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Milé damy,

tento rok sa pomaly, ale isto blizi k svojmu zaveru. Pre nés vSetkych bude uréite roko
nezabudnutelnym. Niektorym z nas priniesol nové prilezitosti a inym naopak tazkosti, problémy
a neistotu v podnikani.

Nechajme sa inSpirovat citatom rimskeho cisara a filozofa Marcusa Aureliusa ,Ked sa jedny
dvere otvoria, iné sa zatvoria. Verime, Ze sa situacia postupne zlepsi. Ak sa na situaciu pozerame
s odstupom, kazda situicia méze znamenat vyzvu, ktorA nis nati sa zamysliet aj nad inymi
moznostami. Ako sa povie, ¢as ukaze.

Verime, Ze aj my, nasim casopisom Uspe$na podnikatelka prispejeme k VasSej pohode. Pre
chvilku inSpiracie, motiviciu a seba rozvoj VAm pontikame prehlad zaujimavych informécii,
inSpiracii a rad, ktoré najdete v naSom casopise.

Mnohé z nas sa pytaja, ¢i je mozné v sucasnej dobe byt stastna? A prave o tom, ako byt
stastna nam bude radif trénerka Mindfulness MBSR Maria Botanska.

ZniZenim odpadu v beZnom Zivote sa zaoberd moderni filozofia zero waste. Ako mozZeme
odpad znizit my samotné nam poradi expertka Petra Slezakova.

Musi byt nasa reklama draha? Nie, ak vieme ako na to. Rady a tipy ndm poradi expertka
z PR agenttiry Maria Pohankova Zahatlanova.

Ako riesime konfliktné situacie? Utekame, Gtocime, vyjedndvame alebo diskutujeme. Ako
rieSit konflikty ndm odporuci v ¢lanku medzinarodne certifikovana koucka, ktora koucuje
srdcom Elena Moravéikova

5 tipov na ziskanie mentalnej sily pocas koronového obdobia nidm predstavi koucka
Zuzana Palkova.

O mode, podnikani a work-life balance sme sa rozpravali stalentovanou modnou
navrharkou Ivanou Rosovou a jej znac¢kou Ivana Rosova Fashion Group.

Uz iba par dni a mame pred sebou najkrajSie sviatky vroku. Aj napriek stcasnej situacii
vychutnajme si vianoény ¢as srodinou, vytvorme si pohodu doma aj vpraci. TeSme sa
z pritomnosti rodiny, z mali¢kosti.

Prajeme Vam vsetkym krasne vianoc¢né sviatky plné radosti a pohody a vela Stastia v novom
roku.

Ing. Ivana Kondasova
Riaditelka

ZdruZenia podnikateliek
a manazérok
www.uspesnezeny.sk
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sZakladom vSetkého je zacat. Urobte prvy
krok k dopatraniu sa k svojmu Zivotnému
poslaniu®.

Hovori trénerka Mindfulness MBSR Maria
Botanska.
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Ako byt stastna: Najdite si svoj zmysel Zivota

Zmysel zZivota ma kazdy svoj vlastny. Vravi sa ,kolko I'udi, tol'ko nazorov“. Kazda z nas je
ind a vedie svoj jedinecny Zivot. Avsak, je nas Zivot naozaj taky, po akom tizime? Je v stilade
s nasou povahou, nasim charakterom? Vela z nas travi ¢as v praci, ktora nas nenaplna alebo
sa podiela na aktivitach, s ktorymi nie sme tplne stotozneni. Robime veci len z povinnosti
k sebe ¢i okoliu, a to vedie k velkému stresu a nespokojnosti.

Ako spoznam, ze som nasiel zmysel Zivota?

Ludia, ktori maju v zivote jasne stanoveny zmysel, maji nieco, o ich v Zivote motivuje. Je to
ako motor, ktory je neustale nabity energiou. A ako sa to prejavuje? Takychto 'udi spoznate
polahky. Nechodia do prace pre to, Ze musia, ale preto, Ze chct a bavi ich to. Jednoducho
citia, ze takymto sp6sobom su prinosom nielen pre spolo¢nost, ale i pre seba. Chca tymto
naplnit svoj tcel, svoj zmysel, lebo je to stcast ich osoby ako take;j.

Ako najst zmysel zivota?

Najst to, ¢o nas pohana v zivote a nasledovat to, nie je jednoduché a urcite neexistuje
jednotny navod pre vsetkych. Niektorej sa to podari vo vel'mi mladom veku, inej az
v pokrocilom veku. Niektora svoj zmysel najde velmi 'ahko bez toho, aby sa o to snazila, ina
si musi prejst roznymi tskaliami. V kazdom pripade, ak ho predsa len nidjdeme, radikalne
nam to zmeni zivot k lepSiemu.

Ako teda zadat?

Pouzivat svoje silné stranky, sastredit sa na aktivity, témy ¢i problémy, ktoré nas motivuja
a dodavajui nam energiu je nieco, co moze urobit kazda z nas. Na zaciatku je vhodné najst
sposob, ako naSe silné stranky zhmotnit a robit aspon chvilu denne veci, ktoré ma naozaj
bavia.

PrindSame Vam jednoduché, ale pritom efektivne kroky, ako najst svoj zZivotny ciel. Tento
uéinny sposob vytvoril uznavany tréner, konzultant a spisovatel’ Neil Crofts.
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Krok 1: Na ¢o mate nadanie?

Mozno ste uz v Skole zistili, ze milujete matematiku a ste dobra v programovani alebo ste
zistili, Ze mate nadanie na jazyky. VSetky disponujeme uréitymi silnymi strankami, nie¢im,
¢im vynikdme nad ostatnymi. Skuste sa zamysliet a napisat zoznam piatich az 6smych veci,
v ktorych ste naozaj dobra.

TIP: Ak si myslite, Ze neméte talent naozaj na ni¢ a viete po anglicky, vyskasajte zdarma
»VIA survey of strenghts®, ktory Vam pomoze zistit, v ¢om ste naozaj vynimocna.

Krok 2: Akt mate vasen?

Co vés vie nadchniit a motivovat? Radi hrate na gitaru alebo ste blazon do jogy? V tom
pripade ste nasli svoju vasen. Viete, ako ¢asto ju praktizujete? Vacésina z nas tato vasen berie
skor ako zalubu a nepriklada jej taky vyznam, ako by si zaslazila. Napiste si na papier pat az
osem vasich vasni.

TIP: Ak neviete nic¢, o by vas motivovalo alebo nadchynalo, spytajte sa vasich blizkych. Oni
vas poznaju najlepsie a vedia, o ¢om najviac rozpravate a o ¢o sa najviac zaujimate. Skaste
sa taktiez zamerat na veci, ktoré mate radi, aktivity, ktoré by ste radi skusili, rozpravajte
o nich, myslite na ne a skuste ich.

Krok 3: Co by ste chceli vo svete zmenit?

Nase zivotné poslanie sa stane zmysluplnejsim, ak prispeje k socidlnemu blahu a vaésiemu
dobru vo svete. Mo6Ze sa to tykat prekonania urcitych problémov spoloc¢nosti tykajtacich sa
udrzatelnosti, spravodlivosti, rovnosti prilezitosti alebo pohlavi. Urcite je nieco, ¢o Vas
zdvihne zo stoli¢ky a vznieti vo vas emocie. Napiste si zoznam piatich az 6smych veci, ktoré
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Vas naozaj Stvu.
TIP: Ako priklad m6zeme uviest Zivotné prostredie. Ak Vas hneva to, ako svet podcenuje
globalne oteplovanie a znecistovanie zZivotného prostredia i Vy mozete prispiet k zmene.

Ako? Napriklad separovat odpad, do obchodu chodit s vlastnou taskou, minimalizovat
pouzivanie plastov.

Krok 4: Pouzite svoje odpovede, aby ste nasli svoj pozitivny zmysel Zivota

Atu sa uz dostavame kbodu, ako pouzit kombinaciu viaSho nadania, vaSne a hnevu
k vytvoreniu niecoho pozitivneho. Tato kombinacia vasich odpovedi totiz tvori zéklad pre
zistenie svojho Zivotného poslania. Skuste si samy odpovedat napriklad i takto: ,,Mojim
Zivotnym poslanim je pouzit moje nadanie v komunikacii so zvieratkami a moju vasen pre
zvieratd tym, zZe budem pomahat psikom v Gtulku v mojom okoli.“ Alebo ,Mojim
Zivotnym poslanim je pouzit moje nadanie v hudbe, tanci a moju vasen k tymto ¢innostiam,
tym, ze budem ucit deti, I'udi podporovat ich nadanie k hudbe, k tancu”.

Krok 5: Majte na mysli svoj zmysel Zivota a rozpravajte o nom

Zakladom vsetkého je zacat. Urobte prvy krok k dopatraniu sa k svojmu zZivotnému poslaniu.
Objasnite si ho pomocou uvedenych krokov, majte ho neustale na mysli a diskutujte o nom
so svojimi najbliz§imi priatel'mi ¢i rodinou. Ste to naozaj vy? Odraza to vasu osobnost to,
ako pristupujete k Zivotu prave teraz? Alebo potrebujete urobit v Zivote urcité zmeny, aby ste

mohli nasledovat svoje zivotné poslanie?

LI A .

Ako sme uz spominali, nie je vobec I'ahké najst svoj zivotny zmysel a eSte tazsie je mat
odvahu ho zrealizovat. Vela l'udi si totiz sami davaji pod nohy polena, ktoré im brania
uskutocnit nieco, ¢o naozaj chct a radsej robia nieco, ¢o od nich ocakavajua ini. Prekonajte
svoj strach a najdite vsebe odvahu zrealizovat vase Zivotné poslanie a budete sa citit
naplnenym a Stastnym, za ¢o sa vam odvd’a¢i i spolo¢nost ako taka.

Ak sa nedokéaZete pohnif z miesta, potom je vhodné poradit sa s odbornikom. Zivotny
koucing je idealna forma terapie, kde je cieflom kouca klast Vam cielené otazky tak, aby ste
na to prisli sami.

Autorka ¢lanku:

Ing. Maria Botanska

Trénerka Mindfulness MBSR
https://akomyslietpozitivne.sk/
Zdroj: www.actionforhappiness.org
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ZIVOT BEZ ODPADU

Strnast miliénov ton. To je mnoZstvo odpadu, ktoré Slovensko vyprodukuje za jeden rok. Z
toho 2.3 miliénov ton je komunalny odpad, ¢o predstavuje 427 kg na obyvatel'a za rok. A
toto ¢islo bohuzial kazdy rok narasta.

A z tohto obrovského mnozstva recyklujeme iba 38%. Vacsina nasho odpadu konéi na
skladkach a sposobuje znecistenie pody, podzemnych vod a vzduchu.

Ako by sme to my, bezni I'ndia, mohli zmenit?

Prvé, ¢o vam asi napadne je zacat poctivo triedit odpad. Recyklacia sice odkloni odpad zo
skladky a Setri prirodné zdroje na vyrobu novych veci, ale zaroven je energeticky vel'mi
naroc¢na a znecistuje Zivotné prostredie. A nie kazdy material vieme dobre zrecyklovat. Kym
papier, sklo a kovy sa recyklujua v pravom slova zmysle, s plastom to uz bohuzial nie je také
ruzové. Kvalita plastu recyklaciou vyrazne klesé a vacsinou sa zrecykluje jeden jediny raz.
Logicky teda z toho vychadza, Ze jedinym udrzatelnym spésobom je redukcia odpadu.
Jednoducho zabranenie jeho vzniku. Ak nevznikne, tak ho netreba recyklovat, spalovat ¢i
vecne skladkovat.

A prave zniZzenim odpadu v beznom Zivote sa zaobera moderna filozofia zero waste. V
preklade zero waste znamena nulovy odpad, prip. nulové plytvanie. Je zaloZzena na piatich
zakladnych principoch:

L m——— X

#1 Refuse: Odmietni ¢o nepotrebujes
Najucinnejsi spésob ako zamedzit vzniku odpadu je zacat odmietat. Zacnite pouzivat
slovicko “NIE”. Odmietnite igelitku v obchode, slamku v bare, reklamné predmety, letaky...

#2 Reduce: Zredukuj ¢o skutoéne potrebujes

Aplikujme do nasich zivotov dobrovol'nti skromnost. Zamyslime sa pred kazdym nakupom,
¢i danu vec naozaj potrebujeme (napr. tretie rifle, novy mobil ¢i vitacku). Nemame moznost
si to radsej niekde pozicat? Nezabuidajme, ze nas dnesny nakup je nas zajtrajsi odpad.

Uspesna podnikatelka ¢. 4/2020
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#3 Reuse: Znovu pouzi a oprav

Nie vSetko ¢o sa pokazi, musi hned letiet do kosa. Sktisme veci radsej opravit a pouzivat
dalej. Vyroba kazdej novej veci si vyzaduje mnoZstvo energie, vody a neobnovitel'nych
zdrojov nasej planéty. Neplytvajme nimi. Vyberajme kvalitné a trvacne veci, ktoré st l'ahko
opravitelné. Skiisme aj nakup z druhej ruky. Setrime peniaze a zachrariujeme nechcené veci
od vyhodenia.

No a samozrejme uplne vyradme jednorazové veci z nasich Zivotov. Na vSetko jednorazové
totiz existuje trvacna alternativa. Latkové nakupné tasky, bavlnené vreckovky, sklenené
kelimky na kavu, latkové plienky...

#4 Recycle: Zrecykluj ¢co nemozes odmietnut, zredukovat ¢i znovu pouzit
Nau¢me sa spravne triedit na$ odpad. Ale nezabtidajme, ze recyklacia je financne a
energeticky narocny proces s dopadom na zivotné prostredie. NavySe nie vSetky materialy
dokazeme plnohodnotne recyklovat. Preto je najdolezitejSie predchadzat vzniku odpadu.
Recyklacia by mala prist na radu az ako posledna.

#5 Rot: Skompostuj zvySok

Az 45% odpadu beznej domacnosti tvori biologicky rozlozitel'ny odpad. Da sa skompostovat
a vzniknuté hnojivo mozete vyuzit v zahradke ¢i na balkone. Kompostovat sa da aj na
sidlisku: zalozte si komunitné kompostovisko alebo si kipte interiérovy vermikompostér ¢i
bokashi kompostér.

Zapojite sa aj vy do zero waste hnutia? Nemusite sa hned snazit o tplne prazdny kos, ale
kazdy krocik spravnym smerom sa pocita!

Pre viac napadov navstivte najznamejsi slovensky zero waste blog Zero Waste Slovakia. Jeho
autorka, Petra Slezakova, zmesti svoj zmesovy odpad za Styri mesiace do horcicového
pohara, takze isto nacerpate mnoho inSpiracie.

Filozofia Zero Waste

ﬁffﬂf[ s> ODMIETNI &o nepotrebujes
pfpﬂdf mmm ZREDUKUIJ o skutoéne potrebujes
m-\ ZNOVU POUZI a oprav

ZRECYKLUJ ¢o nemozes odmietnut, zredukovat

¢i znovu pouzit
Autorka:
Petra Slezakova

W‘ SKOMPOSTUI zvysok
www.zerowasteslovakia.sk

Prednasky a workshopy o ekologickom Zivote.
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Musi byt nasa reklama draha?

Téma ,lacnej“ pripadne ,bezplatnej“ reklamy bola povodne uréena najmi zaéinajticim
podnikatelom a malym biznisom. V tejto neistej dobe, plnej ekonomickych turbulencii a
skrteni rozpoctov je vsak aktualna (takmer) pre vsetky sféry biznisu.

Najskor zopar ¢isel

Ak si otvorime marketingové prirucky, docitame sa, zZe spolo¢nosti by mali do reklamy a
prezentacie svojich produktov a sluzieb investovat cca 15% zo zisku, pripadne 3 — 6% z
obratu.

AKka je realita?

Spravili sme si mensi prieskum a esSte v ,predkoronovych ¢asoch® bola realita malych a
strednych podnikov 5000 — 10 000 €/rok investovanych do marketingu a PR. V roku 2020
este ovela mene;.
Co si za tto sumu mdzeme kapit?

e dvojtyzdnovia kampaii v celoslovenskom radiu

¢ jednu dvojstranu v top magazine

e jeden event so znamym moderatorom alebo hostom

Sa aj iné, lacnejSie moZnosti?
Samozrejme! A teraz si povieme niektoré z nich.

1. Pribeh predava

Kazdé podnikatelka a kazda spoloc¢nost je inad. A za kazdym stoji iny pribeh. Pribeh o
prelomovom napade, o motivacii, in$piracii, plneni snov, pribeh o zdolanych prekazkach,
padoch a novych zaciatkoch, pomocnych rukach aj skvelom time I'udi. Kazdy pribeh je iny.
Préave tento pribeh vas odlisuje od ostatnych. Povedzte ho! Povedzte ho vSetkym.

Prezentujte svoj vlastny pribeh, svojim vlastnym s$tylom, svojim vlastnym jazykom.

Uspesna podnikatelka ¢. 4/2020
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2. Firemny blog

Vytvorte si svoj vlastny mikrosvet, napriklad formou blogu na vasom webe a ukazte ho
vSetkym. Urcite ste uz stokrat poculi zname: Obsah je kral. Plati to presne. Ale ¢o je tym
skralovskym obsahom*?

Prvy ¢lanok sme uz vymysleli v predchadzajicom bode. Vas pribeh. A d’alej?

Spravte si kratku poradu s celym timom, naprie¢ vSetkymi oddeleniami (vratane pani
upratovacky). Co vasich sti¢asnych aj potencialnych klientov zaujima? Vedia vetko o vasich
produktoch, sluzbach, filozofii? Na ¢o sa Vs pytaja v telefone a v mailoch? Co vasa cielova
skupina vyhl'adava na internete?

Zodpovedajte im vSetky ich otazky. Povedzte im, ¢o potrebuju vediet. Uk4zte im, ze u Vas
najdu presne to, ¢o hl'adaji. Ze im viete splnif to, ¢o potrebuji.

3. Socialne siete
Mate svoju firemnu stranku na Facebooku, firemny ucet na Instagrame, Youtube a

LinkedIne?

Nie, v ziadnom pripade nie je nutné mat vsetky socidlne siete. Radsej kvalitu, ako kvantitu.
Navyse, pre kazdu oblast podnikania st vhodné iné platformy.

Prave to prvotné nastavenie ja doleZité a s tym vam najlepSie poradi marketingovy
Specialista. Pripravi plan, ¢o publikovat, ako publikovat, kedy publikovat, ako komunikovat
a kde publikovaf (na ktorych platforméch). DalSie samotné spravovanie socialnych sieti uz s
davkou usilia a ¢asu zvladnete pripadne aj sami. Prvotna odborna analyza a nastavenie st
vsak klIicové.

Budte autenticki. Taki, aki ste. Ukazte pravu tvar vasich produktov, sluzieb, spolo¢nosti,
vas.

Viete, aké prispevky na socialnych sietach st vic¢Sinou najobltibenejsie? Fotky ,zo
zakulisia“. Cudia chcu vidiet I'udi. Proces fungovania spoloc¢nosti. Jej interny zivot a svet.
Fotografia z vyroby. A ano, aj fotografia nevydarenych produktov ¢i vtipnych historiek.
Doprajte im to a pozru si vas aj nabuduce.
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4. Komunikacia a kultara spoloc¢nosti

Ako sa prihovarate svetu? Ako ¢asto? Akymi prostriedkami, a hlavne, akym sp6sobom?

Ako dvihate telefon, odpovedate na e-maily, vitate navstevy? Aky dojem zanechéava vasa
spolo¢nost na I'udi, ktori s 1iou prisli do kontaktu?

Nechceli sme vas zahltit otazkami... ale vlastne chceli! Skuste si ich zodpovedat. Spésob
vasej komunikacie, kultara vo vnutri firmy aj jej vystupovanie navonok je sicastou vasho
pribehu (a marketingu). A vy ste jeho tvorcovia.

Kazdu spoloc¢nost tvoria I'udia. Zamestnanci. Zazili ste uz v obchode situaciu, kedy sa na Vas
vyratila neprijemnéa predavacka, pripadne vas dplne odignorovala? Myslim, ze sa stalo
vacsine z néas. Stacdil jeden takyto zazitok a povedali sme si, Ze do toho obchodu uz nikdy
nevstupime. Kvoli jednému neprijemnému zamestnancovi utrpelo dobré meno -celej
spoloc¢nosti. TakZe otazka na zaver: Ako komunikuji vasi zamestnanci, v praci aj mimo nej?

5. Staly klient je najlacnejsi klient

Robte pre existujicich klientov viac. Ked uz klienta mame, starajme sa o neho. Ked bude
spokojny, vrati sa opat.

Ruku hore, kto nema rad darceky? Obzvlast tie necakané? Niekedy staci mala karticka s
podakovanim za nakup. Drobny darcek... Alebo nieco rafinovanejSie: nova, Specialna,
limitovana edicia len pre vernych klientov. Vernostny program. Ale hlavne, 110% servis.

Existuje reklama zadarmo? Referencie!

Az 90% spotrebitelov doveruje referenciam. Niektori ich hl'adaja na internete, ini sa pytaji
T'udi vo svojom okoli. Poznate to? Idete od kadernicky so skvelym tacesom, stretnete znamu a
ta sa hned pyta, kto Vam spravil ten perfektny strih. (Pozor, to isté plati aj pri nevydarenych
produktoch a sluzbach).

Takze, ¢o o nas hovoria nasi klienti? Vracaji sa k nAm?

Co o nas hovoria nasi obchodni partneri?

A v neposlednom rade, ¢o o nas hovoria nasi zamestnanci? A ti byvali?

Jednotny navod na dokonald (a lacnt) reklamu neexistuje. No kazdy mame okolo seba
mnoho odbornikov, na ktorych sa mo6zeme obréatit a s ktorymi konzultovat. Staci si vybrat.
Napriklad na zaklade referencii.

Autorka ¢lanku:
Maria Pohankova Zahatlanova, CEO
www.completereklama.sk
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Ako riesit konfliktné situacie?

Urcite ste sa uz viackrat zamysleli nad tym, preco si s niektorymi 'udmi rozumiete a ini vam
lezi na nervy uz len svojou existenciou? Prichadzate s nimi do konfliktu a nie je to nic¢
prijemné. Je to v praci, doma, v obchode, v mestskej doprave, v rade na poste, kdekol'vek.

Skratka, zivot bez konfliktov nie je mozny. Existuje mnozstvo navodov, ako sa vyhnut
konfliktom, ako ich rozpoznat, ako riesit. Ale v kone¢nom do6sledku, bez nich to nejde.

Samotné slovo “konflikt” pochadza z latinského vyrazu “ confligere”, ¢o znamena “narazit na
seba”. Ked do seba narazime, vZdy tam vznikne nejaka energia, sila. A tato sila nas vie bud’
uplne ochromit alebo vyburcovat, nastartovat.

Castokrat sa stava, Ze v ramci idealizovania si toho, ¢o mame, aky vzfah mame, 7e Zijeme v
zhode a harmonii, sa snazime konfliktom vyhybat, skratka zamiest ich pod koberec,
predstierat, Ze neexistujd. Pripadne sa prisposobime, len aby bol pokoj. A prave to moze
protistranu este viac vyburcovat k reakcii.

Cisté ovzdusie

Existuje 5 predpokladov k tomu, aby sme mali pri rieseni konfliktov ¢isté ovzdusSie:

1. predpoklad — neposudzuj konflikt — nepytaj sa, kto ma pravdu, kto nie, ale sa na
to pozri triezvo a racionalne / bez emocii

2. predpoklad- vedz, Ze kazdy ma pravo na svoj nazor

3. predpoklad- pozorne poc¢avaj toho druhého

4. predpoklad- klad’ otvorené otazky so zamerom jasného vyjadrenia svojho
nazoru

5. predpoklad- spytaj sa sam seba, ¢o pre teba konflikt predstavuje? Co tym
chces dosiahnut?
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Podnetov na vznik konfliktu je vela, patria tam hodnotové rozdiely, rézne tlaky, rozdiely vo
vnimani, osobnostné rozdiely, sttazivost a iné. Konflikt ako taky je nesilad potrieb,
zaujmov, hodnoét a ciel'ov. A ak ich chceme zostladit, vznika konflikt.

Ucinok konfliktu sa najcastejSie prejavuje nepriatel'stvom, agresivitou a nedéverou medzi
9. 9. :
ud'mi.

Ako to teda riesit?

L

A

Ak sa budeme drzat 5 predpokladov ¢istého ovzdusSia na rieSenie konfliktu, a to i napriek
tomu, ze mame v sebe akoby zakorenené 3 prvotné reakcie na konflikt ako su ttek (vyhnutie
sa), utok (agresivne spravanie) a manipulécia, je tam stale isté racio v nas, ktoré nam
pomoze sa vysporiadat s konfliktom za minima emocii.

Riesit konflikty sa d4 roznymi sposobmi, napr. cez vyjednavanie, facilitaciu a mediaciu.

Zvlastnej skisenosti viem, Ze ¢loveku pomodze, ak sa moéze o konflikte, ktory ho trapi,
porozpravat. Jednou ztakych moznosti je koucing. Prostrednictvom spravne zvolenych
technik viete za pomoci kouca najst v sebe odpovede, rieSenia. Kou¢ s vami pracuje na
urovni rozumu a emocii. Koucing neanalyzuje problémy, dochadza tu k velmi dolezitému
preramcovaniu — z problému na to, ¢o chcem, na zelany vysledok problému alebo konfliktu.
Nejde tu o to, ze sa tvarime, Ze problém neexistuje, ale o to, ze sa na problém/ konflikt
spolo¢ne pozrieme z iného uhl'a pohl'adu a najdeme efektivne rieSenia.

Sme l'udia a ¢astokrat sme ponoreni sami v sebe, pre horu nevidime les. Kouc vas tou horou
prevedie, bude vas bezpecne sprevadzat avy zrazu uvidite to, co ste dovtedy pre par
stromov nevideli. A konflikt zrazu naberie iné rozmery, da vam inu optiku, pochopenie. Tak
preco to neskusit’?

Autorka ¢lanku:

PaedDr. Elena Moravcikova, ACC
Medzinarodne certifikovany koué
Konatel'ka SoWiRes www.sowires.sk
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S tipov na ziskanie mentalnej sily pocas koronového obdobia

Rok 2020 otriasa zakladmi nejednej firmy a neistota, obavy alebo v lepsSom pripade snaha o
improvizaciu, bezi hlavou rovnako celosvetovym lidrom, ako aj ndm, podnikatelkam, ktoré
do svojej prace vkladame velky kus seba.

Seba - Cize cCloveka, ktory je v pripade malych rodinnych ¢i jedno-osobovych firiem,
najdolezitejsou zlozkou biznisu.

Poznéate vyrok - kazda retaz je taka silna, ako je silny jej najslabsi ¢lanok?
Asi uz tusite kam mierim.

Nasa vnutorna sila a schopnost tspeSne prekonéavat nepriaznivé okolnosti, je v tomto
obdobi kl'i¢ova.

Bez starostlivosti o svoju energiu a mentdlne nastavenie, nebudeme mat dostatocnu
kapacitu byt v podnikani flexibilné a kreativne.

Ak chceme byt schopné prisposobovat sa castym zmenam, potrebujeme sa popri
starostlivosti o podnikatel'ské aktivity, paralelne staraf o vlastna psychiku.

Platilo to vzdy, no v tomto obdobi sa vyzvy celkom vystupnovali. UZ nestaci o tom len vediet
a Citat motivacné knihy. To, ¢o urobi skutoény pozitivny efekt a podpori nasu silu, sa
skuto¢né proaktivne kroky.

Ak sa do nich chcete pustit, no neviete, kde zacat, inSpiraciu najdete v tychto piatich
aktivitach, ktoré su overené vedecky aj praxou.
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1. Uchopte vnimanie toho, ¢o ma vo vasom zivote zmysel a na ¢om vam
skutocne zalezi z dlhodobého hladiska. Drobnymi zmysluplnymi aktivitami
prispievajte k tomu, aby ste v tychto oblastiach citili stabilitu a naplnenie. S mojimi
klientmi si k tomu vytvarame napriklad myslienkové mapy alebo néstenky snov.
Vyskusajte to aj vy.

2. Regenerujte a dodavajte si energiu. Ak ste unavené, odpocivajte, lebo telo pod
vplyvom stresu, potrebuje regenerovat viac nez inokedy. Vedome vyhladavajte
aktivity, ktoré vam energiu dodavaju a nie uberaji. Rovnako to plati aj pre I'udi,
ktorymi sa obklopujete.

3. Spoznavajte a rozvijajte sa. Ak vas v sacasnosti ovladaji neprijemné emocie, ako
nervozita, smutok ¢i pocit bezmocnosti, nie je to ni¢ neobvyklé. AvSak dnes je na
vyber mnozstvo vedecky podlozenych metod, ktoré vas naucia svoje emocie zvladat
lahsie, odhalovat vase kvality a vyuzivat ich k tomu, aby ste nachadzali spravne
rieSenia. Kazda investicia do posilnovania vlastnej osobnosti sa vam v Zivote
niekol'’konasobne vrati.

4. Vytvorte si prijemnu a uzito¢nu rutinu. Systém, poriadok a sled udalosti, ktoré
viete predvidat a moZete sa na ne spolahnut, posobi na mysel upokojujico. Cim viac
zmien, ktoré nemdzete ovplyvnit, sa okolo vas deje, tym je doleZitejSie, aby ste pocas
dna zazivali chvile, ktoré mate pod kontrolou a idd systémom, ktory vam vyhovuje.
MoézZe to byt vecerné aktivita, pri ktorej si naplanujete pracovné ¢innosti na d’alsi den
alebo ranna rutina spojena s meditaciou, cvicenim ¢i journalingom. Zbavi vas to
zmitku v hlave a den zac¢nete s l'ahkostou a fokusom na to, ¢o je naozaj dolezité.
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5. Doprajte si pomoc. Nie je ni¢ nové, ze priznat si pred sebou, ze potrebujeme
pomoc, je naro¢né. Najma vtedy, ked sme doteraz zvladali vSetko samy. Mnohym
uspesnym l'ud'om, ktorych obdivujete, sa dari prave preto, lebo sa o svoju mentalnu
aj fyzicka pohodu staraju v spolupraci s odbornikmi - a to nielen v ¢ase korony.

Ci uz si potrebujete iba vyliaf srdce, zbavit sa tizkosti, poradit sa alebo sa chcete pustit do
realizacie svojich cielov s vy$sim nasadenim nez ho mate teraz, na vSetko njdete potrebnu
pomoc, ak sa tak rozhodnete.

Verim, ze vyziev, ktorym Celite, je vel'a, ale rovnako aj rieSeni, z ktorych si mozete vyberat.
Stoji vam to za to?

Ak ano, ¢o vSetko ste ochotné robit inak, aby ste mali silu svoj podnikatel'sky sen nad’alej
budovat?

Naplanujte si aspon jeden maly krok a za¢nite uz dnes.

Vy za to stojite. :)

Autorka ¢lanku:

Ing. Zuzana Palkova

Talentovy kou¢ a mentor

Clen predsednictva Slovenskej asocicie koucov
www.zuzanapalkova.sk
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O mode, podnikani a work-life balance s talentovanou médnou navrharkou
Ivanou Rosovou a jej zna¢kou Ivana Rosova Fashion Group.

Znacka Ivana Rosova pod firmou Ivana Rosova Fashion Group pontka limitované a originalne
kolekcie oblecenia pre zeny podnikatel'ky a vrcholové manazérky. Vo svojich kolekciach pouziva
luxusné a unikatne textilie, ako je anglicka merino vina a kaSmir, taliansky hodvab a viskoza, ¢i
franctizske bouclé a tvid.

Zaklada si na perfektnom strihu, farbach, nadcasovom dizajne, pricom nezabuda zdoraznit
Zenskost. Modna znacka ako stvorena pre tspes$né zeny, podnikatelky a manazérky, ktoré chct
byt samé sebou.

Mila Ivana, vicsinu svojho Zivota ste Studovali a pracovali v zahranic¢i? Preco ste sa
nakoniec rozhodli pre podnikanie a podnikanie v oblasti m6dy?

Pracovat v mdde bol vidy moj sen za ktorym som si $la od detstva. Studovat médu som sa
rozhodla v zahranici, chcela som sa totiz naucit robit praktickd médu. Som hrdé, Ze stidia som
si financovala sama popri praci, bolo to naroc¢né, ale zaroven som naberala praktické skasenosti
v praci. V zahrani¢i som sa preto pripravovala na buddce podnikanie a otvorenie novej mddnej
znacky. Vyber ddmskej biznis mody prisiel ako samozrejmost kedZe som sa sama pohybovala v
manazmente a riesila som kvalitné a zenské oblecenie ako kazda ina zena.

Ivana, prezradite nam tri kPGcové faktory tspechu modnej navrharky biznis a
spolocenskej mody?
Velmi rada skdsim vybraf tri oblasti, ktoré ma nasmerovali k prvym kolekciam a nasledne k
d’alSej tvorbe. Prvy faktor je z prostredia samotného biznisu a korporatneho prostredia, kde som
dlha dobu pracovala vo vy$Som manazmente v oblasti HR. Téato skdsenost pochadza z Dubaju,
teda miesta, kde sa robi vrcholovy biznis a dostupné je vsetko, ¢asto aj vratane toho, ¢o na inych
trhoch este nie je. Napriek tomu som si uvedomovala, Ze prémiova biznis mdda pre Zeny ani tu
nie je taka, ako ju vidim ja. Teda, Ze nepracuje s prémiovymi materidlmi a tiez dizajnovymi
napadmi ¢i farbami a pritom by sa drzala perfektne padnucich strihov a uréitych pravidiel pre
pracovné dianie.
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Vnimala ste ju ako “Seda”?

Sedd, ¢iernu, tmavo modr - ¢o je v poriadku, pokial by tieto farby fungovali skér ako doplnkové
alebo v praktickych funkciach. Biznis je predsa o vasni a o emociach, a to, ¢o nosime by nemalo
byt k tomu v opozicii. Vo vysledku sa i seriozna modra farba moze odviazat do jasavejSieho
odtienu alebo sa da doplnit pestrym prvkom.

A aké su d’alsie dva “kIace”, ako uspiet podla Ivany Rosovej?

Druhym klI'tiéom boli kvalitné stadia moédneho dizajnu na prestiznych zahrani¢nych Skolach.
Citila som silnd tazbu Studovat prakticky mdédny dizajn od zékladov az po Haute Couture. A ked
Studovat médu s tymto predsavzatim, tak jedine vo francazstine. Myslim, zZe Stadia na Haute
Ecole Francisco Ferrer v Bruseli a neskor i na ESMOD — French Fashion Institute v Dubaji mi
dali rozhlad, znalosti, rozvinuli zru¢nost a utvrdili ma v tom, Ze som na spravnej ceste za
vlastnym snom - mat firmu, m6dnu znacku a rozvijat ich.

Tretou z veci, na ktoré sa pytate, je podla mna cisto individualna povaha c¢loveka, ktora
predurcuje, akym podnikatelom budete. U niekoho to je prirodzené potreba progresu, u niekoho
laska k tvorbe, inokedy priorita ako si byt vlastnym panom. U miia je to myslim prienik vSetkych
troch faktorov a k tomu eSte zaujem o medzinarodnt modu s typickou zZenskou pracovitostou.

AKka je Ivana Rosova ako manazérka/CEO?

Organizovanie a manaZovanie ma vel'mi bavi a spestruje mi kaZzdodenny zivot. Mam totiz to
Stastie, ze dokazem pouzivat prava aj lavi mozgovi hemisféru, a teda viem prepinaft z kreativy
do biznisu, ¢o dokaze len malo I'udi v m6édnom sektore. M6Zem kreslit a navrhovat a zaroven sa
bavit o financidch, marketingu ¢i prave. Na podnikanie som sa preto pripravovala, jednak
skiisenostami ktoré so zozbierala pracovne v roznych krajinach a taktiez stidiom Executive
MBA na prestiznej americkej univerzite Hult International Business School. Spolu 15 rokov
jazykovej, pracovnej, biznisovej a kreativnej pripravy na podnikanie. Modny sektor a retail sa
velmi kompetitivne a preto som nechcela ni¢ podcenit. Prave vdaka priprave som ziskala vel'ky
naskok a mala som rychly rozbeh.

Ste povodom Slovenka z Bratislavy, ale posobite v Cechach.

Je rozdiel medzi slovenskym, ¢eskym pripadne zahrani¢nym trhom pre damsku
biznis mé6du?

Rozdiely najdeme aj u tak blizkych trhov ako je prave Cesko a Slovensko. Ide velmi o povahy
Zien a tu si vypozi¢iam slovd od Olo KtiZovej, riaditelky Czech Fashion Councilu, ktorad u
slovenskych zien zdoraznuje ich silnej$iu emocionalnost. Slovenky sa neboja novych trendov,
farieb a obtiahnutejieho oblecenia, zakladom je vypadaf a citit sa velmi Zzensky. Ceské Zeny
preferuji volnejsie obleéenie v ktorom sa bud citit komfortne a z farieb si vyberajt skor ¢iernu
a zemité tony. Ceské Zeny si taktiez napriklad tolko nekupujii topanky na podpitku, slovenské
ano a naozaj v nich cely den chodia. V zahrani¢i to zalezi od krajiny alebo dokonca kontinentu. V
Azii sa Zenam paci $portovejsie unisex oble¢enie v zemitych ténoch. V Amerike sa Zeny rady
obliekaju klasicky ako sme zvyknuté zo serialov z biznis prostredia, a neboja sa vyniest farby a
zenské krivky. To isté by som povedala, Ze plati aj pre Zeny z arabskych krajin, prave ony mi boli
vzdy velkou inSpiraciou. Neda sa samozrejme generalizovat, ale myslim, Ze toto zovSeobecnenie
plati.

Vo VasSich modeloch pouzivate vinu, kaSmir, tvid, hodvab a visk6zu. Pre koho sa
vase modely urcené?
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Jedna sa o latky, ktoré st povazované za uslachtilé, vyborne sa nosia, telo na ne dobre reaguje a
dlho vydrzia pokial sa kvalitne oSetruja. Citite se v nich vzdy dobre, a vidy v nich dobre
vypadate. St urcené tym ddmam, ktoré od mody vyzaduji kvalitu. Ide o investiciu do kvality a
nie do kvantity. V kolekcidch sa zameriavam na biznis §tyl a kombinovatelnost jednotlivych
kuskov, aby si klientka mohla vystavat cely biznis Satnik alebo si doplnit uz existujici. Davam
prednost Zenskosti a kvalite.

Kolekciu si navrhujete tieZ sama? Kde beriete inspiraciu? A kde kolekcie tvorite?
Kolekcie navrhujem sama, od prvych naértov po technické strihy, tak aby sa v nich klientky citili
po cely den pohodlne a tiez aby oblecenie na nich vyzeralo nielen pekne, ale aj prakticky. A
inSpiracie? Namety cerpam odkialkol'vek, novym trendom som sa otvorila hlavne v zahranidi,
ale rada si pozriem knihy a filmy alebo idem do muzei. Rada sa divam okolo seba, pozorujem a
pocuvam I'udi a hudbu.

Kolekcie tvorim na Slovensku v dielni, ktora Sije len luxusni ddmsku modu pre zahraniény trh,
takze kvalita spracovania aj vypracovania materialov je zarucena.

Kvalita VaSich modelov svedci o to, Ze ide skor o slow-fashion médu. Chet sa zeny
pekne a nadéasovo obliekat?

Jednoznacne ano. A tym, ako Zena zreje, tym viac si uvedomuje svoj styl a to, Ze chce s nim bytv
stulade doma, v spolocnosti aj v praci. Slow-fashion je o udrzatelnosti, ale aj o podmienkach a
prostredi v ktorom bolo oblecenie vyrobené. Nase klientky si cenia nadcasovy styl,
kvalitu spracovania na lokalnom trhu a limitované kolekcie. Budem sa opit opakovat,
ale pre mna moda je o kvalite a nie kvantite. Staci par peknych, nadc¢asovych a kvalitnych
kuaskov, ktoré si nakombinujete na rozne prilezitosti a vytvorite si tak jedineény a
osobny satnik.

Kde moZeme Vase modely vidiet pripadne si kapit? A aké s Vase najobl'abenejsie
produkty?

Vzdy tie nové, ktoré mam prave rozkreslené. Je v tom kiizlo, kedy svoju predstavu uz pomerne
jasne vidite, ale v realite eSte len vznika. V aktualnych kolekciich mam obltdbené bouclé
kostyméeky v $tyle Chanel, latky pre ne skutoc¢ne tkala dielna, ktora spolupracuje so zna¢kou
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Chanel. A potom ktorékol'vek modely v mojej “korporatnej” magentovej farbe. VSetko je mozné
zakuapit priamo v mojom online butiku www.ivanarosova.com, pre mma je ale najprijemnejsie,
ked sa so zakaznickou mozem stretnit osobne a odporucit jej kombinovatel'ny outfit. Na nasich
strankach preto najdete informacie i o obchodoch v Bratislave aj v Prahe, v ktorych st moje
modely taktiez k zakapeniu.

Je o Vase vyrobky zaujem aj v zahranici?

Ano - dodavame po Eurépe, na Blizky Vychod aj do Spojenych $tatov americkych, kde mam
niekolko stalych klientok. A vlastne aj klientov, pretoze muzi kupuji pre svoje partnerky
darcéekové poukazky. V novembri som so zna¢kou IRFG oslavila 5 roéné vyrocie a pre pravidelné
zakazni¢ky sme spustili privatne nikupy, hned niekolko balickov putovalo aj do Azie. Musim
povedat, Ze trh zasielkovych sluzieb pokrocil vopred a v tomto zmysle sa naozaj nachddzame v
“novej ére” nakupovania a nielen neho.

V dnesnej dobe sa snazime o udrzatelmost vo viacerych smeroch. Je mozZné
uplatnit principy udrzatel’nosti aj v méde?

Toto je jedna z najdiskutovanejsich otazok v médnom priemysle. Ide o to, spravne pomenovat
cely kolobeh vzniku a zaniku oblecenia a dosiahnut toho, Ze v Ziadnej Casti nebude zneuZivana
priroda a ani ¢lovek. Kazdy tento ramec a jeho rozsah i obsah vnima rézne. Postoje 'udi sa
postupne menia a viac sa zaujimaju o povod vyrobku, viac dbaju o Zivotné prostredie, o
nadcasovost a kvalitu. Kvalita sa dafam stane zakladnym trendom. 100% ale viem, Ze Zeny aj
muzi sa vzdy budua radi pekne obliekat a svojim oble¢enim vyjadrovat sami seba. Je to totiz
prirodzené.
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V ¢om su podla vas zeny v podnikani lepsie ako muzi? Podnikame my Zeny inak
ako muzi?

Zeny st starostlivejsie, menej agresivne a viac dbaju o to, aby sa 'udia dobre citili. Ale muZi maji
tieZ svoje biznisové prednosti, stale je v nich ten drive a sutazivost. VSimli ste si, zZe ked sa muzi
chystaji na jednanie, vyhrna si rukavy? Mozno je to “pozostatok” pripravy k zapasu, aby im nic¢
neprekazalo a mali uvolnené ruky.

Podnikanie je naro¢né, najma vprvych rokoch. Vy vsak okrem podnikania
zvladate aj chod domacnosti a vychovu syna. Ako to vSetko zvladate? Ako sa Vam
dari zladit pracu s osobnym Zivotom?

Tuto otazku pokladam aj ja sama sebe s tyzdennou a niekedy aj dennou frekvenciou. Su veci,
ktoré musia byt 100%, ale nikdy to nesmie prekroc¢it urcitd hranicu. Tou je osobné vyrovnanost
a domaca pohoda. Myslim, Ze pojem “Zif vyvazene” alebo tiez “work life balance” je v sticasnej
dobe velkym luxusom. Keby som nebola permanentne zorganizovana, tak by som toto vSetko
nezvladala. Syna beriem na sluzobné cesty od jeho 2 rokov, teraz mé 8 rokov a hovori aj vd'aka
tomu plynule anglicky a uci sa ako sa tvori biznis.

Mate nejaké vyzvy do budiacna? Ak ano, aké?

Covid nam velmi skrizil plany, dafam preto, Ze budeme moct koneéne predstavit na jar 2021
nova kolekciu. Pripravujem taktieZ uvedenie 2 novych linii a to cenovo viac dostupnej mody aj
pre mladsie damy, a tiez linia vacsich vel'kosti pre moletné damy. Planujeme tiez vstup na trh na
Blizkom Vychode a v Amerike.

Dakujeme za rozhovor a prajeme vela tispechov.
Modely a fotografie st z dielne Ivana Rosova Fashion Group.
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PODNIKATELIEK A MANAZEROK

({‘a ZDRUZENIE

odporica zacinajucim podnikatelkam, ale aj skdsenym manazérkam
a konatelkdm sa poradit pripadne vyskuasat bezplatnt konzultéciu:

Zacnite

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 vasSej 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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