon nie silou véle
a osamote.

Pozyvam vas na Strategicky rozhovor

Toto je 30-minutove nezdvdzné stretnutie, kde sa pozrieme na to,
¢o vo vas pod tlakom rozhoduje. Zistime, ¢o vas to stoji. Aj to, ¢i

vam md&j mentoringovy program Nabity Lider pomo Z€ restat verit
vetam, ktoré za vas rozhoduju. ‘

<~ TU SI REZERVUJTE TERMIN V MOJOM KALENE

3¢ rezervacia rozhovoru

Zostanme v spojeni
Pozrite sa na svoju firmu inymi o&ami:
Kazdy tyzden prindSam ndastroje pre vas navra ebe:

e Podcast Pod Povrchom: pocuvajte na YouTube, Spoti pple

Podcasts. Kazdu nedelu nova epizoda.

e LinkedIn: dennd inSpirdcia pre SEBAvedomych lidrov.

e Spoznaj svoje skutocné Ja: 6. az 8. 11. 2026, Zilina.

e Kviz Aky ste lider? na www.janaturzova.sk/aky-ste-typ-lidra

e Web: www.janaturzova.sk

sMyslienka nie je fakt. Je to navrh.
A navrhy nemusite prijimat.“

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