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Milé damy,

korona krizu uz mame postupne a pomaly za sebou. Viaceri sa teSime, zZe sa zivot dostane
coskoro do normalu. Vela z nas chce dobehnit to, o sme zameskali, pripadne nestihli.
Kazdu krizu treba brat ako prilezitost a bola by velk4 skoda, keby sme tato nevyuzili v nas
prospech a prospech celej spolo¢nosti.

Prilezitost, ktora by sa inak nenaskytla, nas vSetkych prinatila spomalit, utlmit nase
¢innosti, pripadne poniektoré znas aj uplne pozastavit nase podnikanie. Pre niekoho
naro¢né casy, najma ak sme museli zladit pracu z domu a popri tom vyucovaci proces deti.
Pre niekoho iného tolko potrebny ¢as na oddych, relax, citanie knih, nacerpanie sil,
cvicenie, vzdelavanie pripadne planovanie dalsich aktivit.

Aj my sme vyuzili tento ¢as na planovanie nasich aktivit a nadviazovanie partnerstiev so
zahranic¢im. Verime, Ze v prospech nas vsetkych.

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

Trénerka Mindfulness MBSR Maria Botanskd nam poradi, ako zmenit negativne
myslenie na pozitivne.

Ako vplyva na nasSe sny naSe okolie ndm prezradi talentova koucka a spoluautorka
kariet Tvoriva inSpiracia na kazdy den Zuzana Palkova.

Pohl'ad na nas zivot pocas korona krizy pohl'adom koucky Evy Martinovicove;.
Koucka Petra Tomasovi¢ poradi, ako bojovat s vyhorenim v praci.

V dnesnej dobe recnit, prezentovat, rozpravat pred publikom je vel’ka vyhoda.
O recneni s vitazkou medzinarodnej recnickej stitaze Katkou Kovalcikovou

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

Ing. Ivana Kondasova
Riaditel’ka Zdruzenia podnikateliek a manazériek
www.uspesnezeny.sk

Uspesna podnikatelka ¢. 2/2020
www.uspesnezeny.sk



PODNIKATELIEK A MANAZERIEK

({iE ZDRUZENIE

» Namiesto toho, aby sme sa neustale posudzovali, ked’ trpime,
zlyhavame alebo sa necitime byt dost dobri, si mé6Zzeme uvedomit
a uznat, Ze sme l'udia a vSetci mame svoje chyby.

Tato nedokonalost je normalna a v poriadku. Ucime sa prijimat
tazkeé skasenosti s laskavostou a stcitom, trénujeme svoju
mysel’, aby bola laskavejSia, silnejsia a odolnejSia“.

Hovori trénerka Mindfulness MBSR Maria Botanska.
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Ako zmenit negativne myslenie na pozitivnhe

Negativne Positivne

Negativne alebo neuzito¢éné myslenie moze ovplyviiovat jednak nasu naladu
a pocity, ale aj naSe vztahy, nasu sebatctu a sebavedomie, nase zdravie, pracu
aj zivoty.

Kazdy z nas ma svoju skusenost s negativnymi myslienkami. A isto mi date za pravdu, Ze
nasledky mozu byt niekedy bolestivé a tazko zvladnutelné. Ak je nas vnutorny kritik silny
alebo sa l'ahsie nechame ,chytit“ do pocitov strachu, stresu, izkosti alebo depresie, Zivot sa
Casto stava katastrofou.

Dobrou spravou je, Ze dnes uz mame techniky, ako trénovat svoju mysel tak, aby sa
odputala od neuzitoénych myslienok a kultivovala pokoj, stcit a vnatorna silu.

Nie je to nasa chyba...

Ak aj teraz preZivate svoj vnutorny nepokoj, je dolezité vediet, Ze nie ste sami a nie je to vasa
chyba. Kazdy z nas obcéas bojuje saim so sebou, pretoze I'udska mysel je celkom zvlastna. Je
to taky trik nasej mysle. Predstavte si, Ze v hlave je takd mal4 opica. Nazyvame ju aj ,opica
v hlave®“. A tato opica neustale podstuva nejakt negativnu alebo neuzitocntt myslienku a krici
na nas: ,,Pod sa zamotat do tohto pribehu.“ A kym si to neuvedomujeme, tak sa zamotame.
Mindfulness je technika, ktord ndm poméha pochopit ,opicu v hlave“, uvedomit si nase
myslienkové procesy.

Mindfulness je subor technik, praktickych zruc¢nosti, sekularnych meditacii a informacii,
ktoré ndm poméahaji prekonaf negativne myslenie a odomknut nas potencial, aby sme Zzili
naplnenejsi a zmysluplnejsi zivot. Dnes ma Mindfulness viac ako 1500 vedeckych studii,
ktoré potvrdzuja, Ze to naozaj funguje.

Uspesna podnikatelka ¢. 2/2020
www.uspesnezeny.sk



PODNIKATELIEK A MANAZERIEK

m ZDRUZENIE
[

Preco neustale zapasime s naSou mysl'ou?

Ludska mysel sa vyvija priblizne 200 000 rokov — od ¢ias nasich predkov lovcov. Zili v
ovela zlozitejSom a nebezpecnejSom svete ako dnes. Aby prezili, museli neustale celit
roznym problémom a nebezpecenstvam. ISlo o Zivot, atak sa primarne zameriavali na
problémy a veci, ktoré by sa mohli pokazit, na ohrozenie a obavy, ¢o ak.... Tieto ,negativne
myslienky“, ktoré sa a priori zameriavaju na to, ¢o je v naSich zivotoch nespravne , ¢o nie je
dost dobré alebo ¢o sa moze ,stat” — st jednoducho stcastou nasho evoluéného dedicstva.

Pozitivhe myslienky neboli potrebné k prezitiu, takze sa v nasej mysli rychlo
rozplyni.

Nas sacasny zivot uz nie tak tazky a nebezpeény na prezitie. Ale nasa mysel v zakladoch
funguje rovnako. Nasa mysel ma tendenciu neustéale hl'adat problémy aj tam, kde nie sa.
Ato je pre nas v sicasnej dobe viac na pritaz ako na osoh. Dokonca mozeme povedat, ze
v niektorych pripadoch az seba znicujuce. To, ¢o bolo kedysi uzito¢nou evolu¢nou vyhodou,
sa stalo pre mnohych z nas dusevnou zatazou.

Psycholog Rick Hanson hovori, Ze negativne skiisenosti byvaja pre mysel ako suchy zips,
zatial' ¢o pozitivne st ako teflon — negativne teda maju tendenciu Tahko sa prilepit, zatial' ¢o
tie pozitivne ¢asto bez povSimnutia sklznu.

Ako sa odputat od negativneho myslenia?

1. Nastavenim mysle na pozitivne aspekty nasho prezivania

Ucime sa hl'adat a precitit pozitivne a prijemné momenty. Nemusi to byt ni¢ vel'kého, staci
akakol'vek drobnost ako ismev na tvari, spev vtacika za oknom, prijemna véna... Zamerne
kultivujeme prijemné okamihy vo svojom Zzivote. Zostaneme chvilu s touto pozitivhou
situdciou a precitime ju celym telom. Otvarame sa fyzickym pocitom a vsetkému, ¢o sa deje
v tomto okamihu. Doslova nechame naplnit svoju mysel prijemnym pocitom. A mo6zeme si
este nastavit zamer, aby sa tento pocit stal nasou stcastou. To ndm pomaha aktivovat
mozog a zah4jit proces prijimania pozitivnych aspektov.

2. Laskavym a stcitnym pristupom k sebe samému — Self Compassion

Nase negativne myslenie ma svoje pramene v davnych casoch, o ktorym som pisala vyssie.
Bola to tuzba zapadnaf do skupiny, kmena a ziskat suhlas ostatnych. Jednotlivec by
neprezil, teda prezitie zaviselo od schvalenia zvysku kmena. Je to vzorec neustale
hodnotiacej mysle... vyhovujem, robim to, ¢o odo mna chcd, prispievam dostato¢ne, som
dost dobry?

Dalsie vzorce si nesieme z detstva. Pre¢o po mne rodiéia kri¢ia? Nie som dost dobry? Alebo
ved mi povedali, Ze ma I'ibia, ked som dobry. A ked nie som, tak ma neltabia?

Moderna I'udska mysel nas neustale porovnava s inymi I'ud'mi a hl'ada sthlas.

Problém je v tom, Ze sa teraz porovnavame s obrovskym poctom lIudi — najma
prostrednictvom technolégii a socidlnych médii — a nielen I'udi z malého kmena. Ked
neustale prechadzame obrazkami vSetkych tychto I'udi, ktori sa zdaji byt mudrejsi ako my,
lepsie vyzerajuci, sviznejsi, bohatsi a aspes$nejsi ako my, mézeme rychlo dospiet k zaveru, ze
nie sme dost dobri.

Vnutorny kritik moze znicit nase sebavedomie alebo aj vyvolat pocity ako tizkost a depresia.
Moze byt katalyzatorom nekonec¢ného tsilia — tla¢i nase tel4 a mysle na svoje hranice a
zaroven sa snazi splnit nové nemozné Standardy toho, ¢o to znamena byt dost dobry.

Uspesna podnikatelka ¢. 2/2020
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Namiesto toho, aby sme boli sami sebou, aby sme boli k sebe laskavi, aby sme si robili
radost, snazime sa zapdsobit na ostatnych.

Laskavy pristup k sebe samému — sebastcit je opakom sebakritiky. Namiesto toho, aby
sme sa neustale posudzovali, ked’ trpime, zlyhavame alebo sa necitime byt dost
dobri, si m6Zeme uvedomit a uznat, Ze sme l'udia a vSetci mame svoje chyby. A
Ze tato nedokonalost je normialna a v poriadku. Uéime sa prijimat tazké
skisenosti s laskavostou a stcitom, trénujeme svoju mysel, aby bola
laskavejsia, silnejsia a odolnejSia.

Mnozstvo vyskumov v poslednom desatroci poukazuje na to, ze I'udia, ktori maja laskavejsi
pristup k sebe samému (Self Compassion), maji tendenciu k vysSsej motivacii, lepSiemu
zdraviu aj lepsim vztahom.

3. Silou vSimavosti — Mindfulness

Velka vicsina negativnych myslienok sa objavi, ked sa nasa mysel tala a zachyti sa
myslienkami v minulosti a budicnosti. Neustale premyslame a 'utujeme, ¢o sa stalo, ako
sme to mohli urobif in4a¢. Co by bolo byvalo...keby bolo byvalo. Alebo si robime starosti s
tym, ¢o bude. Vytvarame si rozne scenare svojej vlastnej katastrofy. Co bude ak... Po¢as diia
i v noci sa ndm odohravaja v hlave rozne scenare.

Podla vyskumu Harvardskej univerzity sa mysel priemerného ¢loveka ttla okolo 47% casu.
Toto zistenie bolo uverejnené pod nazvom ,tilajica sa mysel je nestastna mysel™.

V ¢om spociva ¢aro Mindfulness MBSR?

Pomocou technik Mindfulness a programu MBSR trénujeme svoju mysel, aby sa menej
tilala a uéime sa ukotvit v pritomnom okamihu. U¢ime sa uvedomovat si svoje myslienky,
rozpoznat tie, ktoré st pre nas uzito¢né a ktoré nie. A tie neuzito¢né pustit, nechat odist bez
toho, aby sme sa zamotali do ich pribehu. U¢ime sa uvedomovat svoje pocity aj emocie,
nielen tie negativne, ale aj tie pozitivne. A sucastou kurzu je aj Self Compassion, teda
laskavy pristup k sebe samému.

Sila pritomného okamihu kultivuje nasu schopnost uvedomovat si to, ¢o sa deje s nami,
s nasim telom, pocitmi, myslienkami a eméciami v pritomnom okamihu.

Preco je tak dolezité v§imat si pritomny okamih?

Zivot sa odohréava v pritomnosti, ale nasa hlava je neustale v minulosti alebo v budicnosti.
Neustale nieco v hlave rieSime a pritom si neuvedomujeme to, ¢o sa deje s nasim Zivotom
prave teraz. Co citime, ¢o naozaj vidime, ako chuti jedlo, ako sa usmieva nase dieta, ¢o nam
zZivot prinasa. Neustaly myslienkovy pochod plny toho, ¢o musime, ¢o sme mali alebo
mohli urobit alebo ¢o bude, v nas ¢asto vyvolava tlak, obavy, pocit nestastia a smutku. Ak si
uvedomujeme a prijimame to, ¢o je tu s nami v pritomnom okamihu, mame moznost hl'adat
nové dimenzie a postoje, ktoré sme doteraz nevideli.

Pocetné studie ukazuju, Ze v§imavost — Mindfulness je ti¢cinnou praxou na zmiernenie Viac
informaécii o Mindfulness najdete na stranke www.mindfulness-mbsr.sk

Autorka ¢lanku:
Ing. Maria Botanska, trénerka Mindfulness MBSR
https://akomyslietpozitivne.sk/
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Zmapujte, ako na vase sny vplyva vase okolie

Stalo sa vam, %e prave vtedy, ked” vam bolo nani¢ a nechceli ani len
pomysliet na ni¢ pozitivne, stretli ste priatel’ku, ktora vas prirodzene
stiahla na vinu dobrej nalady? Ani neviete ako. Ci to bolo jej prirodzenou veselou
povahou alebo tym, ze vedela odhadntt, ¢o by na vas najlepsie platilo.

Mozno sa vam niekedy stalo aj to, Ze plné nadsenia ste vyrozpravali svojim zndmym, ako
napiSete knihu, odidete z prace a budete si zarabat umeleckou tvorbou, za¢nete ucit jogu
alebo sa pustite do iného podnikania. Boli ste celé vyradostené, Ze konecne zaénete robit
nieco, Co vas bude bavit a dafali ste, Ze vam to rozhodnutie potvrdia ako spravne a buda
pre vas oporou.

No namiesto toho, ste si vypoculi:

Ze je to riskantné,

nikto o to nebude mat zaujem,

urdite sa tym neuzivite,

nehodite sa na to,

nemate zZiadne sktisenosti

a nebudete stihat plnit si ostatné povinnosti.

Uspesna podnikatelka ¢. 2/2020
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Hoci to hovorili s dobrym tmyslom, neboli to slova, ktoré ste chceli pocut. Vas
entuziazmus vyhasol, ich racionéalne pripomienky ste si vzali k srdcu a svojho sna ste sa
vzdali.

Casto sa stava aj to, Ze svojim zndmym porozpravate o svojich planoch, oni si vas
vypocujd, povedia, Ze to znie zaujimavo a Ze vam budu drzat palce. A tam to kondi.
Nemaju vam dalej ako pomoéct, lebo ich zaujmy st iné a nevyznaji sa v tom, Co rieSite
vy. Chapete ich, mate ich rady, no viete, Ze prave vtedy, ked budete potrebovat dodanie
motivacie, energie, odvahy, ¢i radu, ako ist dalej za svojim snom, zostanete na to samy.

Na podpore okolia zalezi

Ci sme v praci, doma alebo kdekol'vek inde, okolie na nas vplyva ovel’a viac,
nez si to uvedomujeme. Ludia, s ktorymi sa stretavame formuju nase
nazory a aj to, ako sa spravame a aké vysledky dosahujeme.

Najma vtedy, ked robime dolezité Zivotné rozhodnutia, je dobré mat pri sebe niekoho,
kto ndm rozumie, podpori nas a doda odvahu. Ak je to ¢lovek, ktory pozna prijemny
pocit z plnenia si vlastnych tizZob, rad to dopraje aj nAm. Namiesto dovodov, prec¢o by
sme to mali vzdat, pomo6Ze nam hl'adat spésoby, ako prekazky prekonat a ¢o zmenit, aby
sme to zvladli.

Kolko takychto I'udi méate vo svojom blizkom okoli?

Motivaény rec¢nik Jim Rohn hovori, Ze c¢lovek je priemerom piatich T'udi, s
ktorymi travi najviac ¢asu.

Tym nas povzbudzuje k tomu, aby sme si v§imali, ako na nas okolie vplyva. Ci sa od Tudi
okolo seba mame ¢o ucit a ¢i st pre nas dobrymi vzormi. Zaroven nas vyzyva k tomu,
aby sme si sami vyberali, s kym budeme travit ¢as a aktivne vyhladavali tych, ktori nas
posuvaju vpred a ich pritomnost ndm robi radost.

Odpovedzte si na tieto otazky a zistite, ako na vas blizki P'udia vplyvaja:

1. Kto si piati I'udia, s ktorymi travite najviac casu? Zvazte I'udi v rodine, v praci aj
medzi priatel'mi.

2. Ako su v Zivote spokojni, ispesni, optimisticki, dobre naladeni a dobroprajni?

3. Ako sa citite, ked ste s nimi? V ¢om konkrétne st pre vas prinosom? Cim vas
inSpiruju? Dokazu vam dodat energiu a povzbudenie? Mozete byt v ich
pritomnosti naozaj sama sebou?

4. Napiste si odpovede na vSetky otazky ku kazdému c¢loveku zvlast a zamyslite sa
nad tym, s kym chcete travit cas castejSie a s kym mene;.

5. Aku podporu potrebujete alebo chcete od okolia (motivaciu, inSpiraciu, podporu
kreativity, odhodlania, vytrvania, dodanie energie...)? Vypiste si vSetko, ¢o vam
napadne a porozmyslajte, kto z vasich zndmych vam s tym méze pomdct a kym sa
moZete inSpirovat.

Uspesna podnikatelka ¢. 2/2020
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Obklopenie sa podporujicimi Pud’mi je dolezitou, ak nie nevyhnutnou
sucastou nasej cesty k spokojnosti a uspechu. Preto neplytvajme ¢asom a
dobre zvazujme, komu ho venujeme.

Ak ste si teraz povedali, Ze vo vasom pripade to nie je velmi ruzové, lebo pribuzni ¢i vasi
priatelia ani zd’aleka nie st naladeni tak ako vy, neznamena to, Ze sa s nimi nemate
stretavat. Staci prehodnotit svoje ocakavania voc¢i nim a neziadaft to, ¢o vam poskytnat
nevedia.

Time
to Hhink. about

- SUCCESS

Bud’te aktivne a hl’adajte iné cesty. Necakajte na to, kedy sa vhodni 'udia vo
vaSom zivote sami objavia. Bud’te otvorené prilezitostiam, kde mozete
niekoho nového spoznat. Rozhliadnite sa okolo seba - nielen vo fyzickom,
ale aj online svete, medzi odbornikmi aj laikmi. Zaspominajte si na davne
priatel’stva a pouvazujte nad tym, ktoré z nich by ste mohli obnovit. Bud’te
zvedavé a pocuavajte, ¢o l'udia rozpravaja, premyslajte nad tym, ktoré
nazory s vami rezonujua a inspirujua vas.

Venovat ¢as a energiu budovaniu vztahov, ktoré cestu k vasSim cielom
spravne okorenia, je ovel'a lepSie, nez stracat na ne chuf pri P'ud’och, ktori
vas podporit nedokazu.

Ing. Zuzana Palkova
kouc¢ a mentor
www.zuzanapalkova.sk
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"Uspech je dostat to, ¢o chceme.

Stastie je chciet to, ¢o dostdvame”,
Ingrid Bergman
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Zivot naruby

Pred dvoma mesiacmi nés tvrdo zasiahli okolnosti. Nikto z nas to necakal, nikto z nés
na to nebol pripraveny. Zo dia na den sa ndm zmenil Zivot. Nie iba niektorym, nie tym,
ktori chceli. VSetkym. To, ¢o nas zrejme najviac zasiahlo, bolo, Ze o nés zacal rozhodovat
niekto iny. Zatvorené Skoly, zatvorené firmy, zatvorené hranice, zruSené zakazky,
pozastavené projekty, ziadni klienti. Castokrat Ziadny prijem. Niekolkokrat denne
spravy o celosvetovo sa Siriacej pandémii vysielané vo vSetkych médiach.

Ako ste vnimali prvé dni a tyZdne opatreni? Aké eméocie ste prezivali? Mali
ste strach? Aspon chvilami? Kto tvrdi Ze nie, vedome klame. NemoZno neprecitit
obavy, ked je zrazu Zivot iny. Clovek je tvor emocionalny, mame Siroka $kalu emoécii,
ktoré prezivame, od pocitu zifalstva az po pocit Stastia. Staré zname delenie na
optimistov a pesimistov sa ukazalo aj v tejto situécii. Jedni verili, Ze dva tri tyzdne
izolacie azijeme tak, ako pred vypuknutim pandémie. Ti druhi verili aj tym
najpesimistickej$im scenarom o statisicoch infikovanych a tisicoch mftvych.

Je prirodzené mat strach. Strach je skveld emécia, bez neho by I'udstvo nepreZzilo. No
zalezi na tom, ako s nim vieme pracovat. St nase obavy iracionalne? Reélne? Je dobré
uvedomit si, ze za kazdou eméciou sa skryva potreba. Co sa skryva za nasim strachom
v tomto obdobi? Co sa ukryva za Vasim strachom?

Pravdepodobne poviete, ze je to potreba mat znova svoj Zivot pod kontrolou, zloZzit
rusko, odviezt deti do skoly, ist do prace a sadnut si za svoj pracovny stol, navstivit
rodinu a priatelov v zahraniéi, ist na vylet, chystat sa na dovolenku k moru, kupit si
letenku a len tak sa ist prejst pod Eifelovkou alebo kdekol'vek inde.

Uspesna podnikatelka ¢. 2/2020
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Mozno je to potreba staleho prijmu, z ktorého bez rozmyslania platite vSetky poplatky
a zijete dostojnym Zivotom. Co je tou Vasou potrebou? MobzZete ju sytit aj napriek
terajSej situécii? Skaste nad tym premyslat.

Nekirm to, ¢o nechces aby rastlo. Kam smeruje pozornost, tam tecie energia.
Na ¢o myslim, to prezivam. Tri vety, ktoré hovoria o tom istom. Je to o Mne,
o Mojom nastaveni, o Mojom postoji.

Sociélne siete a kons$piracné média publikuja hoaxy, ktoré moézu riadne vystrasit. Akoby
sme stratili analytické myslenie, sme viac nachylni verit spravam o vymyslenej
pandémii, unasanych detoch, 5G sieti, vakcinécii s nanoéipmi. Cim fantastickejsi obsah,
tym viac uveritelné? Zrejme ano. Aj moji priatelia, vzdelani I'udia, ktorych si vazim,
uverili. Uverili viac pseudolekarovi, ktory zarobil 20 milibnov dolarov za tyzden
predajom svojich konspira¢nych videi. Uverili bez toho, aby si par klikmi na internete
overili iné zdroje. Takéto ¢lanky a videa vyvolavaja nenavist, strach a paniku. Dostala
som sa do polemiky so zndmou, ktora zdiela takéto prispevky. Na moje argumenty som
dostala odpoved: budem verit tomu, ¢omu chcem. ReSpektujem kazdého, jeho pravo na
nazor, jeho prezentaciu. Nepresviedcam. Iba sa cudujem. A doddam, Ze napriek
okolnostiam, mame Zit normalne, s radostou a laskou.

Som koucka, terapeutka a lektorka. Chybaji mi osobné stretnutia, no mame moznosti,
ako byt v spojeni s klientmi vd’aka socidlnym sietam. V obdobi izolacie potrebuja riesit
v zasade tri oblasti: svoj strach — z toho, co je a z toho, ¢o bude; stratu isto6t — nevedia
prijat zmeny a citia neschopnost vratit sa do redlneho Zzivota. T4 tretia téma je
partnerskid arodi¢ovska. Partnerské vztahy vizolacii zazivaja skasky. Z drobnych
konfliktov sa stavaja krizy, ktoré mo6zu vytstit do rozvodu.

Zeny mo6zu nadobtdat pocit, Ze nie si dobrymi matkami. Nie je hanbou priznat si, Ze
otravené pubertalne deti s nazorom na vsSetko arebéliou voc¢i ¢omukolvek unavia,
vystavia, rozcalia. Najma ked mate home office a prace mozno viac ako v kancelarii.
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Pred niekolkymi rokmi som spolupracovala snadaciou, ktora pomaéahala tyranym
Zenam. Kazda z nich ma svoj pribeh. Kazda Zena, zatvorena doma s tyranom, ma svoj
pribeh. No na rozdiel od zien, ktorym sme pomohli, tieto kazdy den svoj pribeh realne
Ziju. Zhorseny izolaciou a nemoznostou uniknut. Da sa im poméct?

Tak, ako pandémia zacala, tak aj skon¢i. Nevieme, s akymi nasledkami. No to, ¢o
vieme, vieme uZ davno. Ze zaleZi iba na néas, na nasich rozhodnutiach, na ka?dodennom
ziti a byti. Ato je vzdy iba také, akym si ho spravime. Sami, s partnerom, s rodinou,
priatelmi. Co tak prijaf toto obdobie ako dar? Cas pre seba, pre deti, rodinu, pre svojho
partnera. Kolkokrat sme si vSetci povedali: keby som mal viac ¢asu, tak by som...

Jedno je isté, budeme zit aj PO. Co spravite poé¢as prvych dni? Ja to viem celkom
presne. Pojdem za dcérou a vihuckou do zahranidia, s priatelmi sa stretnem pri velkom
stole, pripravim rodinnu oslavu. Budeme sa stretavat s klientmi bez rasok a uvidime
usmev. Stretneme sa so Zenami v zenskom kruhu na sobotnom seminari a ked sa
budeme lacit, objimeme sa. Nech sa deje v tom vonkajSom svete ¢okol'vek, uchovajme si
svoju radost a tazby.

Autorka ¢lanku: Eva Martinovicova, lektorka a koucka, https://www.edwell.sk/
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Ako bojovat s vyhorenim v praci:

“Podstatné je naucit sa hovorit nie a nenabal’ovat na seba
povinnosti ostatnych”, radi koucka Petra Tomasovi¢
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Ked’ vas uz ni¢ nebavi Vam poradime, ako bojovat s vyhorenim v
praci

Haste predtym ako vyhorite

Ni¢ vas nebavi a z nicoho neméate radost? Ste ¢asto bez pri¢iny nahnevani a neprijemni

na svojich najblizsich ¢i kolegov? Boli vas casto hlava? Rychlo sa unavite a zaroven mate
problém zaspat?

Ak ste na vacéSinu otazok odpovedali kladne, mate zakladné priznaky syndréomu
vyhorenia. Ak navySe patrite k ludom, pre ktorych bola praca vsetkym, najvaésim
zmyslom zZivota — a uz nie je, potom patrite k asi 25% l'udi, ktori pocitili vyhorenie na
vlastnej kozi.

Nie je vrtochom hysterickych zamestnancov, ale vaZznym stavom. Hovori sa o nom stéle
viac. Mnoho T'udi si mysli, Ze ho ma, a mnohi, ktori nim skutocne trpia si to nechct
pripustit.

Pod'me sa blizsie pozriet aké priznaky ma, akymi fazami nim ¢lovek prechadza a ako ho
odstranit.
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Zakladnymi varujacimi prejavmi byvaja:

Po psychickej stranke: sklicenost, beznadej, strata sebakontroly — vybuchy hnevu,
bezdovodny plac, strach, pocit osamelosti a apatie, strata empatie a odvahy.

Po fyzickej stranke : chronicka tinava, nedostatok energie, slabost, bolesti chrbta a
svalové napatie, oslabenie imunitného systému a s tym suvisiaca nachylnost na infekéné
ochorenia, poruchy spanku, kardiovaskularne a traviace problémy, poruchy pamate a
koncentracie, nepozornost a v jej dosledku vacésia pravdepodobnost arazov.

Syndrom vyhorenia neprichadza zo dna na den, je to plizivy proces, ktory prechadza
tymito etapami:

Fazy syndréomu vyhorenia
1. NadSenie

Na zaciatku, po Skole alebo po prichode do novej prace sa do vSetkych pracovnych
¢innosti pustate s nadSenim. Ti, ¢o pracuju s klientami ¢i pacientami ich osudy vel'mi
preZivaji. Zijete pre svoju pracu, ste ochotni jej obetovaf a podriadit vSetko i na tkor
odpocdinku, vztahov a stikromného Zivota. Mate pocit nenahraditelnosti , tazite po
pochvaléach a uznani.

2. Rozéarovanie

Uvedomenie si, ze vSetko nejde tak, ako by ste chceli. Pridu netspechy, pochval je
menej, mozno nedostanete odmeny. Vtejto chvili je najdolezitejSie sa vyrovnat
s neuspechom, poucit sa zchyb a ist dopredu. Tato faza je idedlna pre zastavenie
procesu vyhorenia. Zial nie kazdy si uvedomi, Ze ma problém.

3. Frustracia

Pracu vnimate odosobnene, objavuje sa apatia a fyzické problémy. Zacéinate byt zo
svojich pracovnych povinnosti otraveni, nemate chut pracovat. Ulohy vykonéavate bez
akéhokol'vek zaujmu, vyslovene mechanicky. Zacinaji sa u vas prejavovat telesné
problémy — bolesti hlavy, inava, Zaltido¢né problémy, poruchy spanku. Problémy si
nosite i domov a ku svojim najbliz§im sa spravate s odstupom.

4. Vyhorenie

Objavuje sa u vas totalna vycCerpanost a nezaujem. Apaticki ste uZz prakticky ku
vSetkému. Vasa vykonnost sa blizi bodu mrazu, stdle castejSie robite chyby. Ste
lahostajni ku svojej praci i okoliu, od ktorého sa snazite izolovat. Stale castejSie sa u vas
prejavuju rézne choroby. Stres rieSite inikom k alkoholu, cigaretdm a bolesti tlmite
liekmi. Désledky tohoto stavu si iste viete predstavit.
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Ako vylieéit syndrom vyhorenia?
Kadial’ cesta nevedie

Ak by ste skusali Standardné postupy spocivajice v distancovani sa od problému,
neangazovanosti a robeni ,,mftveho chrobaka®, neuspejete. Problém je nutné pomenovat
a postavit sa mu zoci-voci.

Ako z pasce von

V dnesnej dobe je velké Stastie mat pracu, v ktorej je ¢lovek spokojny a ktora ho bavi.
Bohuzial' stastie je, i ked vObec nejakti pracu ma. Ked sa bude vasa nechut k praci
prehlbovat, nie je to v poriadku a mali by ste v€as zmenit miesto. Ak si to z existen¢nych
dovodov nemézete dovolit, musite sa spolahnt na to, Ze sa naucite sebareflexii a budete
si klast realistickejSie poziadavky na seba i inych.

Odstranenie syndromu spociva v individualnom pristupe odbornika na koucing, pri
nom sa obnovi sebaddvera ¢loveka, nastavia sa nové priority a zivotné ciele.
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Rovnako je podstatnym nauéit sa hovorit nie a nenabalovat na seba povinnosti
ostatnych. Klient si za¢ina znovu verif a teSit sa i z malickosti okolo seba.

5 tipov na prevenciu:

10

Vystrihajte sa negativneho myslenia: Ak zabrdnete do sebalttosti, ¢i seba
obvinovania, povedzte si STOP. Dajte si otazku, na ¢o vSetko ste vo svojom Zivote
hrdi, co ste dokazali, co viete?

Nie ste pupkom sveta: Ak nie ste majitelom firmy, sktste si predstavit, Ze by sa
vas zivot vyvijal celkom inak a do svojej prace by ste nikdy nenastupili. Existovala
by firma i bez vas?

Dobry c¢asovy plan je zaklad tspechu: Pred zacatim prace venujte chvilu
Casu jej rozdeleniu na etapy, vyhnete sa tak stresu. Zavi$enie kazdej etapy mozete
symbolicky oslavit, nabije vas to novou energiou.

Nechajte si problém ¢i tlohu vysvetlit i viackrat, ak zadaniu
nerozumiete: MozZzno sa obavate, Ze vas nebudi nadriadeni povazovat za
nadmieru bystrych, predidete vSéak mnohym nedorozumeniam. Po zadani tlohy
svojimi slovami zopakujte ako ste ju pochopili. Nechajte si od $éfa potvrdit, ze
hovorite o tom istom.

Stanovte si priority: Vazte si svoj cas, nemusite byt na kazdej porade a
zacastnit sa kazdého projektu. Majte na zreteli tie, ktoré st pre vas dolezité.

Autorka: PhDr. Petra Tomasovi¢
\ certifikovana koucka,
4| www.vianova.sk
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»Na prekonanie trémy odporucam vidiet zmysel v tom, ¢o
rozpravam®“ odporucéa vitazka medzinarodnej recnickej
sutaze, trénerka méikkych zruénosti Katka Kovalc¢ikova.
Na svojich tréningoch meni ucastnikov na
silnejsich rec¢nikov.

Uspesna podnikatelka ¢. 2/2020
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Recnictvo ma vel’ky potencial. Na svojich tréningoch uci 'udi prezentovat a
vystupovat sebaisto. O rec¢neni s trénerkou Katkou Kovalé¢ikovou.

V dnesnej dobe recnit, prezentovat, rozpravat pred publikom je velka
vyhoda. Mnohi z nas si myslia, ze byt dobrym reénikom sa musime narodit.
AKky je Vas nazor? Da sa re¢nenie naucit?

Je to nielen velka vyhoda, ale aj nieco velmi potrebné. Je Skoda, niekedy az tragédia, ked
tych, ktori maja mudrost aj charakter, nie je pocut.

SpeakUP v angli¢tine znamena hovorit nahlas, ale aj prejavit sa. Ato presne robime.
Chceme I'udi povzbudit, aby sa nebali prejavit. Chceme v 'udoch pestovat silu v hlase. HLAS
vie o nas vela prezradit. Napriklad strach, prejav tizkosti, pochybnosti, nizke sebavedomie.
Vieme pomoct hlas obnovit, nebat sa ho pouzivat. Vela tcastnikov sa vychovou naucilo
hovorit potichu. Co sa im zd4 prirodzené, je plaché a prili§ tiché az tak, Ze ho druhi l'udia ani
nepocuju alebo nebert vazne. Pomdhame I'ndom nebat sa hovorit hlasnejSie. Hovorit
nahlas neznamena kricat. Hovorit nahlas znamena opriet sa o svoj hlas,
ukazat, Ze som si sebou a tym, ¢o hovorim, isty.

Prezradite nam, nemali ste aj Vy strach z recnenia?

Netreba hovorit v minulom case. Stale ho niekedy pocitujem. Ale strach nebol pre mia
nikdy dovod vyhnut sa vystipeniu.

Vystupovanie a re¢nenie som ako dieta nevyhladéavala, ale ked som bola poZiadana nieco
verejne povedat, ¢i moderovat, povedala som si - pre¢o nie. MoZzem pomoct a citit sa
uzito¢na. Bol to pre mna aj zdroj ocenenia. Trému som zacala riesit az v puberte. Mala som
pochybnosti, ¢o si o mne kto pomysli, ¢o ked nieco zabudnem, ¢o ked sa zakoktam, ako
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budem vyzerat. Treba si uvedomit, Ze tréma nie je nieco s ¢im sa narodime, ale
je vysledkom nasho myslenia.

Tréma — vela I'udi mé sklon si z nej urobit vyhovorku, ako sa vyhnut svojmu strachu. Je to
akoby ste nechceli cvicit, lebo sa zadychate. Prestavte si, ze by sa taky Martin Luther King
rano zobudil a povedal Zene: ,, Ja nikam nejdem, mam trému.“

Mat strach je v poriadku, nenechajte sa nim ale zastavit. Na prekonanie trémy odporacam
vidiet zmysel v tom, ¢o chcem povedat.

Mo6zem mat strach, Ze sa strapnim, ze sa zakokcem, Ze dostanem okno. Ak si vSak za tym, ¢o
hovorite, stojite a povazujete to za dolezité, tak to povedzte. Hovorit o veciach, na ktorych
nam zalezi a prekonavat strach, ktory je stym spojeny, to je dlhodobo ta najlepSia
antistresova technika.

Vel’a z nas si povie, Ze sa chce sa naucdit rec¢nit. Da sa re¢nenie vobec naucit?
Zoberiem si knihy, postavim sa pred zrkadlo, pripadne sa prihlasim na
kurz.

Jasné, Ze sa da naucit, inak by som nemala Zivobytie!© Na zaklade mojich
skiisenosti a pracou so stovkami klientov mozem povedat, Ze som eSte nezazila ¢loveka,
ktory by nezazil pokrok. Kazdy vac¢si alebo mensi pokrok znamen4, Ze som sa zlepsil a teda,
Zze sa zlepSit did. Je to kombinacia tipov, ako lepSie formulovat svoje myslienky
a odstranovania mentalnych zabran prejavit sa.

Treba vsak poditat s tym, Ze ni¢ nie je zadarmo. Ide o cas, energiu a namahu, ktoré treba
venovat tomu, aby zlepSenie prislo. Ak mate hlas a viete rozpravat, viete rozpravat aj pred
publikom. Otazka je, ako. Ako sa Vam dari byt zrozumitel'ny, vyjadrit to, co mate v sebe,
zaujat, vzbudit emdcie, ovplyvnit postoje a spravanie publika. VSetko toto sa vSak d4 naucit.

Technika seba natacania, pripadne sledovanie sa v zrkadle nam sice ponukne mozZnost
pohladu na seba, ale ja to neodpora¢am. Podla mna je najlepSia spatna viazba od Zivého
publika. Na tréningoch SpeakUP robime len s takou. Spatna vazba od iného ¢loveka, ktory
Vas videl a pocul, dozvediet sa, aké mal pocity, ked ste rozpravali, ako VaAm rozumel, ¢i ste
ho zaujali, ¢i ho to bavilo, ¢i vam uveril, to je nie¢o, ¢o Vam vlastny pohlad do zrkadla
nepovie.

21
Uspesna podnikatelka ¢. 2/2020
www.uspesnezeny.sk



PODNIKATELIEK A MANAZERIEK

({"E ZDRUZENIE

Recnickych kurzov je pomerne vel’a. V ¢com je Speak up iny?

V prvom rade, vraj je naozaj uplne iny, nez ostatné. Mozno aj preto, Ze nevznikol
kopirovanim alebo vylepSovanim inych kurzov. Ked som ho tvorila, na ziadnom inom kurze
som dovtedy ani nebola, robila som ho podla seba — v duchu ,keby som mala ja ist na
recnicky kurz, na aky by som chcela ist“.

Najvadsi faktor tkvie v tom, ze my vsetci, ktori SpeakUP Skolime, sme zo srdca presvedéeni o
tom, ze kazdy méa ¢o povedat a Ze to dokaze povedat tak, aby druhych bavilo ho pocéuavat.
Viera v I'udsky potencial, potencial kazdého ¢loveka prejavit sa. To je nasa hybna sila, to nas
pohana. Nebojime sa potom I'udi konfrontovat, davat im vyzvy, davat im otvorenu spatnt
vazbu, vyzadovat viac, nez im je pohodlné. Na konci trojdnového tréningu sa velakrat
samotni ucastnici prekvapeni sami zo seba. Nikdy by nepovedali, Ze to v sebe maju.

Druhé vec je aktivne ucenie. Na nasom kurze sa nesedi a nepoctva. Prave naopak. Na
nasom kurze sa pracuje. Kazdy Gcastnik pocas tréningu urobi desiatky malych ¢i vacésich
prejavov a dostane spatna vazbu.

Tretim faktorom st nasi lektori. St z praxe (sami vystupuju na verejnosti) a miluja pracu
s l'ud'mi.

A posledna vec — spolu-preberame zodpovednost za vysledok. Nie sme alibisti, Ze ,,my sme
vSetko odskolili, je to na vas, o si vezmete“. Vase zlepSenie je nas spolo¢ny projekt a sme
prei rovnako zapaleni ako vy sami.
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S l'udia, ktori nemajia problém vystiapit pred publikom, pripadne zobrat do
ruky mikrofon. Na druhej strane s aj taki, ktori by sa najradsej ,,pod zem
prepadli ako by mali nieco povedat . Da sa naozaj naudit recnit/
vystupovat?

To, Ze niekto nema problém rozpravat nahlas a dlho, eSte neznamena, Ze je
dobrym re¢nikom. TieZ ma na ¢om pracovat.

Dobre to vystihol jeden mgj klient: ,Myslel som si, ze som skvely re¢nik, no to som bol len
ukecany.“ Silnym rec¢nikom je podl'a mna clovek az vtedy, ked’ svojim rozpravanim prinasa
pridant hodnotu I'ud'om, ktori ho pocavaju.

A ano, opét to poviem, Ze re¢nenie sa naozaj da naucit. ©
Dokonca je mozné zacat mat rozpravanie na verejnosti rad, uzivat si ho. Ludia si vedia
k nemu kompletne pretvorit vztah. (Vraj je to tak aj s behanim, ale to som zatial neskasala

©).

Ludia, ktori presli Vasimi tréningami na sebe zazili osobnostna premenu.
Je to za taky kratky ¢as vobec mozné?

Ano, hovorievaju to Tudia, aj po rokoch po absolvovani kurzu. Smeju sa, Ze isli na re¢nicky
tréning a zazili terapiu a osobna premenu. Niet vacsSej radosti ako toto pocut. Niektorym
I'udom to vyslovene sadne, nielen ze zlepsia svoju zrucnost, ale udeje sa s nimi este nieco
viac — zacnu si viac verit, menej sa kontrolovat, byt slobodnejsi. Pre néas je to najvicsia
odmena.
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V ponuke kurzov mate aj tzv. Power training, DELFY — spoznaj seba,
Zasadné rozhovory. O ¢om st tieto tréningy a ako nam moézu pomoct?
Kazdy z nich by bol na samostatny rozhovor. Predstavim ich v skratke:

Power Training — Absolvovat tento tréning je pre mnohych krok k vel'kej zmene. Nakopne
vas. Su to dva dni, kde ¢lovek objavuje, ¢oho vSetkého je schopny, ked sa pre to rozhodne.
Vtedy neexistuju prekazky, limity ani vyhovorky. Ked' to raz okusi, uz nie je cesty spat.

Tréning Delfy — Spoznaj sam seba. Na tomto tréningu sa ucime spoznat lepSie seba
prostrednictvom druhych. VSimame si, ¢o ndAm na druhych vadi, ¢o nas irituje, o nam
prekaza. PretoZe to sl nase tienisté stranky ktoré mame, ale ktoré nevidime, pripadne
nechceme vidiet, ignorujeme, potlacame. Ideme az do Spiku kosti a snazime sa s tym, ¢o sme
doteraz v snahe o dokonalost (alebo prijatelnost) ignorovali a potlacali, konfrontovat,
pracovat a prijat ako svoju stucast. Vel'mi oslobodzujuace.

Novinka - Zasadné rozhovory - tréning, kde pomahame l'udom sa pripravit na zasadné
rozhovory. To st tie, ktorym by sme sa chceli vyhnut. Také, kde ide o vela, kde mozeme vela
stratit (pracu, l'udi), kde st silné emdcie... napr. rozpravat sa s muzom o sexe, so Séfom
o jeho Style riadenia, so svokrou o nezasahovani do vychovy, oznamenie zlej spravy....
a podobne. Pomahame im celit, pripravit sa na ne, zvladnut ich. Ziskate tak vacsiu intimitu
vo vztahoch a sebaistotu. Vraj tispech ¢loveka sa da merat po¢tom naro¢nych rozhovorov,
ktorym je ochotny sa vystavit.

Co pre Vas slazi ako motivacia?
Kombinacia vseli¢oho. Potreba byt uzito¢na, robit dobré a zmysluplné veci. Tiez chuf robit
niec¢o, v ¢om som dobra a ziskat ocenenie. Chcem budovat svoju sebadctu tym, ze budem
spokojna s tym, ¢o robim, ako to robim a s kym to robim. A tiez byt dobrym vzorom pre
moje deti. V podnikani nas s muzom motivuje aj moznost vytvarat prilezitosti pre sikovnych
Tudi, s ktorymi chceme spolupracovat.

Comu sa venujete ked’ nepracujete?

Normalnemu Zzivotu. Som s rodinou — s muzom a dvomi malymi dcérami. Rada peciem.
Casto mavame navstevy — grilujeme, bavime sa s kamaratmi a rodinou. Citam - rada a vela.
Som tretim rokom ucastnickou dlhodobého psychoterapeutického vycviku PCA. Rada sa
rozpravam s l'udmi na tzv. encounterovych skupinach.

Aké st VaSe vasne?

Neviem, ¢i sa to pocita ako vasen, ale poviem, ¢o ma bavi. Velmi ma bavi taka prakticka
psycholbgia pre bezny Zivot - schopnost porozumiet sebe a inym I'udom. Bavia ma l'udia,
medziludské vztahy a komunikacia. Mam rada knihy a filmy. Taktiez ma bavi piect. A tiez
ma bavi vSetko, ¢o sa tyka vychovy deti. Obdobie vzdoru je moja srdcovka.

Blizsie informacie: Katarina Kovaléikové, https://www.silnyrecnik.sk/

Fotografie su z archivu Katariny Kovaléikove;.
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({"E ZDRUZENIE

PODNIKATELIEK A MANAZERIEK

Odporuca zacinajucim podnikatel’kam, ale aj skusenym manazérkam
a konatel’kam sa poradit’ pripadne vyskuSat’ bezplatni konzultaciu:

Z.acnite

podnikat® sistotou aradostou. Snami dosiahnete

v podnikani uspech!

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

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

Nemate na nic ¢as a vase tlohy sa vam zacinaja 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 vaSich predstav?
Potrebujete vyuzit krizovy manazment na zvladnutie terajsej
situacie?

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

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

Podl'a ¢oho platite svojich zamestnancov? Viete, kto je vo vasej
firme

nenahraditel'ny 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 bezplatni konzultaciu na
www.affida.sk na 0905 58 99 56 a dosiahnite zasliuzeny rast.

...spolahlivy partner v otdzkach podnikania.
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