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Pozor na negativne slova, mé6zu Vam ublizit.

Pozor na negativne slova, ktoré tak ¢asto hovorime. Ked’ si povieme napriklad také ,,porazi ma“,
alebo ,,8ak ma trafi“, moze sa ndm to realne naplnit....

To, ¢o o sebe hovorime, ¢o si prajeme, to aj pritahujeme.

Svojimi slovami a prianiami ddvame nd$mu podvedomiu prikazy a programujeme si to, ¢o nam
maé pritiahnut. Zakladom programovania nasho podvedomia je pritomny ¢as typu ja
som s$tastny, som bohaty, som zdravy nie ocakavania ako chcem byt zdravy,
bohaty.

Rovnako to plati aj o nasich ,tituloch®, ktoré si ¢asto nevedome davame. ,Ja som blba“, alebo ,ja
som nemozna“, ja to neddm®, to su tiez programy, ktorymi si tieto situacie pritahujeme a
blokujeme svoj vlastny tspech.

Pozor ale na negativne slovné spojenia ako porazi ma...

Ale ¢o ked’ si do nasich programov dame také sl'ak ma trafi, alebo porazi ma? Slovensko patri na
prvé priecky v umrtiach na srdcovo — cievne choroby. A spominané slova su ¢astym prejavom
nasho zmyslania. Skoda, Ze sa nerobia pri diagnostike chordb aj statistiky toho, aké slovné
spojenia pouzivame. Mozno by sme konec¢ne pochopili, ze takéto slovd nepatria do nasho
slovnika, Ze si nimi len ublizujeme.

Rovnako to ale plati aj pri nasich ,aprimnych® prianiach inym osobam. Neraz sme svedkami
toho, ako si l'udia, susedia, kolegovia vzajomne ,praja“. Napriklad, bodaj by ho sl'ak trafil, bodaj
by mu.. Takéto vydarenia mozu naozaj ublizit. Nielen tym, komu st urcené, ale aj nAm samym.
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Pozrime sa na 3 uhly pohladu:

Prvym je, Ze to, ¢o druhému c¢loveku prajeme sa rovnako moze stat realitou. Bohuzial,, ¢asto st
9
priania inym skor v negativnej forme.

Druhym uhlom pohladu je, Ze si takymito slovami blokujeme tok vlastnej energie, najma v
oblasti svojho srdca, ¢o moZe mat casom dopad aj na nase zdravie.

Tretim uhlom pohladu je, Ze to, Co prajeme inym sa nam casto vrati spat. Ak prajeme I'undom
pekné veci, vrati sa ndm to v prijemnych situaciach, ktoré si pritahujeme. Ak prajeme negativne
veci, vracia sa ndm to v podobe roznych problémov a neprijemnych Zivotnych situécii.

A tak, ak chceme zmenit svet, zaénime menit najskor seba.

Zaradme do svojho slovnika len pozitivne slova, nielen o sebe, ale aj o 'udoch v nasom okoli. To,
Ze o sebe hovorime pozitivne mé vplyv aj na lasku a tctu k sebe samému a k zvySovaniu nasho
sebavedomia. A to, Ze hovorime pozitivne o inych, mé& vplyv na zvySovanie kvality
medzil'udskych vztahov, na nase vnitorné Stastie a v neposlednej rade na to, ¢o sa nam ako
bumerang ¢asom vrati.

Dnes sa vela hovori o kolektivnom zvySovani vedomia. Ak vedome zmenime svoje slova,
ovplyvnime tym aj vedomie I'udi okolo nas.

Prajem vela Stastia. Nezabudajte ako mysliet pozitivne.

Autorka ¢lanku:

Ing. Maria Botanska
Trénerka Mindfulness MBSR
Akadémia pozitivneho Zivota
Cely ¢lanok néjdete tu:
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Styri reakcie na sebakritiku - ktora je ta
Vasa?

Pomysleli ste si niekedy, Ze nie ste dost dobré, mudre, zaujimavé alebo Sikovné natol'ko, aby sa
vam darilo tak, ako si Zelate? Podobné myslienky st starou znamou obohranou pesnickou
mnohych Zien, bez ohl'adu na vzdelanie, pracovnt poziciu ¢i spolocensky status.

Vacsina Tudi si sebakritiku velmi dobre uvedomuje, avSak najdu sa situacie, v ktorych
sebakritika ovplyviiuje konanie I'udi aj bez toho, aby si obmedzujtice myslienky uvedomovali.

Aj napriek tomu, Ze o nich nepremysl'aji, st natolko silné, Ze zasahuja do mnohych pracovnych
aj stkromnych rozhodnuti.

Aby sme sa v sebe vyznali viac a prekukli sabotérov, ktori nas ovladaja, v tomto clanku si
predstavime 4 casté sposoby, ako ¢lovek reaguje na hlasy svojho vnatorného kritika.

Vnitorného kritika méme vSetci bez ohl'adu na mnozstvo dosiahnutych tspechov, ziskanych
titulov, certifikatov ¢i absolvovanych kurzov osobného rozvoja. Maja ho vasi znami a dokonca aj
Tudia, ktorych obdivujete alebo povazujete za svoj vzor.

Svojou nednavnou pracou zasahuje do roznych oblasti nadsho Zivota a vyrazne sa prejavuje
najma v tych, ktoré st pre nas dolezité.

Najcastejsie sa ozyva v suvislosti s vykonom v zamestnani a vlastnom podnikani alebo v
suvislosti so sebadéverou v ramci medzil'udskych vztahov.
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Vnutorny kritik mé vela prevlekov. Zhadzuje nés, spochybiiuje, obviniuje alebo nas diriguje, aby
sme nekonali podla svojich vlastnych tizob, ale podl'a predstav spoloc¢nosti.

Z tohto dovodu aj sebakritické myslienky mo6zu zniet rozne.

Napriklad: Nie som dost dobra mama, lebo na svoje deti kri¢im.

Nie som dobréa dcéra, lebo so svojimi rodi¢mi ¢asto nesthlasim.

Nie je na mne ni¢ vynimoc¢né ani zaujimavé.

Nikto ma nema rad.

Nikdy nebudem dobre zarabat.

Na zmenu prace som uz stara.

VysSiu pracovnu poziciu si nezasltizim.

Mob7u sa ozyvat aj myslienky, ktoré v nas vyvolavaja pocit viny, hanby alebo otazky, typu: ¢o by
na to povedali l'udia.

Zoznam by mohol pokracovat este dlho, no dolezité je nieco iné.

Sposob, ako na sebakritiku reagujeme, je ovel'a dolezitejsi, neZ ona sama.
Preto sa pozrieme na 4 najcastejSie reakcie I'udi na sebakritické myslienky. Pocas toho, ako ich
budete ¢itat, poktste sa medzi nimi najst td, ktora je prizna¢na prave pre vas.

Prvou ¢astou a skodlivou reakciou na hlasy vntitorného kritika je ponaranie sa do problému.
Vtedy na svoj problém myslime, analyzujeme ho, otacame z kazdej strany, az sa v niom poriadne
zamotame a nevidime cestu von. Skodlivé je to preto, lebo natolko ststredujeme pozornost na
svoje nevyhody, Ze sa zabidame pozerat okolo a hl'adat moznosti, ktoré ndm pomézu. To, Ze sa
ponarame do problému zistime napriklad tym, Ze sa zaoberame otdzkami typu: Preco to neviem
tak dobre, ako moja priatelka? Preco som to nedokazala? Preco prave ja mam taka smolu?
Napriklad na vztahy, na pracu, na peniaze.

Druhou reakciou na sebakritiku je rezignacia, kedy svojim sebakritickym myslienkam verime

a zmierime sa s tym, ze sa pravdivé.

Nasledkom toho je, Ze sa vzdame nadeje, Ze aj my mozeme byt medzi I'ud'mi obltbené, Ze
mozeme zarabat lepSie nez doteraz alebo, Ze mame vo svojej rodine délezitti hodnotu, aj ked’ sa
,iba“ starame o deti.

Ten kto rezignuje, zdanlivo sa zmieri s tym, Ze je menejcenny, podpriemerny a nebude sa mat
tak dobre, ako I'udia, s ktorymi sa porovnava. Prestava snivat, uréovat si zdmery alebo ciele,
stdva sa neprimerane skromnym a ignoruje hlas svojho skuto¢ného potencialu.

Aj ked tato forma poOsobi na prvy pohlad nesSkodne, postupne nés obera o energiu, vitalitu a
radost zo zivota. Natol'ko si zvykneme na bezmocnost, Ze I'ahko prehliadneme, Ze aj my méame
vela prilezitosti k tomu, aby sme sa mali lepsie.

Obvyklou reakciou na sebakritické myslienky je aj tnik, ktory si ¢asto vobec neuvedomujeme.
Chceme na ne zabudnuat alebo hladame od nich rozptylenie zabavou, ohovaranim inych,
vyhladavanim na internete, travenim ¢asu na socialnych sietach, prokrastinaciou alebo jedlom a
alkoholom.

Ak nie sme spokojné vo vztahoch alebo sa ndm v praci nedari, n4§ mozog nam na upokojenie
zacne podsuavat tento nezdravy fastfood, ktory nas nachvil'u zasyti. Unik je Skodlivy najma vtedy,
ked sme na nom zavislé a neuvedomujeme si, Ze pred nie¢im utekame.

Aby sme mohli zhodnotit, ¢i uvedené aktivity st inikom alebo st pre nas potrebnym relaxom,
odpovedzme si na otazku, ¢i ich robime vedome a s dobrym pocitom alebo ¢i pri nich mame
vycitky, lebo vieme, Ze svoj ¢as a energiu by sme mali vyuzif inak.
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4. BOJ

Niektori l'udia, aj napriek tomu, Ze sa citia slabi, rozhodnu sa s vnatornym kritikom bojovat.
Napriklad sa ho snazia utisit nahovaranim si pozitivnych viet a snazia sa svoju mysel oklamat.
Staf pred zrkadlom a presviedcat sa, Ze sa mame rady, ze sme tspesné a obltibené, ak sa tak v
skuto¢nosti necitime, nam nepomoze, lebo to v nas vyvola vnutorny konflikt. Ked vieme, Ze to,
o si nahovarame, nie je pravda, budeme sa citit este horsie.

Pozitivny pristup je pri zmene nasho myslenia velmi uZzitocny, na ¢o existuju aj vedecké
vyskumy, avS§ak musime ho pouzivat spravne. To, ¢o sa mnohym lI'ndom osvedcuje, je napriklad
opieranie sa o redlne dokazy o uspechoch a znamkach spokojnosti v naSich skutoc¢nych
zivotnych udalostiach. Pokial nie je pozitivne myslenie doveryhodné, fungovat nebude.

UCINNE CESTY K ZMENE SPRAVANIA
Bez ohl'adu na to, ¢i sa zvyknete do svojich problémov ponarat, rezignujete alebo pred svojimi
kritickymi myslienkami unikate ¢i s nimi bojujete, nie ste stratené.

Ak takto reagujete, ste iplne v poriadku a vasa kritick4 ¢ast mozgu si robi svoju pracu dobre.

AK citite, Ze vas tieto myslienky obmedzujt a brania vam zif v radosti, ptastat sa do novych vyziev
a uspesne rozvijat svoj potencial, mozete to zmenit, pretoze sebakritika je zvyk, ktory sa vieme
naucit regulovat.

V praktickom zivote pri zmierniovani vplyvu sebakritiky poméiha vsSimavost, kvalitné
sebapoznanie, uvedomovanie si svojich talentov a silnych aj slabych strdnok azabehnutie
ucinnych taktik ¢i stratégii, ktoré buda §ité na mieru situacidm, ktoré sa rozhodneme zvladat
lepsie.

Autorka ¢lanku:

Ing. Zuzana Palkova

Talentova koucka a konzultantka, predsednicka Slovenskej asociacie koucov -
SAKo

www.zuzanapalkova.sk
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»Potrebujem sa namotivovat, aby som mohol ...“ ALEBO ,,Chcem v sebe n4jst motivaciu, aby...“
som, napriklad, pohol s projektom, zaéal cvicit a pod.

Aj toto byvajt tvodné vety stretnutia s klientmi, ked prichddzaji na koucing. NajcastejSie vtedy,
ked by nieco ,,chceli“, ale nie vzdy v silade s tym konaja. Niekedy chyba chut, niekedy energia,
niekedy cas alebo aj skuto¢na vntitorna motivacia.

Motivovat sa, motivovat inych nefunguje. A uz vobec nie prvoplanovym povzbudzovanim: , To
das!“; ,Si skvely/a.“ Ak to funguje, tak len kratkodobo alebo na $portovom podujati.

Kazdy z nas uz motivovany je. Len potrebujeme pochopit ako.

Priblizne devit rokov som pracovala pre nadnarodnid spolo¢nost v oblasti priameho predaja.
V case, ked’ som pre spolo¢nost pracovala, mala cca. dvadsatpat tisic nezavislych predajcov a ja
som zodpovedala za motiviciu, motivaéné programy aneskor vzdelavanie azavadzanie
koucingu v ramci podpory tychto predajcov.



PODNIKATELIEK A MANAZEROK

(A ,
qp ZDRUZENIE

Prevazna cCast nasej prace bola zamerani na vonkajSiu motivaciu. Teda motivaciu vSetkymi
moznymi externymi sposobmi: verejné ocenenie I'udi na podiu konferencii, hmotné a vecné
darceky, luxusné zajazdy a auta.

Fungovalo to astale funguje. Do miery, do akej maji samotni predajcovia svoju vnatornu
motivaciu tato pracu robit.

To, ¢o som si vSimla za roky prace v tejto oblasti a to, na ¢om sme stavali aj Skolenia a kvoli
c¢omu neskor vznikla podpora cez koucovanie bolo, ze

Ti najtispesnejsi sa vel'mi silno stotoziiujii aj s PRECO celej
spoloc¢nosti. Ich hodnoty st v silade s hodnotami spolo¢nosti.

To bolo to, ¢o ich pohanalo v ich préci a vo vysledkoch. VonkajSie ocenenia boli len bonusom. To
hlavné bola sloboda, finanéna nezavislost, moznost skibit pracu s rodinou alebo prestiz a pod.
(teda ich zakladné hodnoty). To bolo to, ¢o sa dotykalo hnacieho motora tych najtspesnejsich.

Ak chcete porozumief svojej motivacii, potrebujete viac porozumiet tomu, preco robite to, ¢o
robite. Na zaklade coho konate, aké hodnoty ovplyviiuji vase konanie, aké st vase sny, silné
stranky a ¢i to, o ¢o sa usilujete, je s tym v stillade. Pripadne, ako vam toto vSetko moze pomoct
dosiahnuf to, o ¢o usilujete. Alebo naopak, ako vadm to, o ¢o usilujete, pomoze zit podla vasich
hodno6t a naplnit vase sny.

To plati aj v pripade, ak chcete porozumiet motivacii inych I'udi. Ak chcete 'udi v pracovnom
kontexte viest, potrebujete ich najskor dobre spoznat a idealne spoznat ich hodnoty a tazby.

Ak v Zivote kondme na zaklade nasich hodnot, nepotrebujeme sa motivovat. Koname v stilade so
sebou, a to ndm prindsa dobry pocit, éasto aj radost a nadSenie, pretoze svoj Zivot smerujeme
sposobom, ktory sa nam paci. Sme vo svojej sile a vhimame svoju schopnost mat Zivot vo
vlastnych rukach.

Ak v nejakej oblasti Zivota pocitujete stratu motivacie, zamerajte sa na to, preo je dana oblast
(¢innost) pre vas vlastne dolezita. Ci sa opiera o nejaka vasu hodnotu. Pripadne, proti akej
hodnote toto konanie ide.

Aby ste spoznali svoje hodnoty, klad’te si tieto otazky:

o Coje pre vas skuto¢ne dolezité?

¢ Na ¢om vam skutocne zalezi?

¢ O ¢om proste nevyjednavate?

o Co vas $tve a ¢oho sa to vo vas dotyka?

Ak akykol'vek ciel, ktory si stanovite, nie je v stilade s vasimi hodnotami, je dost pravdepodobné,
Ze sa do prace na nom budete musiet tlacit. Pripadne k nemu budete mat odpor a nebudete
z neho a samotnej prace mat dobry pocit.
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V pracovnom kontexte sa zaujimajte aj o firemné hodnoty, a to, ¢i st v stlade s tymi vasimi.
Ak sa stotoznujeme s hodnotami nejakej firmy, tak sme casto vysoko motivovani a koname
v najlepSom zaujme spolo¢nosti, pretoze je to aj nas zaujem.

Ako manazérky, by ste mali mat v prvom rade jasno vo firemnych hodnotach, stotoznovat sa
nimi a svojim konanim ich aj demonstrovat v praxi. Hodnoty totiz nestac¢i mat len na papieri,
hodnoty Zijeme, atym o nich komunikujeme svetu. Zaroven by ste mali dbaf na to, aby ste
do timu prijimali I'udi, ktori sa s hodnotami firmy stotoziuja a rovnako ich skutocne ziji. Vtedy
sa nebudete musiet zaoberat otazkou, ako svoj tim motivovat.

Polozili ste si niekedy tito otazku? Nie ciele. Nie pracovné alebo spolocenské ciele (pracovna
pozicia, a pod.). Ale sny. To, ¢o by ste chceli zazit, comu by ste sa chceli venovat alebo ¢o by ste
chceli mat, aj ked' sa to teraz zda vzdialené.

Ak st vaSe sny zaroven vasimi cielmi, tak viete, ¢o chcete a mate odvahu ist si za tym. Ak nie,
popustite uzdu fantazii.

10
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Pytajte sa:

Aky najlepsi mozny Zivot by ste chceli zit?

Ako si predstavujete vrchol svojej kariéry?

Co by vo vaSom Zivote malo byt pritomné, aby ste sa citili $tastni?

Co vam teraz chyba, ale velmi by ste to chceli (zamyslite sa aj nad nematerialnymi
vecami)?

Aké hodnoty by ste cheeli viac zit?

e Co by ste chceli skuto¢ne dosiahnut?

e Kym by ste chceli byt?

Spiste si 3 az 5 snov do buducnosti. Na zaver zhodnotte, ¢i st tieto sny v stilade s vaSimi
hodnotami.

Napriklad, ak mate sen podnikat v nejakej oblasti, v ktorej je potrebné vyvijat a vyrabat
produkty a vasou hodnotou je aj Zivot v siilade s prirodou, tak, ¢i by vyroba takého produktu
nesla proti ekologii. Pripadne, ako by to podnikanie malo vyzeraf tak, aby bolo udrzatelné.

Alebo, ak je vasim snom dosiahnut urcitt kariérnu métu a vasou hodnotou je zaroven sloboda,
tak, ¢i by ste sa na danej pozicii citili skuto¢ne slobodni a mali dostatoény priestor jednat a konat
samostatne, pripadne mali dostato¢nu ¢asovi flexibilitu a pod.

Ak hladate motivaciu vo svojej aktualnej pracovnej oblasti a stracate chut do prace, tak sa
spytajte sami seba: Ako vam moze praca, ktora prave teraz robite, pomoct naplnit
vase sny?

Ked si spojite vyznam vasej aktudlnej prace s moznostou splnit si budice sny, méZete to viest
k zvySenej motivacii ju dalej vykonavat, pretoZze v nej uvidite zmysel pre vas a vasu budtcnost.
To neznamen4, Ze v nej zotrvate navzdy. Zaroven, ak vidite rozpor vasej aktualnej prace s vasimi
hodnotami a snami, tak je zrejme nacase pouvazovat o zmene prace.

Ako manazérka mozZete svojich T'udi podporit v dosahovani snov, ktoré st za hranicou ich
prace a pracovnej naplne. Aj v pripade, ak by to ¢asom znamenalo ich odchod. Ak I'udia uvidia,
Ze sa nemusia bat o svoje miesto, aj ked z dlhodobého hladiska maji iné sny, na ktorych
naplneni pracujd, budu si vas vazit a bude im zalezat na tom, aby v aktualnej praci podali ten
najlepsi vykon. O to viac, ak im pomoézete uvidiet suvislost medzi aktudlnou pracou a tym, ako si
moZu svoje vacsie sny splnit.

Ak chcete z 'udi dostat maximum, potom nesmiete dusif ich potencial a obavat sa ich odchodu
alebo toho, Ze vas prerasta. Ak ich budete brzdit, budete brzdit ich vykon, motivaciu a o to skor
ich prijmete k rozhodnutiu prestat pre vas pracovat.

Ak poznate svoje hodnoty a poznate svoje sny, tak poznate svoj hnaci motor.

Skuste sa preto zamysliet, i to, v om ste sa povodne cheeli motivovat je este stale aktualne.
Ci to naozaj (po spoznani svojich hodnét a snov) esSte stale cheete (napr. pohnit s nejakym
projektom, robit uréitt pracu, pripadne cviéit a pod.). Ako vam to méze pomadct zit viac
v stlade so svojimi hodnotami alebo naplnit svoje sny?
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Ak je to nieco, Co stile chcete, tak by ste uz teraz mali vediet aj preco to vlastne chcete (vase
hodnoty a sny).

Zostava si uvedomit, aké schopnosti potrebujete na to, aby ste dant ¢innost mohli vykonavat
(napr. aby ste pohli s nejakym pracovnym projektom alebo na to, aby ste si mohli splnit niektory
zo svojich snov).

1. Napiste si konkrétne, k danej oblasti (snu), oktori ide (napr. zacat podnikat
v nejakej oblasti), aké konkrétne schopnosti alebo zruc¢nosti potrebujete na to,
aby ste to dokazali zrealizovat (v pripade podnikania, napr. expertiza v danej
oblasti, naudit sa viest 'udi a pod.). Bud'te konkrétni a chodte do detailov. Pokojne
vytvorte cely zoznam zruc¢nosti, ktoré vam napadaja.

2. Zhodnotte, ako si vkazdej zrucnosti stojite. Na skile od 1 po10, ked 1 je
najmensia znalost alebo schopnost a 10 je najvacsia znalost alebo schopnost, priradte
¢islo, ako mate danu zruénost zvladnuta.

3. Zhodnotte, na ktorych zruc¢nostiach (schopnostiach) moézete stavat a ktoré
potrebujete viac rozvijat. K tomuto zhodnoteniu by vam mal poslazit predchadzajici
krok. Tie zrucnosti, ktoré ste oznacili najvyssimi ¢islami st tie, na ktorych mozZete zrejme
stavat. Tie, ktoré maju nizsie ¢isla, mozu byt tie, ktoré potrebujete este viac rozvinat.

Vel'mi dobre vam k zhodnoteniu toho, na akych schopnostiach moézete stavat a ktoré potrebujete
rozvindt nato, aby ste si splnili svoje sny, ciele atizby, moze pomdct aj SWOT analyza,
pomocou ktorej zhodnotite svoje silné a slabé stranky, prilezitosti a rizika.

Pre manazérky: Poznat silné stranky I'udi vo svojom time je kltacové pre efektivne
napredovanie k vysledkom. Silné stranky I'udi v time by ste mali nielen poznat, ale s nimi aj
aktivne pracovaf a priradovat 'udom tlohy, v ktorych mo6zu tieto silné stranky vyuzit a vytazit
z nich maximum pre prospech firmy, ich vlastny prospech a aj pre cely tim. Ak I'udia robia to,
v ¢om su silni, nie je potrebné ich motivovat a nie je potrebné robit mikromanazment. Ak I'udia
robia to, v ¢om st silni, vaé¢Sinou to robia s radostou a plnym nasadenim.

Ak teraz dostatocne vnimate svoje hodnoty, sny, a teda motivaciu konat v oblastiach, s ktorymi
st spojené a v ktorych ste chceli svoju motivaciu podporit, zamyslite sa nad konkrétnymi krokmi
ako budete konat. Ideédlne si vypracujte pisomne aj plan na najbliz§ie obdobie. V oblastiach
(snoch), ktoré majua dlhodobejsi charakter alebo st naro¢nejsie, pripadne vyzaduja vacsie tsilie,
vypracujte plan aspon na obdobie 12 mesiacov. A potom sa tym planom riadte alebo v nom
robte korekcie podl'a vyvoja situicie.

Pre manazérky: V kazdej dobre fungujicej firme by mal prebiehat proces hodnotenia l'udi,
minimalne raz ro¢ne. Nemala by to byt len forméalna zaleZitost. V idealnom pripade by malo
hodnotenie slizit na zhodnotenie uplynulého obdobia, ale aj nastavenie planov k posunu pre
kazdého ¢lena timu. Toto je idealna prilezitost, kedy mozete ludom pomoct nastavit si svoj plan
rozvoja (aj zrucnosti) v silade s celo-firemnymi hodnotami a cielmi, ich vlastnymi hodnotami
a aj snami, ktorych dosiahnutie moéze viest aj cez rozvoj kariéry vo vasej spolo¢nosti.
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Chybajica motivacia je vzdy hlbsia a komplexnejsia zaleZitost. Je to podobné, ako s lenivostou.
Lenivi 'udia neexistuji. Ak niekto nekona, nekona preto, ze nieco méze byt v rozpore s jeho
aktudlnymi potrebami, hodnotami, nemusi vdanej ¢innosti vidiet prepojenie so svojimi
hodnotami a snami, pripadne nechce konat (aj ked si nemusi uvedomovat, ze nechce alebo
z akého dovodu nechce konat).

Preto skor, ako budete hl'adat motivaciu alebo sa do nie¢oho n1tit, venujte si priestor a ¢as na to
viac preskimat, ¢o vas vlastne motivuje a ¢o od zivota skutocne chcete vy sami.

Ak chcete motivovat svojich I'udi, venujte sebe a aj fTudom vo vasom time priestor a ¢as na to viac
ich spoznatf a podporit ich v tom, ¢o skuto¢ne chct.

Autorka ¢lanku:

Ing. Katarina OZvoldova, PhD.

Koucka v oblasti biznis, Zivotného a systemického koucingu.
Clenka Slovenskej asociacie koucov
www.katarinaozvoldova.sk

Zdroj ¢lanku:
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Velmi aktualnym trendom je v sticasnosti prenajom nehnutelnosti prostrednictvom digitalnych
platforiem ako napr. Airbnb alebo Booking. Tieto maji prave od 1.1.2023 povinnost posielat
finan¢nej sprave detailné tidaje otom aké prijmy dosiahli za uplynuly rok prenajimatelia
nehnutelnosti. Prvy krat zasla digitalne platformy tieto informécie za rok 2023.

Je preto pre prenajimatelov doélezité v danovom priznani spravne uviest aky druh prijmu
a v akej vyske dosiahli.

Fyzickd osoba (nepodnikatel) moze prenajimat nehnutelnost dlhodobo, pricom njomca sa
o tato nehnutelnost sam stard. Takyto prijem potom zdanuje ako prijem zprenajmu
nehnutelnosti. Fyzicka osoba je povinni sa za tymto ucelom registrovat na danilovom drade na
dann zprijmov. Mala by tak urobit do konca kalenddrneho mesiaca po uplynuti mesiaca,
v ktorom zacala prenajimat nehnutelnost (v pripade ak este nie je registrovania na danovom
urade napr. z dovodu vykonavania inej podnikatel'skej c¢innosti). Takyto prijem z prenajmu
nepodlieha zdravotnym ani socialnym odvodom.

Prostrednictvom digitalnych platforiem ide zvycajne o kratkodoby prendjom nehnutelnosti,
s ktorym st spojené aj tzv. iné sluzby ako napr. vymienanie postelnej bielizne, uterékov,
doplnanie mydla, upratovanie a pod. Ak nejde len o prileZitostny prenidjom nehnutelnosti,
mozno povedat, ze fyzicka osoba vykonava poskytovanie ubytovacich sluzieb, na ktoré je
potrebné Zzivnostenské opravnenie. Preto by mala fyzickd osoba najprv poziadat Zivnostensky
urad o vydanie zivnostenského opravnenia. Vydanim Zivnostenského opravnenia sa fyzicka
osoba stava podnikatefom (samostatne zarobkovo ¢innou osobou) a je jej pridelené ICO.
Prenajimatel Zivnostnik sa nemusi z tohto titulu osobitne registrovat na dafiovom urade, tento
ju zaregistruje a prideli jej DIC automaticky z tiradnej moci. Fyzick4 osoba podnikatel zdatiuje
tento prijem ako prijem zpodnikania, ktory zaroven podlieha socidlnym a zdravotnym
odvodom.

Ak prenajimate nehnutel'nost poloZzte si zakladnt ot4dzku a to ¢i poskytujete spolu s prendjmom
aj tzv. iné sluzby — upratovanie, vymienanie postel'nej bielizne a pod., ¢im vlastne konkurujete
ubytovniam, hotelom, hostelom. Ak 4no, potom poskytujete ubytovacie sluzby na ktoré
potrebujete Zivnostenské opravnenie. Pricom takyto prijem za zdanuje ako prijem
z podnikatel'skej ¢innosti vykonavanej fyzickou osobou a platia sa z neho socidlne aj zdravotné
odvody. Ak tzv. iné sluzby spolu s prenajmom nehnutelnosti neposkytujete, ide o klasicky
prendjom nehnutelnosti, ktory nepodlieha zdravotnym ani socialnym odvodom.

Autorka ¢lanku:
Ing. Mgr. Lenka Paluchova, LL.M.
https: //www.linkedin.com/in/lenka-paluchova/
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Z uspesnej manazérky sa stala aspesna podnikatel’ka, ktora ponuka
masaz s laskou a citom a s prvkami ¢inskej mediciny.

,Cinska medicina pracuje s piatimi prvkami - OHEN, ZEM, KOV, VODA, DREVO
- ktoré ak spolu fungujt v harmonii, tak sme v harmonii aj my“ Hana Malinic
z elemend care.
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Z rozbehnutej kariéry - manazérskej pozicie si odisSla na materska a dala si sa na
podnikanie. Preco?

Svoju pracu som milovala a velmi ma v danom obdobi bavila a napiiala. Cinska medicina sa
okolo mna motala uz niekol'ko rokov prostrednictvom mojej tety, ktora je terapeutka. D4 sa
povedat, ze ¢inska medicina mi zachranila zZivot ale nikdy som neverila tomu, ze budem ja nieco
také robit. Az ked’ sa mi narodila dcéra, tak som v sebe pocitila upustit od tej silnej muzske;j
energie a viac sa starat o inych a pomahat druhym. Samozrejme, to nebolo 'ahké a nebyt méjho
manzela, ktory je moj fanasik ¢islo jeden, by to neslo.

Nazor tvojej spolocnosti je elemend care. Nazov si si urcite nevybrala nezistne, ale
nesie urcité posolstvo. Aké ?

Ked som sa zamyslala nad ndzvom salénu a celkovo mo6jho "sna" tak to veru bol tazky oriesok.
Tolko krasnych slov, vyznamov, odkazov. Mojim zadmerom bol nazov, ktory by pre mma
vyjadroval, to ¢o chcem robit. Scelit ¢loveka od zakladu. Dat mu porozumenie svojho tela a toho
ako funguje, aby sa vedel onho starat a tak tvorit Zivot, ktory chce Zzit. Dat kazdému starostlivost,
lasku a pozornost.

Uprimne som bola dost bezradn4 pretoZe vymyslanie nazvov a hranie so slovickami nie je mdj
talent. Nastastie som poznala niekoho, kto tento dar mé. Saska z Puosobive sa tejto tlohy
chopila a aj ked moje zadanie vobec nebolo jasné alebo ucelené prisla so slovom ELEMEND.
Velmi so mnou zarezonovalo.
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Je to zloZenie slov ELEMENT, prvok, A anglického MEND, opravit, zahojit, scelit.

Cinska medicina pracuje s piatimi prvkami - OHEN, ZEM, KOV, VODA, DREVO -
ktoré ak spolu fungujii v harmoénii, tak sme v harménii aj my. Je to jeden zo
zakladnych kamenov ¢inskej mediciny, na ktorom je celé jej ucenie postavené. V kombinacii so
slovom MEND mi to prislo neuveritel'ne silné.

Ja som si pridala este slovo CARE, ¢o znamena starostlivost, pozornost, mat zaujem. A tymto
vznikol nazov elemend care.

Pre mna s tieto dve slova vyjadrenim toho ¢o robim a aj toho preco to robim a teraz to viete uz

aj vy.

Cinska medicina je pomerne $iroky pojem. Comu vsetkému sa vramci ¢inskej
mediciny venujes?

Cinska medicina je velmi komplexna a pracuje s réznymi nastrojmi. Pri terapii sa vel'mi riesi
dietetika (strava). Liecit iba stravou je vel'mi dlhy proces, hlavne ak zivotny S$tyl a stravovacie
navyky nie st v stlade s nasim telom, vedia spravif vela fazkosti. Dalej sa vyuziva bylinn lie¢ba,
pri ktorej sa vyuzivaji pozitivne Géinky bylin a hub v rdznych $pecializovanych zmesiach. Dalsia
velka oblast je stimuldcia merididAnovych drah, kde sa stimulujt rézne body na energetickych
drahach tela. To sa robi tradi¢ne tlakom, ihlami, moxou alebo aj gua shou ¢i bankami. My sa
v §kole (Stadium Tradi¢nej ¢inskej mediciny) uéime vyuzivat vetky tieto nastroje. Predtym, sa
nastavi aky nastroj sa pouzije, vidy predchadza vstupna diagnostika, kde sa zistuje pric¢ina
problému.

Tvoja firma je pomerne mlada, zalozila si ju pocas svojej materskej dovolenky. Aj
za ten kratky cas sa vSak pomaly rozrastla a spolu so svojim timom ponukas rozne
sluzby. O aké sluzby konkrétne ide a pre koho st urcené?

Velmi sa tesim, Ze klienti sa s mojimi sluzbami spokojni a vracajt sa. Vd'aka tomu viem, Ze to, ¢o
robim, ma zmysel. V elemend care klasickd masaz, pri ktorej vyuzivam na zaklade potreby banky
alebo iné pomodcky. Dalej pontikame samostatné bankovanie, Dornovu metédu, lymfaticka
masaz. Samozrejme, v ponuke su aj sluzby spojené s ¢inskou medicinou. Nase sluzby sa urcené
pre kazdého, kto chce nielen oddych ale chce aj poméct svojmu telu. Telo mame predsa iba
jedno a treba sa o neho starat.
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V ramci svojho podnikania sa okrem masazi venuje$ aj vzdelavaniu aj vyzive pre
deti . Vies nam o tom povedat viac?

Vyziva pre deti je moja velka téma, pretoZze som v prvom rade mama. Takisto sa velmi casto
stretavam s tazkostami u deti od ¢astych choréb az po intolerancie. Vela z toho prameni prave zo
stravovacich navykov, ktoré sa vdomacnostiach velmi rozsirené ale podla ¢inskej mediciny sa
neodporucaja. Jeden z tychto navykov je napriklad studeny jogurt na ranajky. Toto je jedlo,
ktoré krehké detské travenie, ktoré sa podl'a tradi¢nej ¢inskej mediciny do 3 rokov vyvija, vie
velmi zranit - zachladit. Ranajky by mali byt Pahko straviteI’'né a teplé aby to vedelo
telo 'ahko spracovat. Najlepsia je Salka vyvaru alebo ryzova kasa.

AKy je tvoj denny ritual?

Ré&no uz o 6 hodiny rdno masirujem, pretoze niektorym klientom vyhovuje masaz pred pracou.
Po rannej masazi sa snazim vzdy vratit domov pripravit dcéru Miu do $kolky a odviest ju. Ked
sa mi to nepodari, tak manzel to zvladne. Potom sa venujem klientom. Snazim sa dodrziavat
prestavky, pretoze zo zaciatku som to prehanala a citila som to na svojom tele. Poobede
pracujem maximalne 2-3x do tyzdiia pretoze chcem byt s dcérkou. Taktiez sa snazim nepracovat
cez vikendy aj ked’ samozrejme niekedy sa to stane. Nastastie dcéra je chapava a vie preco to
robim.

Taktiez niekedy cestujem do Prahy, kde Studujem tradi¢ni ¢insku medicinu. Byva to naro¢né,
ale d4 sa to zvladnut.

Popri praci stale studUJes a mas aj rodinu. Ako to vsetko stihas?
Tazko. Uprimne najviac trpi domécnost. To je moja momentalna vyzva.

Podnikanie je praca 24/7, hlavne v zaciatkoch podnikania. Mas ¢as aj na konicky?
Comu sa venujes vo svojom vol'nom éase?

Nedavno som sa vratila k starému koni¢ku - refneniu v klube Slovenski Toastmasters.
Samozrejme, nemam tolko ¢asu kolko by som chcela, ale aj raz za mesiac je super. Mojim
hlavnym konickom je rodina a praca.

Podla recenzii klientov patrite medzi obl'ibeny masazny salon. Aké si tvoje plany
do budacnosti?

Planov je vela a mieria ku hviezdam & . Teraz mi trosku plany narusilo tehotenstvo, kedZe vo
februari o¢akavame nového ¢lena timu rodiny Malini¢. Samozrejme sa vel'mi teSime. Znamené
to len, Ze na nejaké obdobie budem musiet presmerovat vac¢siu cast prace na kolegu a
obmedzim svoje osobné pésobenie.

Prajeme vela tspechov!
Masaz s laskou a citom a s prvkami ¢inskej mediciny

— elemend care
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Women
Families
Careers

Digital Solutions
in Adult Learning

Erasmus+ KA210-ADU
Women, families, careers - Digital solutions in adult learning

02/2023 - 07/2024
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Nase Zdruzenie podnikateliek a manazérok je slovenskym partnerom v projekte
»WOMEN, FAMILIES, CAREERS - Digital solutions in adult learning“ v ramci
projektu Erasmus+. Projekt realizujeme spolo¢ne s madarskymi a ceskymi
partnerkami.

Ciel'om projektu je:

vytvorit zbierku najcastejsich aplikécii (mobilnych a internetovych), ktoré ndm ulahcéuja
kazdodenny aj rodinny zivot,

zvySenie motivacie k vyuzivaniu digitdlnych nastrojov v pracovnom aj beznom Zivote k
zefektivneniu nasej prace,

zvysSeniu digitalnej gramotnosti.

Aké digitdlne aplikicie na mobile alebo poéita¢i pouZivate vy? Ci uz v praci alebo v beznom
Zivote. Podel'te sa s nami o Vami pouzivané aplikacie, na tomto linku:

Informacie o projekte:
v' 1.6. 2023 sa konalo ivodné partnerské online stretnutie
v' 28.6. 2023 sa konala konferencie s ticastou partneriek v Budapesti

Hlavny partner projektu:
Csaladbarat Magyarorszag Ko6zpont

Projektové partnerky:

Asociécia pre rozvoj kariéry zien v Mad’arsku (AWCDH)
Business & Professional Women CR z.s., Ceska republika
Zdruzenie podnikateliek a manazérok

Projekt sa realizuje z programu Erasmus plus

Project no.: 2022-2-HU01-KA210-ADU-000098893
Realizacia projektu: 02/2023-07/2024

Blizsie informacie poskytneme na e-maile: zdruzeniepam@gmail.com
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Zdruzenie podnikateliek a manazérok je pridruzenym
partnerom v medzinarodnom projekte RE-FEM.

Cielom projektu je podpora zien podnikateliek najma v tychto narocnych casoch, kedy
museli Celit a aj nad’alej Celia roznym krizam.

Projekt je financovany zo zdrojov Eurdpskej tinie prostrednictvom programu Erasmus+.

Projekt je zamerany nielen na zeny podnikatel’ky, tak aj na trénerov/mentorov
posobiacich v oblasti vzdelavania dospelych.

Podnikatelky a trénerky/mentorky buda méct tieto materialy a kurz otestovat pocas dvoch
pilotnych podujati. Projekt zaroven umozni vytvorit medzinarodnu siet, v ramci ktorej sa
budti méct podnikatelky, asociovani partneri i ¢lenovia konzorcia spéjat, budovat vztahy,
ucit sa jeden od druhého a hl'adat partnerov pre svoje budice projekty.

Projekt trva od 01.11.2022 do 31.10.2025 a v konzorciu spaja 7 partnerov z 8 eurdpskych
krajin.

BliZSie informacie o projekte:

Stranka projektu - www.refem.eu

Socialne siete - Facebook, LinkedIn

OPEN EDUCATION PLATFORM: https://refem.eu/open-education-platform/

\EWOB

European Women on Boards

Zdruzenie podnikateliek a manazérok sa stalo partnerkami EWoB (the European
Women on Board Association — eurdpska neziskova asociacia pre rodovi rovnost na
urovni rozhodovacich procesov), zamerant na vzijomnu podporu, vzdeldvanie a
prepojenie sa zien v spravnych radach.

V ramci spoluprace s EWOB je nasim cielom prepojovanie zien v Spravnych radach zien
a zien posobiacich vo vysokych manazérskych a riadiacich poziciach, zdiel'anie pristupu
k hodnotnému vzdelavaniu. Taktiez je nasim cielom aj zvySovanie povedomia a podpora
zien v nadvaznosti na Smernicu EK o zavedeni povinnych poétov zastupenia Zien v
spolo¢nostiach kétovanych na trhu.

Kontakt: zdruzeniepam@gmail.com
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Internetovéa stranka nasho ZdruZenia podnikateliek a manazérok
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PODNIKATELIEK A MANAZEROK

Nasa skupina na Linkedin

SPAJAME SA K USPECHU.

PRIDAJTE SA K NAM.

PODNIEATIULE A MANAZERCK

(fi_'i ZDRUZENIE
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Zdruzenie podnikateliek a manazerok
Zdruzujeme, podporujeme a prepajame podnikatelky a Zeny vo vedtcich poziciach. Spolupraca so
zahrani¢nymi organizaciami
Non-profit Organizations - Bratislava - 764 followers

Facebook Uspes$né Zeny:
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oruzene  Manazérok
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Gifom Zdruzania pednikataiisk 3 manaérok je podpora 3
prapojovania podnikataick a manakérok. § Zénuienis podnikatatisk s mansiirok
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