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Milé damy,

¢o sme nestihli v januari, to dobehneme vo februari. Tento rok sme si snehu velmi neuzili,
za to pekné jarné pocasie nas privitalo uz aj prvy februarovy den. Viac slniecka, viac energie,
viac radosti po zZivota a do podnikania.

Popri pracovnom kolotoc¢i vSak nezabudajme na psychohygienu a seba rozvoj. Ked sa
zacneme sa venovat tomu, co nas bavi, budeme S$tastnejsie, vyrovnanejsie a spokojnejsie. A
nielen my. Ale aj nasa rodina a nase podnikanie.

Pre chvilku inSpiracie, motivaciu a seba rozvoj Vam ponukame prehlad zaujimavych
informacii, rad, ktoré najdete v naSom casopise.

Trénerka Mindfulness MBSR Maria Botanskd nam predstavi, ako byt sStastna
prostrednictvom vd’a¢nosti, hl'adania dobra v inych I'udoch, rozvijania svojho talentu a
zaujmu o inych.

Ako na vydarené novoroc¢né predsavzatia a ¢i sa oplati im venovat pozornost nam
poradi talentova koucka a spoluautorka kariet Tvoriva inSpiracia na kazdy den Zuzana
Palkova.

Na ¢o nezabudnit v marketingu v roku 2020, ako sa zviditel’nit na internete plus
praktické rady a tipy prezradi expertka na online a offline reklamu Méaria Pohankova
Zahatlanova.

Co je teda potrebné urobit, aby sme mali vo firme motivovanych zamestnancov? Uz
pri prijimani nového zamestnanca je potrebné zistit jeho motivaciu, radi experta Sona
Sopdci Brchnelova.

Rec tela je rec¢ou toho, kym sme. Hovori o nasej celistvosti aj podstate. Viac informaécii,
ako je to s recou tela v businesse nam prezradi v rozhovore Monika Stehlikova.

Verime, Ze na$im ¢asopisom Uspesna podnikatelka prispejeme k Vasej pohode a aktivnej
¢innosti.

Ing. Ivana Kondasova
Riaditel’ka Zdruzenia zien v podnikani
www.uspesnezeny.sk
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Ako byt stastny? Bud’te vd’a¢ni. Najdite kazdy den 3

veci, za ktoré budete vd’acni.

Vdacnost patri medzi 10 klticov Stastného Zzivota podla organizacie Action for
Happiness. Ludia, ktori vedia prejavit vd'acnost, maji tendenciu byt zaroven Stastnejsi,
zdrav$i a viest napliiujaci Zivot. Byt vdaény moze pomdct ludom vyrovnat sa so stresom
a moze mat dokonca priaznivy vplyv na srdcovi frekvenciu. Vzhl'adom k prinosom,
ktoré boli vedecky dokazané, preco neskusit naucit sa byt vdaénym? Testy ukazali, Ze
‘udia, ktori toto praktizovali kazdy vecer po dobu jedného tyzdna, boli Stastnejsi a menej
depresivni ato aj po mesiaci, troch mesiacoch a dokonca aj po Siestich mesiacoch
potom.

Preco byt vd’acny?

Od starovekych biblickych ¢ias az po stiéasné poznatky sa povazuje vd’'acnost za vel'mi
uZitoéna a to nielen pre nés, ale aj pre l'udi v nasom okoli. Casto v nas ale nie je vdaénost
zafixovana a vac¢Sinou povazujeme itie pekné veci v nasich Zivotoch za samozrejmost.
Preto sa musime vedome ucit prejavovat vd'a¢nost tak, aby sa z toho stal zvyk.

Z pohladu vedy, vdacnost ndm ukazuje, ako sa citime psychologicky a spoloc¢ensky.
ZvySuje to naSe pozitivne emocie azniZzuje tie negativne. Posiliiuje nasu celkovi
spokojnost so Zivotom a pomaha nam zaujat pozitivny postoj. Okrem toho bolo
dokazané, ze vdacnost znizuje zdravotné tazkosti a pomaha nam lahsie prekonavat
problémy. Dokonca sa zd4, Ze znizuje vyznam, aky kladieme na hmotny majetok a moze
zvySit nasu schopnost dosiahnut vytycéené ciele.

Uspesna podnikatelka ¢. 1/2020
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Preco to tak funguje? Prirodzene sa sustredime na to, ¢o sa kazi v nasom Zzivote
a prehravame si to neustale v hlave. Rychlo si vSimneme aj tie najmensie problémy, ale
zriedkakedy zvykneme stravit nejaky cas pozastavenim sa nad tymi dobrymi vecami.
Veci, ktoré nam priniesli rychly asmev alebo prijemny pocit, st ¢asto zabudnuté alebo
sme si ich mozno ani nepovsimli.

Tento tkon (byt vdacny) je jednoduchy, ale neuveritelne silny. Je to o tom, Ze si
najdeme c¢as, aby sme si v§imli tie prijemné veci v naSich Zivotoch a ziskali z nich viac.
Co je cennejsie, ako ked si rodi¢ia pripoment veci, za ktoré st vdaéni a budd o nich
rozpravat? Moze to tieZ pomoct ich detom naucit sa premysl'at o dobrych veciach a snad’
si udrzia zvyk vd'a¢nosti az do konca svojho zZivota.

Ako zacat s vd’aénostou?

Toto cvicenie zahfnia schopnost vedome stravit kazdy den niekol'ko minut ststredenim
sa na niektoré z dobrych veci, ktoré sa nam stali. Tymto sposobom si zacneme viac
vSimat, ¢o funguje spravne a ¢o zle v nasich zivotoch. Dokonca aj zly den nam moze
priniest nieco pekné, aj ked' len v mensom rozsahu.

Kazdy vecer — predtym, nez pojdete spat, popremyslajte o svojom dni a spomerite si
na tri prijemné veci, ktoré sa vam stali — veci, ktoré prebehli dobre, ktoré sa vam pacili
alebo za ktoré ste boli vda¢ni. M6Ze sa to tykat niecoho malého (napriklad chutného
sendvica alebo dietata, ako sa usmieva v autobuse) alebo niecoho, ¢o ma pre vas velky
vyznam. Zrejme zistite, Ze sa to kazdy den bude lisit. Skuste toto pre zadiatok robit
tyzden.

Zapisujte si ich— tento krok je dolezity. MozZete si zaobstarat maly zapisnik len na
tento ucel alebo si ich mozete zapisovat a sledovat online pomocou aplikacie.

Uspesna podnikatelka ¢. 1/2020
www.uspesnezeny.sk



PODNIKATELIEK A MANAZERIEK

(A ;
qp ZDRUZENIE

Myslite na ,,preco* — kazdua vec, za ktora ste vda¢ni, odovodnite, preco sa to stalo
a preCo vas tesi. Moze to byt na prvy pohlad trochu zlozité, ale len ¢o sa do toho
dostanete, budete to robit automaticky, nenutene.

Pozrite sa spat — po tyzdni sa pozrite spat na to, ¢o ste napisali. Ako sa citite, ked sa
pozerate na vSetky tieto prijemné veci? VSimli ste si nejaku stvislost medzi nimi?

Pokracujte v tom— skaste vtom pokracovat aspon dalSich par tyzdnov. Mnoho l'udi
zisti, Ze sa to stane veCernym zvykom. Po nejakom c¢ase mozno zistite, ze to
nepotrebujete robit kazdy den. Trikrat do tyzdna alebo dokonca raz do tyzdina vam méze
stacit. MoOzete tiez zistit, Ze Casom zacCnete viac ocenovat dobré veci v zivote.

Pozrite si niekol'ko prikladov dobrych veci, vratane zdznamov preco sa stali a preco boli
dobré:

,Narazila som na Davida- nevidela som ho roky. Bola by som zabudla, ako velmi ma
vedel rozosmiat.“

,Fakt som si uzil dne$Sny obed — bolo prijemné ist do parku na 20 minat a bavit sa
s Jakubom namiesto jedenia za stolom. Stalo sa to preto, lebo som si myslel, Ze by to
bola prijemna zmena a navrhol som to. A Jakubovi sa tiez pacil tento napad!“

,~Hurd“ — Deti si spravili svoju domacu ulohu bez toho, aby som im to velmi
pripominala. Bolo to preto, lebo sme sa po ¢aji dohodli na tichej hodine, ktora sa
konecne stala nasim zvykom.“

Ako byt stastny?

Hl’adajte dobro v inych 'ud’och
Rozvijajte svoj talent

Zaujimajte sa o inych a teste sa s nimi
Spliite si svoje sny

! Autorka clanku: Ing. Méaria Botanska, tréner Mindfulness MBSR
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Ako na vydarené novorocné predsavzatia
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Jedni ich milujt, ini sa im vyhybaji, ako mézu. Ano, st to novoroéné predsavzatia.
Oplati sa im venovat pozornost?
Alebo st to len zbytoc¢né nadeje, ktoré aj tak skonéia sklamanim?

KedZe je pre nas l'udi prirodzené, Ze sa chceme citit lepSie, naS mozog nadm automaticky
podstiva moznosti, ako to mézeme dosiahnut. Zdravsie jest, pravidelne cvicit, zlepsit sa
v cudzom jazyku, skor vstavat, byt pracovne efektivnejSie alebo sa nevenovat len
potrebam inych, ale kone¢ne aj svojim vlastnym.

Snaha o zlepSovanie sa deje bez ohl'adu na to, ¢i si predsavzatia davame alebo nie.

Tak preco by sme nevyuzili 366 Cistych nepopisanych dni, ktoré mame pravo zaplnit
hodnotnymi zazitkami a skiisenostami?

Je to priam vyzva k tomu, aby sme si na $tastnejsi zivot, dali Sancu a nieco pre to urobili.
Ved koniec koncov, ak sa o svoje zdravie, spokojnost, lepSiu sebadoveru ¢i uspech v
podnikani nechceme postarat my samy, nemozeme sa stazovat, Ze to neurobi niekto iny.

Ja si predsavzatia davam pravidelne, pocas celého roka. Niekedy im hovorim zamery,
ciele, plany a az ked to posuniem do fazy konkrétnych aktivit, viem, Ze je dobre a Ze pre
svoje tizby naozaj nieco uzitocné spravim.
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Aby sa mi to darilo, poméhaji mi 3 pristupy, na ktoré myslim hned’ od zaciatku.

1.

— potrebujem mat motyle v bruchu z toho, ¢o
tym ziskam. ZlepsSenie angli¢tiny kvoli tomu, Ze dnes “by mal” tymto jazykom
rozpravat takmer kazdy, nevyvolava vo mne Ziadne emoécie. Ale ak si predstavim,
Ze sa vd’aka plynulej a spontannej anglictine s l'ahkostou rozpravam s odbornikmi
na rozvoj I'udského potencialu na konferencii v Amerike, to uz je nieco iné.

— ak svoje sny, ciele a plany nemam zadelené do dni a
aspon pribliznych ¢asov diari, viem, Ze som od Gspechu na mile vzdialena. Nie je
jednoduché zacat s nie¢im novym, napriklad zdravsim varenim, ak nevenujeme
Cas aj priprave. Preto je dobré pocitat v kalendari aj s miestom na cas, ktory si
vyzaduje hl'adanie novych receptov alebo nastudovanie si uzito¢nych ¢lankov.

— zavadzanie novych zvykov boli. Je to proces, kedy sa nase telo
buri, lebo chce fungovat v zabehnutych Slapajach. Preto podporme svoj mozog
tym, ze si k planovanym aktivitim pridame nieCo, na ¢o sa teSime alebo ich
robme tak, ako je pre nasu osobnost prirodzenejSie. Ak vas nikdy neldkala
predstava cvic¢enia pred zrakom inych l'udi vo fit centre, ale napriek tomu sa
chcete viac hybat, spytajte sa samych seba, ako by to bolo pre vas ide4lne? Bolo
by to na cerstvom vzduchu? Doma s vasou obltibenou hudbou a v ¢ase, kedy by
vas nik nerus$il? S dobrou kamaratkou, ktora ma rovnaké ambicie alebo radsej
sama? Pomohlo by vam pekné Zenské Sportové oblecenie alebo nejaka
zmysluplnd mald odmena po cvi¢eni? Ni¢ nemusi byt az také naméhavé, ako sa
na zaciatku zd4, ak si to cielene sprijemnime.

Verim, Ze som vas aspon trochu inspirovala k tomu, aby ste to so svojim StastnejSim a
uspesnejsim zivotom nevzdali a tvorili si ho I'ahSie. Budem vam drzat palce, aby ste
zacali ¢im skor a aj keby to neslo hned podla planu, aby ste to nevzdali, ale hl'adali a
nastavovali si systém, ktory vam bude Sity na mieru.

Autorka ¢lanku:

Ing. Zuzana Palkova. Talentovy koué a spoluautorka kariet Tvoriva
inSpiracia na kazdy den.

www.zuzanapalkova.sk
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Na ¢o nezabudnut v marketingu, ako sa zviditeI'nit na
internete plus praktické rady a tipy prezradi expertka na

online a offline reklamu Maria Pohankova Zahatlanova.
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1. Obsah je kral’. Naozaj!?
Z kazdej strany sa na nas vali fraza ,Obsah je kral.“ Niekedy mam pocit, Ze je tato veta

vyslovene zneuzivana.

Obsah, kvalitny obsah, je skutoéne dolezity, no nie je vSetkym. Stéle vSak plati, Ze 100%-

ne by mal byt sticastou 99% obchodnych stratégii (ak esSte nie je).

Obsah otvara dvere, buduje déveryhodnost, zvySuje hodnotenie, vytvara néazory a
prezentuje vedomosti. Aj ked mnoho I'udi potrebuje zakladné informaéacie v priebehu
niekolkych sekand (ti preferuju video, nie texty), stale existuja I'udia, ktori hladaja
detailné informAcie. Takyto obsah prifahuje Tudi na webové stranky. Cim viac obsahu,

tym lepsie - pokial je relevantny a kvalitny.

Zakladné pravidlo: Nepiste obsah kvoli obsahu, ale vzdy pridajte hodnotu.

2, Zapojte zamestnancov.

Aj oni st nositel'mi vasej znacky.

Zamestnanci su v skuto¢nosti nasim najvaésim prinosom, pokial ide o marketing a
ziskanie vac¢Sieho dosahu a publika. Pudia prirodzene doveruja slovu inej osoby,
priatel'a ¢i znameho a Gstne odporucanie je jednym z najvplyvnejsich

marketingovych nastrojov.
Ak napr. zamestnanec zdiela obsah vasej spolo¢nosti na svojich socidlnych sietach,

rozsiruje dosah prispevkov, zvySuje okruh potencialnych zdkaznikov, informuje o vasich

sluzbach Sirsie publikum a zvySuje doveru medzi zamestnancami.

Poznamka: Viete, ¢o a ako hovori va$ zamestnanec o vasej firme, ked pri tom nie ste?

10
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Video reklama je digitalnym trendom uz roky a inak to nebude ani v roku 2020. Jej
potencial stale rastie, najma pokial ide o pozeranie videi cez mobil. Sme generaciou ,na
jeden klik“ a hladame ¢oraz pohodlnejsie spsoby vnimania obsahu. Nosime sltichadlé,

pozerame sa na displeje mobilov a nech sme kdekolvek, informacie chceme rychlo a bez

toho, aby sme sa museli stustredit dlhsie ako je nevyhnutné. Na ¢itanie dlhych textov

mnohym ,nezostava cas®.

Preto je video tak putavé. Nemusi byt dlhé, nemusi obsahovat profesionalne filmové
zabery, potrebuje upuatat na par sekind. Ked je video premyslené a m4 pravdu, predava

a otvara komunikaciu medzi znackou a divakom/klientom.

Aktualne trendy menia umiestnenie videa viac do formy streamovaného/zivého videa
(napr. zaznam z eventu). Podl'a prieskumov sledovatelia pozeraju zZivé videa az 3 x dlhsie

ako iny typ videi. Je ¢as brat streamovanie a live video reklamy vazne.

.. .
>
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4. Mate ¢o povedat? Tvorte podcasty.

Zacat je jednoduché. Sta¢i vdm napad, dobra téma, nepotrebujete ani Specidlnu
techniku. Nahravat moézete aj na zaznamnik v mobile, zvukovy zdznam na zaciatku a na
konci ustrihnat a uverejnit ho na vasom webe a Spotify. Verte mi, Ze pri vasSich prvych
videach sa nikto nebude stazovat na kvalitu zvuku.

Pokial' sa vam podcasty rozbehnt na plné obratky, stidiovy mikrofon, odhluénovaci
panel na stenu a podobné vychytavky si doktpite neskér. Rovnako vySperkujete zvukova
post-produkciu a vyhotovite si znelku. Jednoducho sa do toho pustite a na zaklade
spatnej vazby od prvych posluchacov, kolegov, kamaratov mozZete obsah a formu
podcastov vylepSovat.

Vyhodou podcastov je, Ze do nich zmestite obsah, ktory sa nikam inam nevojde
(maximalne tak, do blogu, ale dlhy blogovy prispevok by nikto necital). Je to format, kde
mozete povedat ovel'a viac, ako na socialnych sietach. A s nulovymi nakladmi.

Vase podcasty mozete zdielat priamo na svojej web strdnke a na platformach ako

Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts, Youtube ai.

5. Obsah vygenerovany spokojnym uzivatel’om vs. plateni influenceri.
Kto by nemal rad reklamu zdarma? Zakaznici zdielajaci recenzie, prispevky, fotografie

svojich (vasich) oblibenych produktov a sluzieb a tym zvySujua autentickost znacky.
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Ak sa znacka nepovazuje za dbéveryhodni alebo m& mnozstvo zlych recenzii od
zakaznikov, ani najdrahsia reklama to nezachrani.

Zatial ¢o marketing influencerov je vynikajici a moze skutocéne zvysit povedomie o
znacke, ma tiez svoje tiskalia. Plateni influenceri teraz oznacuja obsah pomocou #AD
alebo #Ambassador, aby ukazali, ze za propagaciu dostali odmenu. Navyse mnoho
influencerov s vel’kym dosahom propaguje obrovské mnozstvo roznorodych produktov a

sluzieb, ¢astokrat podobného charakteru.

Ak ste sa rozhodli najst si svojho influencera, odporic¢ame skor influencerov s mensim
poc¢tom sledovatelov - ti danému influencerovi viac doveruji, ¢o prinasa mnohokrat
vacsi efekt. Ako je to mozné? Takato propagacia je doveryhodnejsia a viac cielena podla

zaujmov sledovatelov.

Preco sa uskromnit len na jeden komunikaény kanal, ked’
ich mézeme vyuZit rovno niekolko a zvySovat tak vyrazne nas dosah? Co tak matf napr.

jedného influencera na instagrame a druhého na youtube?

To nie je trend, ale nutna sucast vasej marketingovej stratégie. Ak vase
webové stranky nemaju rychlost nacitania, ktora zakaznici o¢akavaji, opustia web bez

toho, aby si ho pozreli. A vy prichddzate o predaje.

Skontrolujte si webovej stranky, mnozstvo ¢asu, ktory je potrebny na
naditanie saborov, zohladnite rychlost, akou moé6ze zakaznik prehladavat
informacie a pohybovat sa po vasej webovej stranke. Porozpravajte sa so svojou
agentdrou o tom, ako rychlo web v sacasnosti funguje, aké sa jeho slabé miesta a ako by

sa dal vylepsit.

Pouzivate hlasové vyhl'adavanie? Nie ste sami.
Ako je na tom Vas web? Spravte si maja skusku a skiste si vyhladat vlastny web podla

klai¢ovych slov a oblasti, v ktorej posobite. Ste tam?
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8. Analyzujte Statistiky a data.

|
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Notes

1. Bleb bloh blob rnarkedtng.

o) \%,mh, sort scles sS40 L

o Free honci
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Viete, ¢o zaujima vase publikum? Alebo to len tusite...

Planovanie a tvorba obsahu majt vychadzat z dat. Iba tie vam jednoznacne povedia, ¢o
funguje a ¢o nie. PreStudujte ich uz pred tvorbou obsahovej stratégie, nielen pri jej
vyhodnoteni.

Web stranka, ale aj vSetky kanaly, ktorymi Sirite obsah — ich analyza a spravne
vyhodnotenie vedie k tvorbe novej fungujicej stratégie.

Mate to? Venujte sa predovsetkym kanalom, ktoré vam najviac funguja a posilnite

oblasti, ktoré VAm prinasajt najvacsi zisk.

Autorka ¢lanku:

PhDr. Maria Pohankova Zahatlanova, CEO
Complete reklama
www.completereklama.sk/

Telefon: +421 948 842 356

E-mail: info@completereklama.sk
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Rozhovor s odborni¢kou na rec¢ tela Monikou
Stehlikovou:

»Rec tela je recou toho, kym sme. Hovori o nasej
celistvosti aj podstate. O nasSej minulosti, ale aj
o tom, po ¢om tizime a kam smerujeme. Rec tela je
podl’a mnia hmotnym vyjadrenim nas samotnych®.
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Monika, téme reci tela sa venujete uz vel’a rokov. Ako ste sa k tomu dostali?
Preco ste si vybrali rec tela a komunikaciu?

Toto povolanie si vybralo mna, nie ja jeho. K pohybu a expresii cez pohyb ma to tahalo
od tutleho detstva, takze akoby som ani nedostala na vyber. Ked som mala asi desaft
rokov, varovali nas sestry mojej mamy. Dodnes si pamatam, ako som sa nevedela
dockat, kym rodicia odidu, a ja si oble¢iem dlhokansku sukiiu a budeme tancovat. Citila
som sa zenska, plna zivota a radosti. Tancovala som do odpadnutia. Myslim, Ze vtedy
som prvy krat vzivote zazila extazu. A cely zivot hladam, ako ju nachéadzaf
v kazdodennom zivote a ponukat tento zazitok mojim klientom. PIna pritomnost v tele je
vyzivna, plna vitality a radosti zo Zivota. Mne nejde v praci o nejaka hrana reé tela, ale
o vydolovanie toho pokladu, akym je telo a jeho rec. Napojenie sa na seba, svoje zdroje,
porozumenie sebe samému. A ztohto miesta mozeme ist kinym: prezentovat,
komunikovat, presviedcat.

Mnohé z nas si myslia, Ze rec tela do businessu nepatri. Treba si vSimat rec
tela aj v businesse, pri stretnuti?

Urcite. Je to na mieste v dvoch rovinach: pozorovat samého seba, ¢i recou tela, ktora
mam komunikujem to, ¢o chcem. A tou druhou rovinou, ako partner reaguje na moju
rec tela, aké ma preferencie on sam, ako ja reagujem na jeho. Telo je obrovskym
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energeticko-informaénym systémom. Cez telo dokdZeme navnimat informécie, ktoré
samotna hlava nedokaZe ani len postrehnit. Samozrejme, vyzaduje si to cvik, ale je to
zruc¢nost, ako kazda ina. Potrebuje cas, lahké usmernenie, hravost a experiment.

Podnikania aneverbalna komunikacia. Vieme tréningom neverbalnou
komunikacie dosiahnut aspech?

Dobre vieme, ze biznis st hlavne vztahy. Dlhodobé, déverné. Je jedno, ¢i podnikate
v sluzbach, alebo nieco vyrabate. Niekomu vas produkt pontkate. Niekto vam musi
uverit. A v tejto rovine je zrejme, Ze neverbalna komunikéacia, ktora tvori vac¢sinu nasej
komunikacie, vie vyrazne pomoct.

Mne sa posledne zda, ze I'udia, s ktorymi pracujem sa priam pretrénovani: si schopni,
vedomostne nadupani, majua skvelé rozvinuté komunikacéné zrucénosti. A pri mne sa skor
ucia, ako pocuvat vlastné potreby, ako sa o seba postarat, ako sa mat rad, ako byt zdravi
a dlhodobo v zivote radostni. A &no, mnohi mi po tréningoch piSu, Ze Ziju a pracuju
s vac¢Sou l'ahkostou.

Ste inSpirativna, inteligentna, nadana a GaspeSna. Byt tspesnou znamena
byt aj sama sebou. Cim ste jedine¢na?

Mojim darom je laska k prirodzenej autentickej sebaexpresii. To, ¢o uc¢im, aj Zijem.
Kazdy den. Som na ceste. Ako vy, ako ktokolvek, kto toto cita. A sdm Zivot mi odkryva,
aky je ten d’alsi krok.

Prvy dojem je vel’'mi délezity. Velakrat od neho zavisi nielen business,
dobra spolupraca ale aj pracovné miesto pripadne kamaratstvo. Vieme ho zistif z reci
tela ? Nie je klamlivy?

Opit je to otom, kolko ¢asu venujeme pozorovaniu, ako sa v nas buduje prvy dojem
zludi. Potrebujeme sa spomalit. Vtom pomalom tempe vnimat, ako vidime osobu,
s ktorou sme sa prave zoznamili. Co v nés aktivizuje. Co naopak sa v nas zastavilo, akoby
umftvilo. Aké pocity sa v nas zobudili. A pozorovat to. VZdy mozeme pocitom verit. Ale
potrebujeme ich sktimat. PretoZe v prvom dojme je vela informécii, ktoré vyplyvaja
z nasich predchadzajucich skisenosti a s osobou, ktord pred nami stoji, to nemusi mat
,Ni¢“ spolo¢né.

Co vsetko odhali reé tela?

Reé¢ tela je recou toho, kym sme. Hovori onaSej celistvosti aj podstate. O nasej
minulosti, ale aj otom, po ¢om tizime a kam smerujeme. Re¢ tela je podla mna
hmotnym vyjadrenim nas samotnych.
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Vydali ste knihu Tajomstvo reéi tela. Preco ste sa tak rozhodli? Co sa
mozeme s knihou naudit?

Kniha vznikla ako sibor mojich poznamok pre I'udi, ktori prichadzali na tréning. To bol
zaklad pre knihu. Ale o knihe som zacala uvazovat az vo chvili, ked’ ma oslovila Tamara
Goncarova. Prisla s tym, Ze mi ju pomoze napisat. A tak sme sa do toho pustili.

Kniha je o tom, ako sa nastahovat spit do svojho tela. Prinasa vel'a praktickych tipov
a rad, ako nazerat na rec tela, ako ju citat u seba a u inych, ale zaroven ponuka praktické
nastroje na to, ako zvladnuf stres, ako sa popasovat so zlozvykmi, ktoré mame v reci
tela, ako vybudovat sebavedomie a prirodzent charizmu. Cvic¢enia st popisané 'udom to
dava zmysel a vidia, Ze to v praxi funguje.

V dnesnej dobe venujeme velku dolezitost seba-rozvoju. Aké su vase
aktivity smerom k seba-rozvoju?

Kazdy den travim minimalne hodinu v tichu. Tiez chodim von, do prirody a travim v nej
cas osamote. A pocavam hudbu, ktorA ma dokaze naladit a podporit. Vela citam,
spontanne tancujem a som veéna Studentka a vymetacka vSetkych kurzov prace s telom.
Celé roky mam vlastného terapeuta, ¢i terapeutku a supervizorku. Jednoducho, venujem
si pozornost. A prichddzam na to, Ze to najviac st vztahy, ktoré mam: zZe to, ¢o sa u¢im
na kurzoch, alebo pri meditacii, je najviac uzitocné vtedy, ak to pouzivam v beznom
zivote. Ak sa rozpravam s dcérou, akoby bola mojim celym vesmirom a ni¢ nebolo
dolezitejsie, ako vyber jej dzinsov. Ak sa mi niekto prihovori na ulici, venujem mu chvilu
vSetku pozornost a vnimam ho celou sebou. A som vd’a¢na. A to vim zac¢ne premienat
zZivot.
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Popri podnikaniu mate ¢as aj na tanec aj na citanie knih. Akt st Vase
obl'ibené knihy?
Citam vela avsSetko zoblasti psychologie, psychoterapie, osobnostného rozvoja,

motivacie, ale rada listujem v knihach o tom, ako funguje nase telo, zvlast mozog. Mojou
vasnou je aj umenie a cestovanie, takze vzdy ma potesia knihy aj s touto tématikou. No

a na odl'ahcenie nejaka kvalitna beletria.
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AKky je Vas postoj k work-life balance? Ako travite spolo¢ny cas s detmi?

To najviac je byt pritomna. Byt s nimi celd, celistvd. A potom je jedno, ¢i spolocne
obedujeme, alebo lezieme na umelej stene. Jednoducho byt s nimi. Vnimat ich, reagovat
na nich, nac¢avat im celym srdcom. A to vyZivuje nielen nas vztah a moje deti, ale aj moje
srdce.

Co by ste poradili podnikatel’kam, manaZérkam pripadne mamam?

Dajte si ¢as na¢tvat svojmu vnatru. Uprimne. Nenahlite sa. Zotrvajte samé so sebou.
A den po dni budujte v sebe sebatctu a lasku.

Prajeme vel'a ispechov a dakujeme za rozhovor!

Monika Stehlikova

Pomaham I'udom objavit autentickd sebaisti re¢ tela. Napisala som pre vas knihu
Tajomstvo redi tela, natocila online kurz Sebaisté vystupovanie a osobne vas
podporujem v uzavretej FB skupine Tajomstvo redi tela.

3 monika.stehlikova@bodytalks.sk

7 www.tajomstvorecitela.sk
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https://www.tajomstvorecitela.sk/21-dnova-vyzva-manipulacia/

Prijmite vyzvu a urobte d’alsi krok smerom k vac¢sej slobode

21 dni pre zvySenie vlastnej sebatcty a vzdialenie sa od manipulativnych

vztahov.

VSimli ste si, Ze manipulacia je vSade okolo vas?

Manipulujt vas presvedéenia, ktoré nosite v hlave a v srdci a niatia vas, aby ste
davali potreby inych pred vlastné, alebo aby ste sa neustéle podcenovali, ¢i tlacili
na seba.

Manipulujt vas média a reklamy a dovol'ujete im, aby nam diktovali, ako mate
vyzerat, ¢o méate robit, po com by ste mali tuzit.

Niekedy vas manipuluju aj ini l'udia: partner/-ka, $éf v praci, kolegovia, Sirsia
rodina, dokonca aj deti a cez pocity viny, ¢i nedostatoc¢nosti si niekedy s vami
robia, ¢o chcua.

Dynamika manipulatora v manipulaciach hovori: Ja som okej - Ty nie si okej.
Lahko podla tohto spoznate, Ze ste v manipulativnom vztahu: hladate chybu
v sebe, mavate CastejSie pocity viny a nedostato¢nosti a znizZuje sa vasa sebatcta.

21 DNI = 21 ULOH, TIPOV A RAD.
Kazdy den jeden krok k viacsej slobode, sebalaske a sebatcte

ZACIATOK VYZVY JE
12. 2. 2020

CO S PROGRAMOM ZISKATE?

21 dniové kazdodenné vedenie osobné vedenie Monikou Stehlikovou v uzavretej
skupine STOP MANIPULACIAM.

21 diiové vedenie k rozpoznaniu manipulécii vo vaSom Zivote a zvySeniu sebatcty.
3 zivé vysielania, pocas ktorych odpoviem na vase otazky.

Motivaciu a neustalu podporu ist d’ale;j.

Podporu skupiny a moznost zostat v kontakte s inymi aj po ukonceni vyzvy.
Moznost pytat sa a poradit sa aj s inymi.

Ak ste introvertnejsi typ, budete moct byt iba pozorovatelom a robit si tilohy

v tichosti a vo svojom priestore bez rusenia.
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Ako motivovat zamestnanca

N.oT! VATION

Vo svojej praxi som mnohokrat citala teoérie, ako najlepSie motivovat svojich
zamestnancov tak, aby robili to, ¢o maju a tak ako majd. Bohuzial musim pripustit, Ze
ziadna z tychto teérii mi nikdy nefungovala.

Co teda s tym? Co je to, ¢o nas motivuje vstat rano z postele a ist do prace?
Je to ucel. Je to dévod, preco robime tato pracu, resp. preco sme zalozili firmu.
Samozrejme jednym z dovodov je aj potreba prijmu. Ale ak mate silny acel, preco nieco
robite, ste schopny a ochotny sa vzdat v zaciatkoch podnikania aj prijmu.

Ak niekto pracuje len pre peniaze, je ako J.R. Ewing zo seridlu Dallas, ktory bol
pre peniaze schopny zradit aj svojho brata Bobbyho. Je to najnizsia mozna motivacia k
¢innosti. Ak mu zajtra niekto d4 o 50 € na vyplatu viac zaprie aj otca a odide. Nebudujte
firmu na takychto I'und'och, lebo nikdy nebudua dost spokojni a vzdy si najdu dévod, preco
nie¢o nedokoncit na 100%.

Naproti tomu, ak niekto pracuje, lebo ma tucel a ciel’, ten vie preco robi prave
tato pracu. Takyto zamestnanec, ak ho bude chciet konkurencia podplatit, vim ostane
verny, lebo vie, aka je jeho praca dolezita a ako si jeho pracu vazite. Pozn4, aky je ciel a
ucel firmy a preto vie, ako jeho praca do tohto systému zapada a ako prispieva k
celkovému vysledku. A je neho hrdy.
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Prave pre tuto skutocnost je nesmierne dolezité sa venovat vykonnym a lojalnym
zamestnancom. Je potrebné, aby vedeli ako dolezity st pre chod celej firmy a Ze si ich
prace vazite. Nevenujte sa problematickym zamestnancom. Venujte svoju pozornost
tymto perlam firmy. Nezabudajte, comu sa venujete, to dostanete.

Raz jeden zndmy cesky speaker povedal, ze ,Motivacia z vonku je ako smrad —
rychlo vyprcha..... Sthlasim!

A ¢o je teda potrebné spravit, aby sme mali vo firme motivovanych
zamestnancov? UzZ pri prijimani nového zamestnanca je potrebné zistit jeho
motivaciu, preco robi tito pracu, preco iSiel Studovat prave ten odbor, preco pracoval v
predoslom zamestnani a samozrejme najdolezitejSia je otazka, preco chce pracovat pre
vas. Ak sa totiz jeho ucel Zivota podoba tcelu vasej firmy, je Sanca, ze takyto ¢lovek, ak
sa o neho budete starat, vim bude plne oddany. A nebudete ho musiet donekonecna
motivovat, lebo jeho motivacia ide z jeho vnutra.

Autorka ¢lanku: Ing. Sona Sopédci Brchnelova

Sona Sopoci Brechnelova
AntiStres konzultant

E-mail: Sona.Sopoci@Affida.sk
Kontakt: 0905/589 956
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Odporuca zacinajucim podnikatel’kam, ale aj skisenym manazérkam
a konatel’kam sa poradit’ pripadne vyskusat’ bezplatni konzultaciu:

Zacénite

podnikat’ sistotou aradostou. S nami dosiahnete

v podnikani uspech!

Chcete si zrealizovat sen, nastartovat svoje podnikanie
a rozbehnut aspesne va§ START — UP?

Mate napad, sen na podnikanie a neviete, kde zacat? Nechcete
robit v podnikani chyby?

Nemate na nic ¢as a vase ulohy sa vam zacinaju kopit?
Nefunguje vam time-manaZment? ZhorSuje sa vam zdravie,
nemate ¢as na rodinu, konicky a aj tak vasu pracu nestihate?
Dlhodobo podnikate a firma stagnuje a prestala rast?

Mate firmu a nefunguje uplne podla vasSich predstav?
Potrebujete vyuzit krizovy manazment na zvladnutie terajSej
situicie?

Funguje vasa firma na 100% pocas vasej nepritomnosti?
Chcete mat vo firme zavedeny systém prace?

Ste si isti, Ze vo Vasej firme kazdy robi to, za ¢o ho platite?

Podla ¢oho platite svojich zamestnancov? Viete, kto je vo vasej
firme

nenahraditelny este predtym ako vam da vypoved™?

Ako sa da jednoducho zvysit efektivita pracovného timu?

Chcete odovzdat svoju fungujicu firmu nasledovnikom?

So vSetkymi tymito otazkami Vam vieme pomoct’.
Objednajte si bez rizika bezplatnu konzultaciu na
www.affida.sk na 0905 58 99 56 a dosiahnite zasluZeny rast.

...spolahlivy partner v otazkach podnikania.
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