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Spomienky na SelfManager 2017 
- ǇłǊ ƳȅǑƭƛŜƴƻƪ ŀ ƻōǊłȊƪƻǾ Ȋ ǇǊǾŜƧ ǾŜǊȊƛŜ {ŜƭŦaŀƴŀƎŜǊΣ ƪǘƻǊŞ v novom ǳȌ ƴŜƴłƧŘŜǘŜΦ 

V prƝǇŀŘŜΣ ȌŜ ǎŀ ǾłƳ ƴƛŜƪǘƻǊŞ ƳȅǑƭƛŜƴƪȅ ǾǊȅƭƛ Řƻ ǇŀƳŅǘŜΣ ƳƾȌŜǘŜ ǎƛ ƛŎƘ ǇǊƛǇƻƳŜƴǵǙΣ ȊŀǇƝǎŀǙ 

a ǇƻǳȌƛǙ ƴŜǎƪƾǊΦ !ƪ ǎƛ ȌŜƭłǘŜ ǇǊŜƧǎǙ ǊƻǾƴƻ ƴa ǇǊŀŎƻǾƴȇ ȊƻǑƛǘ, prejdite ǇǊƻǎƝƳ ƴŀ ǎǘǊŀƴǳ őΦ у 

 

 

ńakujem za toto r§no alebo rann§ sprcha 

vŅaļnosti 
 
Ģivot je dar. A tento dar urļite objav²ġ pri vysk¼ġan² a vybudovan² zvyku 

striedavej 
rannej sprchy (studen§, tepl§, studen§). 
Teraz v§ģne. Ļo je v ģivote moģn® ? 
 
1. To ļo si dok§ģeġ (tvoja myseŎ) predstaviŠ / zvizualizovaŠ. N§ġ vonkajġ² svet je odrazom 
toho vn¼torn®ho. Vġetko naokolo bolo najprv myġlienkou. Uģ to, ģe to vid²ġ, 
znamen§, ģe to zasahuje do tvojho ģivota a d§va ti to ġancu. To plat² o kozmickej lodi 
alebo dlhonohej blondĨnke, ļi domļeku s bielym plotom. 
 
2. To ļo prijmeġ ako svoj z§mer/ svoju s¼ļasŠ. Nie si o tom len tak sn²vaŠ, ale braŠ to 

re§lne, ako ²sŠ do obchodu po roģky resp. na trģnicu po nieļo kvalitnejġie  

 

3. Uver²ġ, ģe si to zasl¼ģiġ. Jednoducho sa tak ohodnot²ġ. KaģdĨ chlapec mal na stene 
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izby Porsche, Lamborghini alebo nejakĨch sl§vnych ġportovcov. Ale ohodnotiŠ sa 
na tieto m®ty, vģiŠ sa s nimi, to chce dozretie (veŎa pokusov a sklaman²), to je umenie. 
Pretoģe rodiļia, uļitelia, spoloļnosŠ, neust§le pracuj¼ na tom aby bol ļlovek 
skromnĨ, posluġnĨ a veŎmi si nevyskakoval ï to si nezasl¼ģiġ, na tamto nem§ġ, zle 
si sa uļil, nie si pekn§, si tlst§ a podobne.... 
 
4. ĉsŠ si za tĨm. NepustiŠ svoj cieŎ zo zreteŎa, nech sa deje ļo sa deje. MyseŎ vedome ļi 
nevedome pracuje s mili·nmi inform§ci² na okolo. BuŅ ju nakŘmiġ tĨm ļo chceġ alebo 
budeġ pas²vnou obeŠou toho ļo sa deje a ļo ju obklopuje (TV, FB, r§dio, noviny, 
znechuten² spoluobļania...). Vesm²r tvoje skutoļn® t¼ģby prever², ļi si za svojim z§merom 
pevne stoj²ġ. Vªļġinou je to v podobe kr²zy, ktor§ pr²de tesne pred naplnen²m 
cieŎa... Stoj² to za to 
 
ĂR§no vst§vaj s myġlienkou ako je to vĨsada byŠ naģive, dĨchaŠ, 
myslieŠ, radovaŠ sa, milovaŠ, tvoriŠ.ñ Marcus Aureliues 
 
Sk¼s ¼primne prec²tiŠ vŅaļnosŠ za ļokoŎvek ļo si v§ģiġ. Uģ len samotn® prebudenie 
je pr²leģitosŠ a novĨ zaļiatok, istota, ģe dnes m§ġ kde prespaŠ, ļo zjesŠ, ļo piŠ, m§ġ nejak® 
peniaze, m¹ģeġ sa zhlboka nadĨchaŠ, c²tiŠ v¹ne a dotyk, slobodne vyjsŠ do sveta 
bez mreģi za oknami, poļ¼vaŠ mel·die, spoŎahn¼Š sa na druhĨch Ŏud², vidieŠ a ļ²taŠ 
tieto riadky - vytv§raŠ si svoj ģivot podŎa svojich predst§v. Na svete s¼ miliardy Ŏud², 
ktor² tak® ġŠastie nemaj¼. TakĨ BOHaTY si. Peniaze a materi§lne statky sa daj¼ obnoviŠ, 
tvoje zdravie, ģivotnĨ ļas, telo a d¹vera s druhĨmi len Šaģko. 
 
Nepremrhaj viac ani sekundu. To, ģe si na svete je z§zrak a neuveriteŎn® bohatstvo. 
Vesm²r je priateŎsk® miesto a m§ s tebou len tie najlepġie ¼mysly. Existencia m§ s tebou 
z§mer, a ten z§mer nem¹ģe byŠ zlĨ, pretoģe vġetko v tomto vesm²re je zaloģen® na 
raste, zmene, tvoren² a zdokonalovan². Nepotrebujeġ meniŠ svet, ¼plne staļ², keŅ zmen²ġ 
seba. 
 
 ĂBohatstvo je schopnosŠ preģiŠ naplnenĨ ģivot.ñ Henry David Thoreau 
 
Z§kladnĨm vesm²rnym princ²pom je z§kon zachovania energie, ļo d§ġ, to dostaneġ. 
Funguje ako ozvena v hor§ch. Zakriļ²ġ ĂSi ¼ģasnĨñ to sa tiw vr§ti. Zaġepk§ġ ĂSi k niļomuñ. 
Aj to sa ti vr§ti. Rovnako sa to d§ op²saŠ h§dzan²m lopty o stenu. Ļ²m silnejġie hod²ġ 
tĨm silnejġie sa vr§ti. Pracuj teda rozumne s em·ciami, ktor® Ša ovl§daj¼. 
D¹vod preļo potrebujeġ ovl§daŠ svoje em·cie je, ģe em·cie s¼ iskra. PodŎa toho ļi s¼ 
negat²vne alebo pozit²vne vznietia pozit²vne alebo negat²vne myġlienky. Z tĨch plyn¼ 
slov§ a ļiny a nakoniec dostaneġ vĨsledky. Preto buduj vn¼torn¼ silu uvedomenia. 
Jedno-duch®, vġak ? 
 
Tento deŔ uv²taj s l§skou v srdci. Smiech a humor s¼ br§nami, ktorĨmi sa d§ do Ŏud² 
prepaġovaŠ mnoho dobr®ho. Hnev je len sklaman²m z oļak§vania. Hnev a strach s¼ 
nedostatkom l§sky a radosti. Tma neexistuje, je len nedostatok svetla. Tma nepohlt² 
svieļku, ale svieļka rozptĨli tmu. 
 
Vytrvaj kĨm neuspejeġ. Probl®my neexistuj¼. S¼ len prek§ģky a vĨzvy. Prek§ģka je 
len previerka. Nehovor² niļ o tom kto si, umoģŔuje ti len zistiŠ ļo m§ġ zlepġiŠ. 
Zasmej sa dnes svetu. Vġetky Šaģkosti ļo si doteraz zaģil pominuli. Preļo by nemala aj 
t§to ? KaģdĨ deŔ bude n§dhernĨ ak tvoj ¼smev vyvol§ ¼smevy inĨch. Pretoģe frustr§cia, 
depresia, hnev - ¼smev druhĨm nevyvol§. 
Tvoje sny s¼ bezcenn®, tvoje pl§ny prachom a ciele nedosiahnuteŎn® ak ich nenasledujeġ 
ļinom. 

Ak si sa uģ nastavil, d¹veruj vesm²ru  

Pamªtaj na ono z Biblie (knihy ģivota). 
ĂLebo kto m§ (je ġŠastnĨ), tomu sa prid§ a bude maŠ nadbytok. 
Kto vġak nem§ (nechce byŠ ġŠastnĨ), tomu vezm¼ aj to, ļo m§.ñ 
 

Stres manaģment alebo myġlienky, ktor® ved¼ k uvoŎneniu. 
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ZakaģdĨm si pros²m pripomeŔme nasleduj¼ce vety: 
Å Niļ nie je tak hektick®, ako to vyzer§ 
Å Niļ nestoj² za oslabenie n§ġho zdravia 
Å Niļ nie je tak® hrozn®, aby n§s to otr§vilo stresom, 
zlosŠou, sm¼tkom a z¼falstvom 
 
ĂĐspeġn² Ŏudia pochopili, ģe si pozit²vnu energiu vedia Ŏahko vyrobiŠ, 
uvoŎnen²m keŅ s¼ sami a obj²man²m, podporovan²m, keŅ s¼ s druhĨmi.ñ 
 
1. STOPNI ļinnosŠ, myġlienky, ktor® ti nerobia dobre. Poġli ich preļ z hlavy. Nemysli na to 

ļo nechceġ alebo nevieġ vyrieġiŠ hneŅ teraz. NAJPRV sa uvoŎni, hŎadaj poteġenie, ļinnosŠ, 

ktor¼ m¹ģeġ robiŠ teraz a ktor§ Ša napŌŔa. 

Inġpir§cia pre muģov: ġport, ļink§reŔ, ġof®rovanie, porada so sk¼senejġ²mi, sauna, otuģovanie, 

sex, hudba, pr²roda, k§va, podporuj¼ci priatelia, dobr® jedlo, ¼ģasn§ ģena, kniha, 

zmena ļinnosti, futbal, adrenal²n, yoga, beh -nieļo pri ļom sa zhlboka za/na - dĨchaġ 

tanec, sp§nok... 

Inġpir§cia pre ģeny: rozhovor s priateŎkami, miluj¼ci partner, zvierat§, hudba, prech§dzka 

v pr²rode, mas§ģ, k§va, beh, fitko, yoga, hudba, tanec, medit§cia, dĨchanie ruļn® a dom§ce 

pr§ce 

2. Ļo nem§ġ - vizualizuj. BuŅ ġŠastnĨ s tĨm ļo m§ġ. V biblii sa p²ġe ĂKto m§, bude mu pridan®, 

kto nem§, bude mu odŔate aj to ļo m§.ñ T§to lekcia sa ti bude dovtedy opakovaŠ aģ 

kĨm ju nepochop²ġ a nevryje sa do teba. Ģivot ti bude dovtedy braŠ aģ kĨm to nepochop²ġ, 

ģe chce aby si sa teġil. Ak budeġ negat²vny, Ŏudia ti nebud¼ chcieŠ pom§haŠ. Nikto nem§ 

r§d negat²vnych Ŏud². S negat²vnymi myġlienkami a em·ciami jednoducho pozit²vne vĨsledky 

nedosiahneġ. S§m si zodpovednĨ za svoje pocity. 

3. ōudia by nikdy nemali vidieŠ neistotu a pochybnosti. 

4. Realitu si tvor²me sami, konan²m, zaloģenĨm na em·ci§ch, ktor® n§s ovl§daj¼. 

5. Nikdy nepochybuj! O sebe, ģe niekomu za niļ nestoj²ġ. Vªļġinou, keŅ sme smutn² len zab¼dame 

na to, kto sme, koho m§me, a ļo sme uģ dok§zali. Tieto lekcie (pocity) sa bud¼ 

opakovaŠ aģ kĨm ich nepochop²me. 

6. Biznis ï zar§banie peŔaz² je ako hra/ ġport. Potrebujeġ sa zlepġovaŠ, dostaŠ do najlepġieho 

tĨmu, uģ²vaŠ si, baviŠ div§kov, nerobiŠ zbytoļn® chyby (nesiliŠ) a vytvoriŠ prepracovanĨ 

syst®m zaloģenĨ na automatiz§ci². Tr®nuj, regeneruj, buduj dobr® vzŠahy a obohacuj 

Ŏud². 

7. S¼streŅ sa na pokoj. D¹veruj vesm²ru, odovzdaj sa ģivotn®mu pr¼du, nebojuj. Nesil. Nieļo 

sa pr§ve deje na z§klade toho ļo si robil doteraz (to predsa nie je niļ) a ļoskoro sa to 

dozvieġ. 

15 

8. Zjednoduġuj a eliminuj. Vªļġinou ļo je v ģivote spr§vne je jednoduch®. 

9. Ak preģ²vame ¼zkosŠ a Ŏ¼tosŠ, ģijeme v minulosti. Ak sa boj²me, ģijeme v bud¼cnosti. Vļera 

a zajtra s¼ dni, ktor® neexistuj¼. Okamih kedy prebieha ģivot a tvor² bud¼cnosŠ je teraz. 

10. E ġte sa nikdy nenaplnilo najhorġie. 

11. Vn¼torn® ġŠastie je vŅaļnosŠ za ģivot. Pokoj vych§dza z l§sky k vġetk®mu ģiv®mu aj neģiv®mu. 

12. Porovn§vaj sa len so sebou. PREDSTAV si ako sa pozer§ġ na seba z hora. OceŔ to v ļom 

si sa zlepġil a porozmĨġŎaj, v ļom chceġ byŠ lepġ². Ego je preġiban®. Rob² mu dobre porovn§vanie 

s lepġ²mi aj horġ²mi. To, ale nerozv²ja teba. 

13. Tajomstvo ¼spechu spoļ²va v uvoŎnen² v kaģdej situ§ci² a budovan² mentalita hojnosti 

a vŅaļnosti². Vypªt® situ§cie bud¼ prich§dzaŠ celĨ ģivot. Ale uģ vieġ o ļom je ¼spech ï o 

prekon§van² sam®ho seba a budovan² sily uvedomovaŠ si a uvoŎŔovaŠ negat²vne em·cie. 

14. Ļo m¹ģeġ (najlepġie, najd¹leģitejġie) urobiŠ pr§ve teraz ? AkĨ malĨ krok aby si sa posunul 

k svojmu cieŎu ? 

15. Ļo robiŠ, keŅ mus²ġ pracovaŠ pod tlakom ? Nie kaģd§ pr§ca vyģaduje tvorenie a kreativitu. 
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Pod tlakom urob to pri ļom sa posunieġ, ale nemus²ġ tvoriŠ napr. upratovanie, administr§cia, 

¼prava, emaili. 

16. M§ probl®m rieġenie ? Potom ģiadna starosŠ. Nem§ probl®m rieġenie ? Starosti nepom¹ģu. 

Rieġ ļo m¹ģeġ zmeniŠ teraz. Ak Ša uģ bol² hlava je ļas sa uvoŎniŠ a nechaŠ to tak. 

17. Optimisti, neģij¼ na inej plan®te. Len vģdy maj¼ nejakĨ cieŎ a sen, ktorĨ stoj² za to nasledovaŠ. 

Vģdy je niekto, komu m¹ģu pom¹cŠ. Vģdy maj¼ ļo rozv²jaŠ a na ļom pracovaŠ. 

18. Siln² Ŏudia neprehr§vaj¼, len zisŠuj¼ ļo funguje a ļo nie. 

19. Pozit²vne em·cie generuj¼ pozit²vne myġlienky z ktorĨch pramenia pozit²vne slov§ 

a ļiny, ktor® ved¼ k pozit²vnym vĨsledkom. Preto z negat²vnych em·ci², nem¹ģu byŠ 

nikdy pozit²vne vĨsledky. 

20. Cesta k n§ġmu cieŎu sa sklad§ s malĨch krokov. Robme ich najlepġie ako vieme. Nemus²me 

maŠ nadohŎad cel¼ cestu, ale neprest§vajme ²sŠ. Na vrchole hory ¼spechu ļasto 

kr§t uvid²me v horizonte Ņalġie vrchy. Preto si uģ²vajme cestu kaģdĨ deŔ. Vģdy je najŠaģġ² 

prvĨ krok, pretoģe je od niļoho k nieļomu. 

21. Probl®my neexistuj¼. S¼ len vĨzvy a doļasn® prek§ģky, ktor® sa vªļġina aj tak odohr§va 

v naġej hlave. Prek§ģky vġeobecne hovoria len o tom, kde sme teraz, nie kto sme a kde 

sa m¹ģeme dostaŠ. 

22. ñNevystresovan®ho muģa spozn§ġ tak, ģe str§vi s rodinou celĨ v²kend bez pocitu viny.ñ 

23. ĂSpr§vny ļas na odpoļinok je vtedy, keŅ na neho nem§me ļas.ñ 

24. ĂKeŅ zat¼ģime po ģivote bez Šaģkost², pozrime sa na duby, ktor® silnej¼ proti vetru, a na 

diamanty, ktor® skr§ġŎuj¼ pod tlakom.ñ 

25. Negat²vne udalosti ļasto povaģujeme za opak pozit²vnych. V skutoļnosti, ale negat²vne 

udalosti neexistuj¼. Existuje iba udalosti, ktor® negat²vnymi nazĨvame. A nazĨvame 

ich tak preto, ģe v danej chv²li nevieme byŠ pozit²vnymi. 

 
 

Ġpeci§lne pre vzŠahy 
 

NiekoŎko princ²pov a z§konov partnerskĨch (osobnĨch aj pracovnĨch) vzŠahov, ktor® 
oslabuj¼ naġe eg§ a posilŔuj¼ vz§jomn¼ l§skavosŠ, reġpekt a porozumenie. 
 
ĂĐprimn® vzŠahy s¼ najvªļġ²m bohatstvom, z§kladom ¼spechu a naplnen²mñ. 
 
1. Kde nie je komunik§cia, nie je vzŠah. D¹vera a komunik§cia s¼ najd¹leģitejġie pili®re 
vzŠahu. 
2. Slov§ s¼ ako tehly. Spr§vne sa stavaj¼ za seba a vytv§raj¼ medzi ŎuŅmi most. Nespr§vne 
resp. ģiadne sa klad¼ na seba a vytv§raj¼ stenu. 
3. Na svete by bolo oveŎa menej probl®mov, keby sa Ŏudia nauļili rozpr§vaŠ jeden s druhĨm, 
nie jeden o druhom. 
4. BudovaŠ vzŠah sa d§ len so silnĨm a uvedomelĨm partnerom. Mus² byŠ jasne c²tiŠ, ģe 
OBAJA chc¼ probl®m vyrieġiŠ a n§jsŠ cestu k sebe, dokiaŎ maj¼ jeden druh®ho, nie aģ keŅ 
oŔho pr²du. 
5. DokonalĨ vzŠah neexistuje. Je to idylick§ predstava nesk¼sen®ho ļloveka. Existuj¼ len 
nedokonal² Ŏudia, ktor² chc¼ vz§jomne pracovaŠ na dokonalom vzŠahu ï oceŔovaŠ svoju 
podobnosŠ a reġpektovaŠ svoju odliġnosŠ. 
6. KaģdĨ m§ pr§vo na svoju chybu, omyly a teda aj svoju sk¼senosŠ a rast. Reġpektujme ho 
a milujme akĨ je alebo radġej od²Ņme. Nie je moģn® druh®ho meniŠ podŎa vlastnĨch egoistickĨch 
predst§v. 
7. Domnienky a oļak§vania s¼ zloļinom, ktorĨ p§chame na druhĨch. A sklamanie trestom, 
ktorĨ vykon§vame na sebe. 
8. Kvety, ¼smev, bozk, ospravedlnenie s¼ najlepġ²m sp¹sobom ako maŠ v h§dke posledn® 
slovo. 
9. Nevyģiadan§ rada je najhorġia rada. 
10. Nikdy sa neh§daj, nekritizuj a nevyļ²taj. N§s nutkavĨ horkĨ preslov totiģto vģdy dostihne 
rozum, ktor² n§m po vychladnut² (neg.) em·ci² poloģ² jednoduch® ot§zky: 1. Preļo 



αhǾƭłŘƴƛ ǎǾƻƧŜ ǘŜƭƻΦ bŀǎǘŀǾ ƳȅǎŜƯΦ {ǘŀƶ ǎŀ ƭŜǇǑƝƳ őƭƻǾŜƪƻƳ ŀ ǇŀǊǘƴŜǊƻƳ ǇǊŜ ŘǊǳƘŞƘƻά.      
 

 
7 

ubliģujeġ niekomu koho milujeġ ? 2. Preļo ubliģujeġ sebe tĨm, ģe od seba odh§Ŕaġ toho 
koho milujeġ ? 
11. Trestaj konġtrukt²vnou kritikou v s¼krom², oceŔuj verejne. Tak to si vģdy umoģn²ġ druh®mu 
zachovaŠ si tv§r aj keŅ chyboval a dovol²ġ mu zlepġiŠ sa. Rovnako tĨm vyrob²ġ sebe 
aj druh®mu dobr® pocity. Naopak nikomu nepom¹ģeġ mudrovan²m, pouļovan²m, poniģovan²m, 
povyġovan²m sa, z§viden²m a zhadzovan²m pre inĨmi. Len tĨm pred ostatnĨmi 
odhal²ġ akĨ si. Robia to nesk¼sen² Ŏudia, ktor² svoju hodnotu zvyġuj¼ zniģovan²m druh®ho. 
Lenģe takto naġa hodnota v skutoļnosti nerastie. 
12. Vo vzŠahu je zdieŎan§ radosŠ dvojn§sobn§ radosŠ a zdieŎan§ starosŠ poloviļn§ starosŠ. 
13. Ak chceġ skvel®ho partnera, najprv sa takĨm mus²ġ staŠ. Nem¹ģeġ sa deliŠ a d§vaŠ, to 
ļo s§m nem§ġ. 
14. Prav§ l§ska nem§ ġŠastnĨ koniec, pretoģe prav§ l§ska nikdy nekonļ². NechaŠ ju od²sŠ 
je tieģ jednĨm zo sp¹sobov, ako povedaŠ ĂMilujem Šañ. Milujem Ša je viac o dokazovan² 
ako rozpr§van². 
17 
15. Rozdiel medzi skutoļnou l§skou a z§vislosŠou na l§ske je v bolesti. Skutoļn§ l§ska nebol², 
z§vislosŠ vģdy. 
16. Smiech, humor a ¼smev s¼ br§ny, ktorĨmi vieme do ļloveka prepaġovaŠ veŎa dobr®ho. 
17. Porozumenie EGU prebud² muģa a sprav² viac emot²vnym prejavuj¼cim l§skavosŠ. Ģenu 
zas prebud² pr²roda, ktor§ je s Ŕou bliģġie prepojen§. Z²skanou uvedomelosŠou dok§ģe 
lepġie ovl§daŠ negat²vne pocity. 
18. Muģi s¼ z Marsu a ģeny z Venuġe. Obe pohlavia potrebuj¼ porozumieŠ vz§jomnĨm odliġnostiam. 
Muģ je od prirodzenia oprav§r a zaklad§ si na svojich schopnostiach a samostatnosti, 
preto chce reġpekt. Ģeny s¼ starostliv® a chc¼ byŠ milovan®. KeŅ muģ urob² 
chybu, potrebuje oporu a pocit, ģe je potrebnĨ. Nezn§ġa pocit neschopnosti. KeŅ je ģena 
rozladen§, potrebuje objatie a vypoļutie, nie rady a rieġenia na jej probl®my. 
19. ĐprimnosŠ neznamen§ hovoriŠ vġetko. ĐprimnosŠ je keŅ to ļo povieme si naozaj aj 
mysl²me. 
20. ZatiaŎ ļo slov§ m¹ģu byŠ lģou, skutok je vģdy pravda. 
21. AkĨch 7 viet vysvetŎuje nedorozumenia a upevŔuje vzŠahy ? 
 
1. Milujem Ša ï slovo, ktor® m¹ģeme vidieŠ aj bez poļutia. Je ho vĨznam totiģto dokazuj¼ 
iba skutky. 
2. ńakujem ti ï je najmocnejġie slovo, ktor® vyjadruje naġe posilŔuj¼ce uvedomenie za 
to dobr® aj zl® 
3. Reġpektujem Ša ï slovo, ktor® hovor², ģe mi na tebe z§leģ² aj napriek tomu, ģe si inĨ/§, 
dokonca aj keŅ z m¹jho pohŎadu zjavne vid²m, ģe rob²ġ chybu, ale 
rozumiem, ģe to potrebujeġ zistiŠ sam/a. 
4. Stoj²m pri tebe ï slov§, ktor® vyjadruj¼ silu. Slab® p§ry totiģ probl®my rozdeŎuj¼, siln® 
upevŔuj¼. 
5. Spolu to dok§ģeme ï s¼ slov§, ktorĨmi sa ned²vame druh®mu len do oļ², ale rovnakĨm 
spoloļnĨm smerom. 
6. OspravedlŔujem sa. Chce siln®ho ļloveka. Je to k¼zeln® slovo, pretoģe uŎavuje dvom 
ŎuŅom naraz ï tomu, kto sa c²ti ubl²ģenĨ aj tomu, kto sa moģno previnil. Pocit viny je 
ako rana, k tor§ mokv§. Je jedno, ļi sa vinnĨ, c²time sami, alebo ļi n§m vinu prisudzuje 
druhĨ. Ļasto kr§t nepom§ha sa h§daŠ a nepom§ha ani mlļaŠ. V prvom pr²pade sa r§na 
rozryp§va a v druhom nerieġenĨ probl®m hnis§. Ospravedlnenie je najlepġ² sp¹sob ako 
maŠ v kaģdom spore posledn® slovo. 
7. Odp¼ġŠam ti. Je odpoveŅ ļloveka eġte silnejġieho. Preto b¼rka vo vzŠahoch dok§ģe 
p§ry k sebe zomkn¼Š pod jeden d§ģdnik eġte viac. Odpustenie je oslobudzuj¼cim lieļivom 
r§n, kedy minulosŠ sa st§va len uģitoļnou spomienkou toho ļo sme prekonali a nepren§ġa 
sa do pr²tomnosti. Hovor² totiģ, ģe ĂBeriem na vedomie, ģe Ŏudia chybuj¼. Odp¼ġŠam 
ti, ģe sa potrebujeġ nieļo nauļiŠ ï napr. ako sa chovaŠ k tĨm, ktorĨm na tebe z§leģ². 
A sebe odp¼ġŠam, ģe som taktieģ ļlovek, ktorĨ chybuje napr. tĨm, ģe cudzie slov§ 
a ļiny si berie osobne ï ģe st§le ver²m, ģe druhĨch ovplyvn²m alebo zmen²m, aj napriek 
tomu, ģe to nie je moģn®ñ. 
 

Manaģment hnevu alebo uvedomenie si a kontrola negat²vnych 
em·ci² 
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Niekto alebo Nieļo Ša vytoļili ? M§ġ chuŠ kriļaŠ, biŠ sa, pon²ģiŠ, ubl²ģiŠ.. a riadne, veŅ 
pr§vom, nie ? 
 
Ale m§ġ eġte jednu moģnosŠ. NeurobiŠ NIĻ (negat²vne). NepovedaŠ ani slovo. Len n§dych 
a vĨdych. Trv§ to 5 sek¼nd a v nich m¹ģeġ urobiŠ svet o trochu lepġ²m miesto a taktieģ 
vyjadriŠ KTO si, KħM chceġ byŠ a AKO si Ša Ŏudia maj¼ pamªtaŠ. Zist²ġ, ģe nie je nutn® 
vģdy vyhraŠ boj, ale ģiadny nezaļaŠ. Niekedy je lepġie vn²maŠ situ§ciu cudz²mi oļami 
a cudz²m srdcom, reagovaŠ tak, ako by som chcel aby Ŏudia reagovali voļi m¹jmu zlyhaniu. 
Pamªtaj. Prejavovan²m negat²vnych em·ci², ich tvor²ġ aj v druhĨch. Zlo, plod² zlo. Nehovor 
tomu ¼primnosŠ. Skutoļn§ vn¼torn§ sila je s¼cit a zvl§danie sam®ho seba. Empatia 
znamen§ vidieŠ oļami niekoho druh®ho, poļuŠ uġami niekoho in®ho a c²tiŠ srdce 
niekoho in®ho. 
 
Ăōudia, ktor² ġtuduj¼ druhĨch s¼ bystr², ale t², ktor² ġtuduj¼ seba 
s¼ m¼dri, osvieten² a vn¼torne siln².ñ 
 
Prijmime fakt, ģe nem§me moc nad ģivotom, ale m§me voŎbu ako zareagujeme. Nikdy 
neovplyvn²me vġetky okolnost² v ģivote a obzvl§ġŠ spr§vanie druhĨch Ŏud² voļi n§m, 
pretoģe Ŏudia a niļ Ŏudsk®ho nie je dokonal®. 
 
Takģe, keŅ - uviazneme v z§pche, stretneme s bezohŎadnĨm ġof®rom, hl¼po oblejeme 
k§vou, zmeġk§me stretnutie, nieļo zabudneme, na niekoho ļak§me, buŅme hlavne 
ŎuŅmi, najprv nasl¼chajme, potom reagujme. Moģno sa pon§hŎal do nemocnice s 
dieŠaŠom na zadnom sedadle. Snaģme  
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¨ǾƻŘ 
¢ƛŜǘƻ ŎǾƛőŜƴƛŀ ǎƭǵȌƛŀ ŀƪƻ ǎŀƳƻǑǘǳŘƛƧƴȇ ǾȊŘŜƭłǾŀŎƝ ƳŀǘŜǊƛłƭ ŀ ǇǊŀƪǘƛŎƪȇ ŘƻǇƭƴƻƪ 

k ŘƛłǊǳ SelfManager ǇǊŜ řŀƭǑƝ ǎŜōŀǊƻȊǾƻƧ ŀ ǎŜōŀǇƻȊƴłǾŀƴƛŜΦ {ǵ ǇƻǎǘŀǾŀƴŞ na 

ƪƯǵőƻǾȇŎƘ ǘŞƳŀŎƘΥ {9.!wh½±hWΣ ±½£!I¸Σ twh{t9wL¢!Σ ½5w!±L9Σ MENTALITA 

¨{t9/I¦Φ 

hŘǇƻǊǵőŀƴȇ ǇƻǎǘǳǇ 
 1.  tǊŜƧŘƛ ǎƛ ŀ ǾȅōŜǊ ŎǾƛőŜƴƛŀ ǇƻŘƯŀ ŀƪǘǳłƭƴŜƧ potrebyΣ ƪǘƻǊŞ ǊƛŜǑƛǑ ŀƭŜōƻ ȊłǳƧƳǳ 

 2. ±ȅǘƭŀő ǎƛ ǾǑŜǘƪȅ ŀƭŜōƻ ƪƻƴƪǊŞǘƴŜ ŎǾƛőŜƴƛŀΦ 

 3. !ƪ ǎŀ ǳȌ ǇǊŜ ŎǾƛőŜƴƛŜ ǊƻȊƘƻŘƴŜǑΣ ǘŀƪ Ƙƻ Ȋŀőƴƛ ŀ Řƻƪƻƴőƛ όмΦ tǊŀǾƛŘƭƻ ƪŀȌŘŞƘƻ 

ǵǎǇŜŎƘǳ - GTD). A rozhodne s ƴƝƳ ǇǊŀŎǳƧ ǎǇƾǎƻōƻƳΣ ȌŜ ǎƛ ƴŀ ǘƻƳǘƻ ŦƻǊƳǳƭłǊƛΣ 

v ŘƛłǊƛ ŀƭŜōƻ ƛƴȇŎh miestach ȊŀǇƛǎǳƧŜǑ ƻŘǇƻǾŜŘŜΣ ǇƻȊƴłƳƪȅΣ Řłǘŀ (2. Pravidlo ς 

ƪƻƴŎŜƴǘǊłŎƛŀύ όŀ оΦ 2ƻ ƧŜ ǳȌ ǊŀȊ ƴŀ ǇŀǇƛŜǊƛΣ ǘƻ ƧŜ ŘŀƴŞύΦ 

 4. bƛŜƪǘƻǊŞ ŎǾƛőŜƴƛŀ ǾȅȌŀŘǳƧǵ ŀǎǇƻƶ ǘȇȌŘŜƶ όƴŀǇǊΦ őΦ мм), iƴŞ ŘƻƪłȌŜǑ ǾȅǇƭƴƛǙ ƴŀ 

posedenie. OdporǵőŀƳ ƻǘŜǎǘǳƧ ǎǇƾǎƻō ŀƪȇ ǘƛ ǾȅƘƻǾuje. CviőŜƴƛŜ ǇƻƪƻƧƴŜ 

zopakuj s ƻŘǎǘǳǇƻƳ őŀǎǳΦ ¢ƻΣ ƪǘƻǊŞ Ǚŀ ȊŀǳƧƳŜ ƧŜ ŘƻǎǙ ƳƻȌƴŞΣ ȌŜ ǎŀ ȊŀǇƝǑŜ Řƻ 

ǘǾƻƧƘƻ ǇƻŘǾŜŘƻƳƛŀ όƳȅǎŜƯ ōǳŘŜ ƴŀŘ ƴƛŜƪǘƻǊȇƳƛ ƻǘłȊƪŀƳƛ ǇǊŀŎƻǾŀǙύ 

a ƻŘǇƻǾŜŘŜ ōǳŘǵ ǇǊƛŎƘłŘȊŀǙ ƪŜŘȅƪƻƯǾŜƪ  ŀ ƪŘŜƪƻƯǾŜƪΦ  

5ƻƪłȌŜǑ ǘȇȌŘŜƶ ǇǊŀŎƻǾŀǙ ǎ ƧŜŘƴȇƳ ŎǾƛőŜƴƝƳ ŀ ǎ ǘȇƳƛ ƛǎǘȇƳƛ ƻǘłȊƪŀƳƛ Κ 2ƻ ǎƛ 

zistil po dni a őƻ Ǉƻ ǘȇȌŘƴƛ ƪƭŀŘŜƴƝ ǘȇŎƘ ƛǎǘȇŎƘ ƻǘłȊƻƪ ?  

 

.ǳŘŜƳ ǊłŘ ŀƪ Ƴƛ ŘłǑ ǾŜŘƛŜǙ ƴŀ Ƴŀƛƭ: tommy@tommypovajean.com Σ őƻ ǎƛ ǎŀ 

ƴŀǳőƛƭΣ őƻ ǘƛ Řŀƭƛ ŎǾƛőŜƴƛŀΣ ŀƪƻ ǎŀ ǘƛ Ǉłőƛ {ŜƭŦaŀƴŀƎŜǊΦ włŘ ǘƛ ǇƻǊŀŘƝƳ ŀƧ 

s ƴŜƧŀǎƴƻǎǙŀƳƛΣ ![9 ƻŘǇƻǾŜŘłƳ ƭŜƴ ƴŀ ǎǘǊǳőƴŞΣ ȊǊƻȊǳƳƛǘŜƯƴŞ ŀ ǇǊƛǇǊŀǾŜƴŞ 

ƻǘłȊƪȅ. 6ŀƪǳƧŜƳ Ȋŀ ǇƻŎƘƻǇŜƴƛŜΦ 

Tommy  

  

mailto:tommy@tommypovajean.com
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мΦ /ǾƛőŜƴƛŜ: ½ǾȇǑ ǎǾƻƧŜ ǎŜōŀǾŜŘƻƳƛŜ alebo BǳŘŜǑ 

ǇŀǊŀƭȅȊƻǾŀƴȇ ǎǘǊŀŎƘƻƳ 

/ǾƛőŜƴƛŜ ƴƛŜ ƧŜ ƭƛƳƛǘƻǾŀƴŞ őŀǎƻƳΦ 5ƾƭŜȌƛǘŞ ƧŜ ǇƝǎƻƳƴŜ őƻ ƴŀƧǎŜǊƛƽȊƴŜƧǑƛŜΣ ǵǇǊƛƳŜƴŜƧǑƛŜ 

a ǇǊŜƳȅǎƭŜƴŜƧǑƛŜ ƻŘǇƻǾŜŘŀǙ ƴŀ ƻǘłȊƪȅ. 

]ǳŘƛŀ dnes trpia ƪǊƛǘƛŎƪȇƳ nedostatkom ǎŜōŀŘƾǾŜǊȅ/ sebaistoty/ sebavedomiaκ ǎŜōŀƭłǎƪȅ 

a ȊłǊƻǾŜƶ Ǿȅǎƻƪƻǳ ŘłǾƪƻǳ ǇƻŎƘȅōƴƻǎǘƝ ƻ ǎŜōŜΦ tǊƛ ǘƻƳ ƧŜ ǘƻ ƴŜǾȅƘƴǳǘŜƯƴł ƛƴƎǊŜŘƛŜƴŎƛŀ 

ǵǎǇŜŎƘǳΦ ! terŀȊ ǎŀ ƴŜōŀǾƝƳŜ ƻ extrovertoch alebo introvertoch, ani o narcisme. 

aȅǎƭƝƳŜ ǎƛΣ ȌŜ ƴƛŜ ǎƳŜ ŘƻǎǙ ǇŜƪƴƝΣ ŘƻǎǙ ōƻƘŀǘƝΣ ŘƻǎǙ ǇǊƝǙŀȌƭƛǾƝΣ ŘƻǎǙ ŎƘȅǘǊƝΣ ŘƻǎǙ ǎǇƻƭƻőŜƴǎƪƝΦΦΦ 

Fakt ƧŜ ǘŀƪȇΣ ȌŜ ǾȌŘȅ ōǳŘŜ ƴƛŜƪǘƻ ōƻƘŀǘǑƝΣ ǎǾŀƭƴŀǘŜƧǑƝΣ ŎƘǳŘǑƝΣ ȊłōŀǾƴŜƧǑƝΣ ƳŀǙ ǾƛŀŎ ŜƴŜǊƎƛŜ, , 

ōǳŘŜ ƭŜǇǑƛŜ ǾȅǎǇŀǘȇΣ ƳŀǙ ƪǊŀƧǑƝ ǵőŜǎΣ ƭŜǇǑƛŜ ŀǳǘƻΣ ƭŜǇǑƝ Ǿ ǑǇƻǊǘŜΦΦΦ  

!Yh ½±º~L£ ±[!{¢b; {9.!±95haL9Σ {thYhWbh{£ {!a;Ih {h {9.h¦ Κ  

±ȌŘȅ ȊłƭŜȌƝ ǎ ƪȇƳ ǎŀ ōǳŘŜƳŜ ǇƻǊƻǾƴłǾŀǙΦ tƻǊƻǾƴłǾŀǙ ǎŀ ǎ ƘƻǊǑƝƳƛΣ ŀƧ ǎ ƭŜǇǑƝƳƛ ǾŜŘƛŜ ǾȌŘȅ 

k ŦǊǳǎǘǊłŎƛƝ a ǇǊłȊŘƴƻǘŜΦ tretoȌŜ ǎŀ ȊŀƳŜǊƛŀǾŀƳŜ ǾƛŀŎ ƴŀ ȌƛǾƻǘȅ ŘǊǳƘȇŎƘ ŀƪƻ ǎǾƻƧ Ǿƭŀǎǘƴȇ 

NŜǇƻŎƛǙǳƧŜƳŜ ƴŀǇƭƴŜƴƛŜ Ȋ ǇƻǎǵǾŀƴƛŀ ǎŜōŀ ǎŀƳŞƘƻΦ 6ŀƭǑƻǳ ŎƘȅōƻǳΣ ƪǘƻǊǵ ƯǳŘƛŀ Ǌƻōƛŀ ƧŜΣ ȌŜ 

ǎŀ ǇƻǊƻǾƴłǾŀƧǵ ǎ ŘƻƪƻƴŀƭȇƳ őƭƻǾŜƪƻƳΣ ƪǘƻǊȇ ƴŜŜȄƛǎǘǳƧŜΦ /ƘŎǵ ōȅǙ ŀƪƻ wƻƴŀƭŘƻΣ ȊłǊƻǾŜƶ ƳŀǙ 

po svojom boku CharliŜƘƻ !ƴƧŜƭŀΣ ƴŜƻōƳŜŘȊŜƴŜ ŎŜǎǘƻǾŀǙΣ ƳŀǙ ŎƘŀǊƛȊƳǳ ŀƪƻ DŜƻǊƎŜ 

ClooneyΣ ōȇǾŀǙ Ǿ svojom rodnom meste, ȊłǊƻǾŜƶ ǎǾƻƧ ȌƛǾƻǘ ǎƻ ǎǾƻƧƻǳ ǊƻŘƛƴƻǳ ŀ ǇǊƛŀǘŜƯƳƛΦ 

A ŎƘŎŜƳŜ ǘƻ ƳŀǙ ƘƴŜřΦ YŜōȅ ǎƳŜ ǎŀ ǇƻȊǊŜƭƛ ōƭƛȌǑƛŜΣ Ȋƛǎǘƛƭƛ ōȅ ǎƳŜΣ ȌŜ ƪŀȌŘȇ ǇƻǊƛŀŘƴȅ ǵǎǇŜŎƘ 

ǘǊǾł мл ŀȌ нл ǊƻƪƻǾΦ ¢ƻ ƴŜȊƴŀƳŜƴłΣ ȌŜ ǎŀ ƴłƳ ǘƻ ƴŜƳƾȌŜ ǇƻŘŀǊƛǙΣ ŀƭŜ ƴŜƳƾȌŜƳŜ ŎƘŎƛŜǙ ȌƛǾƻǘ 

мл ǎǳǇŜǊ ƻǎƻōƴƻǎǘƝ ǎǾŜǘŀ ƘƴŜř ǘŜǊŀȊΦ wƛŜǑŜƴƝƳ ƧŜ ƛƴǑǇƛǊłŎƛŀ όǳőƛǙ ǎŀ ƻŘ 

ƭŜǇǑƝŎƘύΣ ȊƻŘǇƻǾŜŘŀƴƛŜ ƻǘłȊƻƪ ǘƻƘǘƻ ŎǾƛőŜƴƛŀ a ǇƻǊƻǾƴłǾŀǙ ǎŀ ǎƻ ǎŜōƻǳΦ bƛŜ ƧŜ ƴƛő ƭŜǇǑƛŜ ŀƪƻ 

ǘǾƻǊŜƴƛŜ ǎǾƻƧƘƻ ȌƛǾƻǘŀ ǇƻŘƯŀ ǎǾƻƧƛŎƘ ǇǊŜŘǎǘłǾΣ ǇŜƪƴŜ ǇƻǎǘǳǇƴŜ ƪǊƻƪ Ȋŀ ƪǊƻƪƻƳΦ bŀǳőƛǙ ǎŀ 

ǇƻȊŜǊŀǙ ƴŀ ǎŜōŀ ȊƘƻǊŀ ς ǇƻȊƻǊƻǾŀǙ ǎǾƻƧ ǇǊƻƎǊŜǎ Ǿ őŀǎŜΣ ǾƛȊǳŀƭƛȊƻǾŀǙ ōǳŘǵŎƴƻǎǙ ŀ ƳŀǙ ƴŀ 

ȊǊŜǘŜƭƛ Ȋŀ őƝƳ ǎƛ ƛŘŜƳΦ 

½ŀ ŘŜƶ ƴłƳ ǇǊŜōŜƘƴǵ ƘƭŀǾƻǳ ŘŜǎŀǙǘƛǎƝŎŜ ƳȅǑƭƛŜƴƻƪΦ ±ǑŜǘƪȅ ǎǵ ƴŀǾȅǑŜ ǇƻŎǘƛǾƻ ǇǊŜŦƛƭǘǊƻǾŀƴŞ 

ƴŀǑƛƳƛ ǇǊŜǎǾŜŘőŜƴƛŀƳƛ όƻ ǎŜōŜΣ őƻ ƧŜ ǎǇǊłǾƴŜΣ ΦΦΦύΦ ¢Ŝƴǘƻ ŦƛƭǘŜǊ ŀƭŜōƻ ǇǊƻƎǊŀƳ ōƻƭ Ǿ ƴłǎ 

ǾȅǘǾƻǊŜƴȇ мΦ tǊƛƳłǊƴŜ ǾȇŎƘƻǾƻǳ ǊƻŘƛőƻǾ όƭłǎƪŀΣ ƴłǎƛƭƛŜΣ ǇǊƝƪŀȊȅΣ ǇƻŎƘǾŀƭȅΦΦΦΚύ нΦ ~ƪƻƭƻǳ ς boli 

ǎƳŜ ƘƻŘƴƻǘŜƴƝ ŀ ǇƻǊƻǾƴłǾŀƴƝ ƳŜŘȊƛ ǎŜōƻǳΦ ¢ǊŜǎǘŀƭƛ ǎŀ ŀ ƘƯŀŘŀƭƛ ǾƛŀŎ ŎƘȅōȅΣ ŀƪƻ ƻŎŜƶƻǾŀƭƻ 

ǵǎƛƭƛŜ ŀ pokrok. 3. Prostredie a ƪŀƳŀǊłǘƛ όǇǊǾƝ ǇǊƛŀǘŜƭƛŀ ŀ ƭłǎƪȅύ пΦ aŞŘƛŀ όC.Σ ¢±Σ ǊŜƪƭŀƳȅύ ǑƝǊƛ 

viac strach a ōƻƧΣ ŀƪƻ ƭłǎƪǳ ŀ mier. рΦ 2ƻ őƝǘŀƳΣ ƻŘ ƪƻƘƻ ŀ ƻŘƪƛŀƯ ǎŀ ǾȊŘŜƭłǾŀƳ όǇǊƛƧƝƳŀƳ 

ƛƴŦƻǊƳłŎƛŜΣ ƪȇƳ ǎŀ ƻōƪƭƻǇǳƧŜƳ?) 

AKO {L ±¸¢±#w!£ {±hW¦ w9![L¢¦ t[b¨ IhWbh{¢LΣ [#{Y¸ ! DOBRA ?  

tǊŜȊǊŀŘƝƳ ǾłƳ ǎǾƻƧ ŦƛƭǘŜǊ ǾƴƝƳŀƴƛŀ κ ǾȊƻǊŜŎ ƳȅǎƭŜƴƛŀΣ ƪǘƻǊȇ ǎƻƳ ǎƛ ƴŀǇǊƻƎǊŀƳƻǾŀƭ Řƻ ƘƭŀǾȅΦ  



αhǾƭłŘƴƛ ǎǾƻƧŜ ǘŜƭƻΦ bŀǎǘŀǾ ƳȅǎŜƯΦ {ǘŀƶ ǎŀ ƭŜǇǑƝƳ őƭƻǾŜƪƻƳ ŀ ǇŀǊǘƴŜǊƻƳ ǇǊŜ ŘǊǳƘŞƘƻά.      
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¢Ŝƴǘƻ ǾȊƻǊŜŎ ǾƻƭłƳ ǳƴƛǾŜǊȊłƭƴŀ ǊƻǾƴƛŎŀ ǾŜǎƳƝǊǳ a ǇƝǎŀƭ ǎƻƳ ƻ ƶƻƳ ŀƧ Ǿ ƪƴƛƘŜ tǳȊȊƭŜ ¿ƛǾƻǘŀ. 

±ȌŘȅ ōǳŘǵ Ǿ ȌƛǾƻǘŜ ǎƛǘǳłŎƛŜΣ ƴŀ ƪǘƻǊŞ ƴŜōǳŘŜƳŜ млл҈ ǇǊƛǇǊŀǾŜƴƝ = ōǳŘŜƳŜ ƳŀǙ 

ǇƻŎƘȅōƴƻǎǘƝΦ !ƭŜōƻ ŘƻƪƻƴŎŀ ŀƧ ǇǊƛ ȊƴłƳȅŎƘ ǎƛǘǳłŎƛłŎƘ ǎŀ ōǳŘŜƳŜ ŎƝǘƛǙ ȊƭŜ όǳƴŀǾŜƴƝΣ ŎƘƻǊƝΦΦΦύΦ 

No s ǘȇƳǘƻ ǇǊƻƎǊŀƳƻƳ ōǳŘŜǘŜ ǾƴǵǘƻǊƴŜ ǎƛƭƴŜƧǑƝΦ .ǳŘŜǘŜ ǎŀ ǾŜŘƛŜǙ ƭŜǇǑƛŜ ǊƻȊƘƻŘƴǵǙ Řƻ őƻƘƻ 

ƝǎǙ ŀ Řƻ őƻƘƻ ƴŜƝǎǙΦ bŀ ȊłƪƭŀŘŜ ǎǾƻƧƛŎƘ ŜƳƽŎƛƝ όŀƪƻ ǎŀ ŎƝǘƛǘŜύ ōǳŘŜǘŜ ƭŜǇǑƛŜ ǇǊŜŘǇƻƪƭŀŘŀǙ 

ƳƻȌƴŞ ǾȇǎƭŜŘƪȅΦ 

2h W9 {¢w!/I Κ  

tƻŘƯŀ ƴƛŜƪǘƻǊȇŎƘ ǇǎȅŎƘƻƭƽƎƻǾ ǎŀ ǊƻŘƝƳŜ ƭŜƴ ǎ dvoma strachmi (z hluku a ǇłŘǳύΣ ǾǑŜǘƪȅ 

ƻǎǘŀǘƴŞ ȊƝǎƪŀǾŀƳŜ Ǉƻőŀǎ ȌƛǾƻǘŀΦ 6ŀƭǑƝƳ ƻǇǊłǾƴŜƴȇƳ ǘȅǇƻƳ ǎǘǊŀŎƘǳ ƧŜ ǇǳŘ ǎŜōŀȊłŎƘƻǾȅ ς 

strach z ƻƘǊƻȊŜƴƛŀ ȌƛǾƻǘŀΣ ƪǘƻǊȇ ǵŘŀƧƴŜ ƳƾȌǳ ǊƛŀŘƛǙ ŎŜƴǘǊł ƳƻȊƎǳ ǘȊǾΦ ǇƻȊƻǎǘŀǘƪȅ Řƛƴƻ-

ƳƻȊƎǳΦ bŜŎƘ ƧŜ ŀƪƻ ŎƘŎŜΦ 5ƴŜǎ ȌƛƧŜƳŜ Ǿ ŘƻōŜΣ ƪŜŘȅ ƴƛŜ ǎƳŜ ǾȅǎǘŀǾŜƴƝ ǇǊƛŀƳŜƳǳ ƻƘǊƻȊŜƴƛǳ 

ȌƛǾƻǘŀΦ {ǘǊŀŎƘ ƧŜ ŜƳƽŎƛŀΣ ǎǘǊŀŎƘ ƧŜ ƴŜƎŀǘƝǾƴŀ ǇǊŜdǎǘŀǾŀκ ƻōǊŀȊ ƴŀǑŜƧ ƳȅǎƭŜ. Strach nie je 

ŘƻōǊȇ ŀƴƛ ȊƭȇΣ ǎǘǊŀŎƘ ƴłǎ ŎƘǊłƴƛΦ hǘłȊƪŀ ƧŜ ǇǊŜŘ őƝƳ Κ  

¦Ȍ ǾƛŜƳŜΣ ȌŜ ǎǘǊŀŎƘ ƧŜ ŜƳƽŎƛŀΦ {ǘǊŀŎƘ ƴłǎ ƛƴŦƻǊƳǳƧŜ ƻ ƳƻȌƴƻƳ ƴŜōŜȊǇŜőŜƴǎǘǾŜΦ ¨ƭƻƘƻǳ 

ǊƻȊǳƳǳ ōȅ Ƴŀƭƻ ōȅǙ ǇƻǎǵŘƛǙ ƻ ŀƪǵ ǾŜƯƪǵ ǇǊŜƪłȌƪǳ ƛŘŜΦ IǊƻȊƝ ƴłƳ Ŧŀǘłƭƴȅ ƴłǎƭŜŘƻƪ Κ 

/ƘȅǎǘłƳŜ ǎŀ ǾȅƪǊŀŘƴǵǙ ōŀƴƪǳ Κ {ŀŘƴǵǙ ƻǇƛǘȇ Ȋŀ Ǿƻƭŀƴǘ Κ !ƭŜōƻ ƛŘŜ ƻ ȊŘǊŀǾȇ Ǌƛǎƪ  - ǾƛŘƝƳŜ ƛǎǘŞ 

ǎǵǾƛǎƭƻǎǘƛΣ őƻ ƳƾȌŜƳŜ ȊƝǎƪŀǙΣ őƻ ǎǘǊŀǘƛǙΦ bƛŜƪŜŘȅ ǎŀ ǎǘǊŀŎƘ ƳƾȌŜ ǳƪǊȅǙ Ǿ ƻōȅőŀƧƴŜƧ ǾȇȊǾŜ - 

v ƴƛŜőƻƳ őƻ ƛŘŜƳŜ ǊƻōƛǙ ǇǊǾȇ ƪǊłǘ ƴŀǇǊΦ ǇǊŜȊŜƴǘłŎƛŀ ǇǊƻƧŜƪǘǳ Ǿƻ ŦƛǊƳŜ ŀƭŜōƻ Ǿ ǑƪƻƭŜΦ 

tǊŀǾŘŜǇƻŘƻōƴŜ ǾȅƘƻǊƝƳŜ ŀƪ ǎƛ ƴŜǾŜǊƝƳŜΣ ǎǘǊłǇƴƛƳŜ ǎŀΦ bƛŜƪŜŘȅ ǾŜŎƛΣ ƴŀ ƪǘƻǊŞ ƴƛŜ ǎƳŜ 

ǇǊƛǇǊŀǾŜƴƝ ƧŜŘƴƻŘǳŎƘƻ ƴŜȊƭƻƳƝƳŜΦ bŜƧŘŜ ǇǊŜǎƪƻőƛǙ ǇǊƛǊƻŘȊŜƴŞ ŘƻȊǊŜǘƛŜ  

V ƪŀȌŘƻƳ ǇǊƝǇŀŘŜΣ ǘƻ őƻ ŎƘŎŜƳŜ ǳǊƻōƛǙ ƧŜ ƻŘ ǘŜƧǘƻ ŜƳƽŎƛŜ ǎŀ ƻǎƭƻōƻŘƛǙκ ǳǾƻƯƴƛǙ ƧǳΦ bƛŜƪŜŘȅ 

ǘƻ ǇƾƧŘŜ ǊȇŎƘƭŜƧǑƛŜΣ ƛƴƻƪŜŘȅ ǇƻƳŀƭǑƛŜΦ ½łƭŜȌƝ ƻŘ ǎƛǘǳłŎƛŜΦ tǊŜǘƻ ƪŀȌŘȇ ƴŜǵǎǇŜŎƘ ƧŜ ƴłǾƻŘ ŀƪƻ 

ǘƻ ǳǊƻōƛǙ ƭŜǇǑƛŜΦ YŀȌŘł ǎƪǵǎŜƴƻǎǙ ƧŜ ǘȇƳ ǇłŘƻƳ ǇǊŜ ƴłǎ ǇǊƝƴƻǎƴłΦ  

αbŜŜȄƛǎǘǳƧŜ ǎƛƭƴł ƻǎƻōƴƻǎǙΣ ōŜȊ ǙŀȌƪŜƧ ƳƛƴǳƭƻǎǘƛΦ {ƛƭƴƝ ƯǳŘƛŀ ƴŜǇǊŜƘǊłǾŀƧǵΣ ƭŜƴ ȊƛǎǙǳƧǵΣ őƻ ŦǳƴƎǳƧŜ ŀ őƻ ƴƛŜάΦ 

!Yh tw9twhDw!ah±!£ ¢h¢h a¸{[9bL9 Κ !Yh {! b!¦2L£ {¢w!/I wh½.L£ b! {9.!L{¢; 

KROKY ?  

¨ǎǇŜŎƘ ƴƛŜ ƧŜ ƴƛő ƛƴŞ ŀƪƻ ŘƻǎŀƘƻǾŀƴƛŜ ǘƻƘƻ őƻ ŎƘŎŜƳŜΦ !ōȅ ǎƳŜ ŘƻǎƛŀƘƭƛ ǘƻ őƻ ŎƘŎŜƳŜΣ 

ƳǳǎƝƳŜ ǾŜŘƛŜǙ kam ideme όƳŀǙ ŎƛŜƭŜ Ǿ ƴŀƧŘƾƭŜȌƛǘŜƧǑƝŎƘ ƻōƭŀǎǘƛŀŎƘΣ őƛ ǎǵ ǊŜłƭƴŜ ŀ v akej 

ŘƻƘƯŀŘƴŜƧ ŘƻōŜ ς ƧŜ ǳȌ ǾŜŎ ŀƴŀƭȇȊȅΣ ǘŀƪ ŀƪƻ ǾŜƯƪƻǎǙ ǎǘǊŀŎƘǳκ ǇǊŜƪłȌƪȅ).  

http://www.kniha.tommypovajean.com/
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±ǑŜǘƪȅ ŎƛŜƭŜ Ǿ ȌƛǾƻǘŜ ƴŜŘƻǎƛŀƘƴŜƳŜΣ ǇǊŜǘƻȌŜ ƴŀ ƪŀȌŘƻƳ ǾǊŎƘƻƭŜ ƘƻǊȅ ǵǎǇŜŎƘǳ ƴŀ ƘƻǊƛȊƻƴǘŜ 

ǳǾƛŘƝƳŜ řŀƭǑƝ ǾǊŎƘƻƭΦ bŀǑƛƳ ŎƛŜƯƻƳ ōȅ Ƴŀƭŀ ōȅǙ ȊƳȅǎƭǳǇƭƴł ŎŜǎǘŀΦ wƻōƛǙ ǘƻ őƻ ƴłƳ ǇǊƛƴłǑŀ 

ƴŀƧǾŅőǑƛŜ ƴŀǇƭƴŜƴƛŜ ŀ ǇƻŘƯŀ toho ǊƻōƛǙ ǊƻȊƘƻŘƴǳǘƛŀ ŀ kroky. !ƪƻ ƛŎƘ ǎǇƻȊƴłƳŜ Κ ¢ŀƪΣ ȌŜ ƴłƳ 

ǇǊƛƴłǑŀƧǵ ŘƻōǊŞ ǇƻŎƛǘȅ ŀƧ ƴŀǇǊƛŜƪ ǵǎƛƭƛǳΦ 5ƾƭŜȌƛǘŞ ƧŜ ŀōȅ ƴłǎ ǾƛŘƛƴŀ ŎƛŜƯƻǾ ƪŀȌŘȇ ŘŜƶ ǾƴǵǘƻǊƴŜ 

hnala a teǑƛƭŀΦ !ōȅ ǎƳŜ ǎŀ ǇǊƛōƭƝȌƛƭƛ ƪ ŘŀƴȇƳ ŎƛŜƯƻƳΣ ƪǘƻǊŞ ƴłǎ ƳƻƳŜƴǘłƭƴŜ ǇǊŜǾȅǑǳƧǵΣ 

ǇƻǘǊŜōǳƧŜƳŜ ǊƻōƛǙ ŘŜƶ őƻ ŘŜƶΣ ǇƻǎǘǳǇƴŞ ƪǊƻƪȅ a ŘƻǎŀƘƻǾŀǙ ǇƻǎǘǳǇƴŞ ǾƝǙŀȊǎǘǾł. A aby sme 

vedeli ƻŘƪƛŀƯ ȊŀőŀǙ ƳǳǎƝƳŜ ǾŜŘƛŜǙ ƪŘŜ ǎƳŜΦ  

αaƾȌŜƳŜ ƳŀǙ ƳŀǇǳ ƪ ǘƻƳǳ ƴŀƧǾŅőǑƛŜƳǳ ǇƻƪƭŀŘu, no bude ƴłƳ k ƴƛőƻƳǳΣ ǇƻƪƛŀƯ ƴŜōǳŘŜƳŜ 

ǾŜŘƛŜǙΣ ƪŘŜ ǎŀ presne ƴŀŎƘłŘȊŀƳŜ όƴŀǑŜ ȊŘǊƻƧŜ, kontakty, vedomosti, schopnosti, 

predpokladyΣ ƪŀǇƛǘłƭ...).ά  

½łƪƭŀŘƴł ǎǘǊŀǘŞƎƛŀ ǇǊƻǘƛ ǎǘǊŀŎƘǳ όǇǊŜŘǎǘŀǾłƳύ Ǿ ǊƾȊƴȅŎƘ ƻōƭŀǎǘƛŀŎƘΥ 

ZDRAVIE ς ƴŀƧƛǎǘŜƧǑƝƳ ǎǇƾǎƻōƻƳ ȊōŀǾƻǾŀƴƛŀ ǎŀ ƴeistoty a strachu v oblasti zdravia 

a ǇƻǘŜƴŎƛłƭƴȅŎƘ ŎƘƻǊƾō ƧŜ ǾȅǑŜǘǊŜƴƛŜΣ ŘƛŀƎƴƻǎǘƛƪŀ ƳƻŘŜǊƴȇƳƛ ǇǊƝǎǘǊƻƧƳƛ a testamiΦ bŀ őƻ ǎŀ 

ǘǊłǇƛǙ a ƘǊŀōŀǙ ƳŜŘȊƛ ƪŀǘŀǎǘǊƻŦłƭƴȅƳƛ ǇǊƻƎƴƽȊŀƳƛ ƴŀ ƛƴǘŜǊƴŜǘŜ ? (SłƳ ǎƻƳ ȊŀȌƛƭΦ ½ őŀǎǘƛ ŀǎƛ 

ƴŜǾȅƘƴǳǘƴŞ ŀ ŘƻōǊŞΣ ƳŀǙ ǇǊŜƘƯŀŘ ŀ medȊƛ фл҈ ōǳƭƭǎƘƛǘ ȊŘǊƻƧƳƛ ǎŀ őƭƻǾŜƪ ŘƻǇǊŀŎǳƧŜ ŀƧ 

k ŀǳǘƻǊƛǘłƳΦ !ƭŜ ǘƻ őƻ ōȅ ǎƻƳ ǳǊƻōƛƭ ŘƴŜǎ ǾǘŜŘȅΣ ōȅ ōƻƭƻ ǇƻōŜƘŀǙ ǾȅǑŜǘǊŜƴƛŀ ŀ diagnostiky na 

ǾƛŀŎŜǊȇŎƘ ǇǊŀŎƻǾƛǎƪłŎƘύΦ bŀ őƻ ǾȅǘǾłǊŀǙ ƴŜƎŀǘƝǾƴŜ ǇǊŜŘǎǘŀǾȅ ŀ ǎǘǊŀŎƘƻǾŀǙ ǎŀ Κ WŜŘƴƻŘǳŎƘƻ ǎƛ 

ǳǊƻōƝƳ ȊłƪƭŀŘƴȇ ǇǊƛŜǎƪǳƳ a ƻōƧŜŘƴłƳ ǎŀ ƴŀ ǑǇŜŎƛłƭƴŜ ǾȅǑŜǘǊŜƴƛŜΦ !ƪ ƴƛŜ ǎƻƳ ǎǇƻƪƻƧƴȇ 

ǾȅǎƪǵǑŀƳ ƛƴŘŜΦ ¦ȊŀǘǾłǊŀƴƛŜ ǎŀ Řƻ ǎŜōŀ ŀ ǾƴǵǘƻǊƴŞ ǘǊłǇŜƴƛŜ ƧŜ ƴŀƧƛǎǘŜƧǑƝƳ ǎǇƾǎƻōƻƳ ƪ vzniku 

řŀƭǑƝŎƘ ǇǎȅŎƘƻǎƻƳŀǘƛŎƪȇŎƘ ǇǊƻōƭŞƳƻǾ ŀ hypochondrizmu.  

±½£!I¸ ς ŀƪ ƳłƳŜ ŀƪŞƪƻƯǾŜƪ ǇƻŎƘȅōƴƻǎǘƛ Ǿ pracovnom όǑŞŦΣ ƪƻƭŜƎŀύ ŀƭŜōƻ ǇŀǊǘƴŜǊǎƪƻƳ 

ǾȊǙŀƘǳΣ ƴƛŜ ƧŜ ƴƛő ƭŜǇǑƛŜ ŀƪƻ ǎŀ ǇȇǘŀǙ ŀ domnienku si ƴŜŎƘŀǙ ǾȅǎǾŜǘƭƛǙ ŘǊǳƘƻǳ ǎǘǊŀƴƻǳΦ Ak sa 

ǇȇǘŀƳŜ ŀ ƴŜŘƻǎǘłǾŀƳŜ ǇǊƛŀƳǳ ƻŘǇƻǾŜřΣ ǇǊŀǾŘŜǇƻŘƻōƴŜ ƴƛŜ ǎƳŜ Ǿƻ ǾȊǙŀƘǳΣ ƪǘƻǊȇ Ƴł 

ōǳŘǵŎƴƻǎǙΦ .ŜȊ ƪƻƳǳƴƛƪłŎƛŜ ŀ ŘƾǾŜǊȅ ƴƛŜ ƧŜ ǾȊǙŀƘΦ tƻƪƛŀƯ ǎ ƴŀƳƛ ŘǊǳƘł ǎǘǊŀƴŀ ƴŜŎƘŎŜ 

ƪƻƳǳƴƛƪƻǾŀǙΣ ǘŀƪ ǇƻǘƻƳ ƴŜƳł ŎŜƴǳ ǎŀ ǘǊłǇƛǙ όƯŀƘǑƛŜ ǎŀ ƘƻǾƻǊƝ ŀƪƻ ǊŜŀƭƛȊǳƧŜ ς ale aj toto je 

lekcia, ktoǊǵ őŀǎǘƻ ƪǊłǘ ǇƻǘǊŜōǳƧŜƳŜ ȊŀȌƛǙΦ bŀǳőƛǙ ǎŀ ǊŜǑǇŜƪǘƻǾŀǙ ŘǊǳƘȇŎƘ ŀ ȊłǊƻǾŜƶ 

nŜǎǘǊłŎŀǙ ǎǾƻƧǳ ƘƻŘƴƻǘǳ ǘȇƳΣ ȌŜ ǎŀ ǎǇǊłǾŀƳŜ ƭŀŎno - ŘƻǇǊƻǎƻǾŀƴƝƳ ǎŀ). 

POCHYBNOSTI O SEBE ς WŜŘŜƴ ǾȊǙŀƘ ǎƳŜ ǎƛ ŘƻǘŜǊŀȊ ƴŜǎǇƻƳŜƴǳƭƛ ŀ ǘƻ ƳƻȌƴƻ ǘŜƴ 

ƴŀƧŘƾƭŜȌƛǘŜƧǑƝ Ǿ ƴŀǑƻƳ ȌƛǾƻǘŜΦ [Ŝōƻ ȊŀǘƛŀƯΣ őƻ ǾȊǙŀƘȅ ǎ ƻǎǘŀǘƴȇƳƛ ǎǵ ŘƻőŀǎƴŞΣ ǘŜƴ ƴłǑ ƧŜ 

ŘƻƪƻƴŎŀ ƴłǑƘƻ ȌƛǾƻǘŀΦ {ŀƳƛ Ǿƻőƛ ǎŜōŜ ό ƴłǑ Ǿƭŀǎǘƴȇ ǾƴǵǘƻǊƴȇ ŘƛŀƭƽƎύ. hǇŅǙ ǎǵǾƛǎƝ ǎƻ 

ǎŜōŀŘƾǾŜǊƻǳκ ǎŜōŀǾŜŘƻƳƝƳ ŀ ƻǘłȊƪƻǳΥ {ƻƳ ŘƻǎǙ ŘƻōǊȇ ƴŀ ... ? hǘłȊƪŀ ǎ ƪǘƻǊƻǳ ōƻƧǳƧŜ ƪŀȌŘȇ 

z ƴłǎ ǇǊŜŘƻǾǑŜǘƪȇƳ Ǿ ǊƻǾƛƴŜ ǾƭŀǎǘƴŜƧ ǎŜōŀǊŜŀƭƛȊłŎƛŜκ ǇƻŘƴƛƪŀƴƝ őƛ ǇǊłŎƛ. ¦ƴƛǾŜǊȊłƭƴƻǳ 

ƻŘǇƻǾŜřƻǳ ƧŜ ǾƭŀǎǘƴŞ ǎŜōŀƘƻŘƴƻǘŜƴƛŜΣ ǎǾƻƧ ǇƻƘƯŀŘ ǎǇŅǙΦ YŀƳ ǎƳŜ ǎŀ Ǉƻǎǳƴǳƭƛ Ȋŀ ǇǊŜŘƻǑƭȇ 

ǊƻƪΣ рΣ мл Κ tƻƪƛŀƯ ǾȅǘǊǾŀƭƻ ŘŜƴƴƻŘŜƴƴŜ ǇǊŀŎǳƧŜƳŜ ƴŀ ǎǾƻƧƛŎƘ ǎƴƻŎƘ ǾŜƯƳƛ ǇƻŎƘȅōǳƧŜƳΣ ȌŜ 

ǘŜƴǘƻ ǇǊƻƎǊŜǎ ƧŜ ȊŀƴŜŘōŀǘŜƯƴȇΦ ¢ƻǘƻ ǳǾŜŘƻƳŜƴƛŜ ƧŜ ŘƻƪƻƴŎŀ ƪƯǵőƻǾŞ ǇǊƛ ƴŀōŜǊŀƴƝ řŀƭǑƝŎƘ ǎƝƭΦ 

Ak ide o ŀƪǘǳłƭƴǳ ǇǊłŎǳκ ƴłōƻǊκ ǎƪǵǑƪǳ ŀǘřΦ ¢ǊŜōŀ ǘƻ ōǊŀǙ ŀƪƻ ǇǊŜǾƛŜǊƪǳΦ ¨ǎǇŜŎƘ ǘǊŜōŀ 

ƻǎƭłǾƛǙΦ bŜǵǎǇŜŎƘ ǘǊŜōŀ ōǊŀǙ ŀƪƻ ǇƻȊƴŀǘƻƪΣ ƪǘƻǊȇ ƴłƳ ƘƻǾƻǊƝ őƻ ǘǊŜōŀ ȊƭŜǇǑƛǙΦ bƛő ǾƛŀŎΦ bƛŜ ǘƻ 

ƪȇƳ ƳƾȌŜƳŜ ōȅǙ ȊŀƧǘǊŀΦ 



αhǾƭłŘƴƛ ǎǾƻƧŜ ǘŜƭƻΦ bŀǎǘŀǾ ƳȅǎŜƯΦ {ǘŀƶ ǎŀ ƭŜǇǑƝƳ őƭƻǾŜƪƻƳ ŀ ǇŀǊǘƴŜǊƻƳ ǇǊŜ ŘǊǳƘŞƘƻά.      
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2ƻ ǎŀ ǘȇƪŀ ǇŀǊǘƴŜǊǎƪȇŎƘ ǾȊǙŀƘƻǾ ƧŜ ǘƻ ŜǑǘŜ ƧŜŘƴƻŘǳŎƘǑƛŜΦ WŜ ƴŀƛǾƴŞ ǎƛ ƳȅǎƭƛŜǙΣ ȌŜ ǎ ƴƛŜƪȇƳ 

ƳǳǎƝƳŜ ōȅǙ ŎŜƭȇ ȌƛǾƻǘΦ !ƪƻ ƯǳŘƛŀ ǎŀ ƳŜƴƝƳŜ ŎŜƭȇ ȌƛǾƻǘΣ ƳŜƴƛŀ ǎŀ ƴŀǑŜ ƘƻŘƴƻǘȅ ŀƧ ȊłǳƧƳȅ. Je 

ƴŀƻȊŀƧ ǑǙŀǎǘƛŜ ƴŀǘǊŀŦƛǙ ƴŀ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ǎ ƪǘƻǊȇƳ ǎŀ ƻōƻƘŀŎǳƧŜƳŜ ŎŜƭȇ ȌƛǾƻǘΣ ŀƭŜ ǇǊŜőƻ ǎŀ ǘǊłǇƛǙ 

v ƴŜŦǳƴƎǳƧǵŎƻƳ ǾȊǙŀƘǳ ŀƭŜōƻ ǇǊŜǘƻΣ ȌŜ ǎƳŜ ŘƻőŀǎƴŜ ǎŀƳƛΣ ǊŜǎǇΦ ƴłǎ ƴƛŜƪǘƻ ƻŘƳƛŜǘŀ Κ !ƪƻ 

ƯǳŘƛŀ ǎŀ ǇǊƛǊƻŘȊŜƴŜ ǇǊƛǙŀƘǳƧŜƳŜΦ !ƪ ŎƘŎŜƳŜ ǎƪǾŜƭŞƘƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ƴŀƧǇǊǾ ǎŀ ǎƪǾŜƭȇƳƛ ƳǳǎƝƳŜ 

ǎǘŀǙΦ aǳǎƝƳŜ ōȅǙ ǑǙŀǎǘƴƝ ǎƻ ǎŜōƻǳ ŀōȅ ǎƳŜ ǎŀ ŘƻƪłȊŀƭƛ ƻ ǑǙŀǎǘƛŜ ŘŜƭƛǙΦ Lƴŀƪ ƴŀǎǘŀƴŜ Ǿƻ ǾȊǙŀƘǳ 

ƴŜǊƻǾƴƻǾłƘŀΦ !ƪ ǇǊŜ ƴƛŜƪƻƘƻ ƴƛŜ ǎƳŜ ŘƻǎǙ ŘƻōǊȇΣ ƴŜȊƴŀƳŜƴł ǘƻΣ ȌŜ ǎƳŜ ȊƭƝΦ {ƳŜ ƭŜƴ ȊƭƝκ 

ƴŜǾƘƻŘƴƝ ǇǊŜ ŘŀƴŞƘƻ őƭƻǾŜƪŀΦ ! ǘƻ ƛǎǘŞ ǇƭŀǘƝ ŀƧ ƻǇŀőƴŜΦ tŀƳŅǘŀƧƳŜ ƴŀ ǘƻΣ ŀȌ ǎŀ ǊƻȊƘƻŘƴŜƳŜ 

ƴƛŜƪƻƘƻ ƳŜƴƛǙ ŀƭŜōƻ ǊƻōƛǙ Ȋƻ ǎŜōŀ ƴƛŜƪƻƘƻ ƛƴŞƘƻ. 

FINANCIE ς ƳłǑ ǎǘǊŀŎƘ őƻ ōȅ ǎŀ ǎǘŀƭƻΣ ƪŜōȅ ǎƛ ǇǊƛǑƛŜƭ ƻ ǇǊłŎǳΣ ƪŜōȅ ǎƛ ȊōŀƴƪǊƻǘƻǾŀƭΣ őƻ ōǳŘŜ 

Ǉƻ ǘǾƻƧƻƳ ǑǘǵŘiu ? {ǇƻƳŜƶ ǎƛ ƪƻƯƪƻ ƪǊłǘ Ȋŀ ȌƛǾƻǘ ǎƛ ōƻƭ ōŜȊ ǇŜƶŀȊƝ ƻŘ ŘŜǘǎƪȇŎƘ őƛŀǎ ŀȌ 

ŘƻǘŜǊŀȊΦ tǊŜȌƛƭ ǎƛ Κ Jednou z ƳƻȌƴƻǎǘƝ ƧŜ ƴǵŘȊƻǾȇ ǎŎŜƴłǊ ςǊŜłƭƴŜ si ǇǊŜŘǎǘŀǾƛǙ ǊƻȊƳȇǑƯŀǙ őƻ ōȅ 

ǎƛ ǳǊƻōƛƭΥ LǑƛŜƭ ōȅ ǎƛ Řƻ ȊŀƘǊŀƴƛőƛŀ Κ IƯŀŘŀƭ ǇǊłŎǳ ƴŀ ƛƴǘŜǊƴŜǘŜ Κ aŀƭ ōȅ ǎƛ ƴǵŘȊǳ ƻ ǇǊłcu 

s ǘǾƻƧƛƳƛ ǎŎƘƻǇƴƻǎǙŀƳƛ Κ ałǘŜ ƴŜƧŀƪŞ ǊƻŘƛƴƴŞ ƳŀƧŜǘƪȅΣ ƪǘƻǊŞ Ǿ ƪǊŀƧƴƻƳ ǇǊƝǇŀŘŜ ƳƾȌǳ 

ǇƻǎƭǵȌƛǙ Κ ałǑ ǵǎǇƻǊȅ Κ ałǎ ȊƴłƳȅŎƘΣ ƪǘƻǊƝ ōȅ Ǚŀ ǇƻŘǊȌŀƭƛ Κ ałǑ ǊƻȊōŜƘƴǳǘŞ ƛƴŞ ǇǊƻƧŜƪǘȅΣ 

ƪǘƻǊŞ ǎŀ ƳƾȌǳ ƴŜǎƪƾǊ ȊǵǊƻőƛǙ ǊŜǎǇΦ ǇƻǎƭǵȌƛǙ ŀƪƻ ǊŜȊŜǊǾŀ Κ tƻřƳŜ ǘŜǊŀȊ ƪ ȌŜƭŀƴŞƳǳ ǎŎŜƴłǊǳ: 

tǊŜőƻ ōȅ Ƴŀƭƻ ŘƾƧǎǙ ƪ ƴŀƧƘƻǊǑƛŜƳǳΣ ŀƪ ǎǵ ǘǾƻƧƛ ȊłƪŀȊƴƝŎƛ ǎǇƻƪƻƧƴƝ Κ 2ƻ ƳƾȌŜǑ ǳǊƻōƛǙ ǘŜǊŀȊ ŀōȅ 

ǎƛ ǇǊŜŘƛǑƛŜƭ ƴŀƧƘƻǊǑƛŜƳǳ Κ !ƪ ǎŀ ƴŜǳǎǘłƭŜ ǾȊŘŜƭłǾŀǑ ŀ ōǳŘǳƧŜǑ ǎǾƻƧŜ ȊǊǳőƴƻǎǘƛ ς tvoja cena 

ƴŜǳǎǘłƭŜ ǊŀǎǘƛŜΦ aƴƻƘƝ ƳƛƭƛƻƴłǊƛ ǇŀŘƭƛ ƴŀ Řƴƻ ŀ zbankrotovali a ǾȌŘȅ ǎŀ ƻŘǊŀȊƛƭƛ ŀ dostali sa 

ŜǑǘŜ řŀƭŜƧ ς ǇǊŜǘƻȌŜ ƴŀ ǎǾƻƧŜƧ ŎŜǎǘŜ ǎǇƻȊƴŀƭƛ ƯǳŘƝΣ ƪǘƻǊƝ ōƻƭƛ ǾȅǎƻƪƻΣ ǎŀƳƛ ǎŀ ǎǘŀƭƛ ǎŎƘƻǇƴȇƳƛΦΦΦ  

½5w!±; RISKOVANIE ς ōƻƧƝǘŜ ǎŀ ƴƛŜőƻ ȊŀőŀǙ όǇƻŘƴƛƪŀǙΣ ǑǇƻǊǘƻǾŀǙΣ ǘŀƴŎƻǾŀǙΣ ǎǇƛŜǾŀǙΣ 

ƛƴǾŜǎǘƻǾŀǙΣ ǇǊŜŘƴłǑŀǙΣ ȊƻȊƴŀƳƻǾŀǙ ǎŀΦΦΦύ Κ 5ƻǾƻƯ ŀōȅ ǎƻƳ Ȋŀőŀƭ ƻŘǇƻǾŜřƻǳ ƴŀ ǘƻΣ őƻ ƧŜ 

ȊŘǊŀǾŞ ŀƭŜōƻ ƛƴǘŜƭƛƎŜƴǘƴŞ riskovanie. ałƭƻ őƻ ƧŜ Ǿ ȌƛǾƻǘŜ ƛǎǘŞΣ ŀƭŜ ǑǘŀǘƛǎǘƛŎƪȅ ǇǊŀǾŘŜǇƻŘƻōƴŞ 

ǘƻ ǳȌ ƧŜ ŘǊǳƘł ǾŜŎΦ tǊŀǾŘŜǇƻŘƻōƴƻǎǙ ƴƛŜ ƧŜ ƴƛő ƛƴŞ ako ǇǊŜƳŜƴƴŞ ŀ vzorce.  

±ȇǑƪŀ ƴłǑƘƻ ǎŜōŀǾŜŘƻƳƛŀ őŀǎǘƻ ƪǊłǘ ǳǊőǳƧŜ ŀƪŞ ǊƛȊƛƪƻ ǎƳŜ ƻŎƘƻǘƴƝ ǇƻŘǎǘǵǇƛǙΦ bŀǑŜ 

ǎŜōŀǾŜŘƻƳƛŜ ƧŜ ǘŀƪŞ ǾȅǎƻƪŞ ƴŀƪƻƯƪƻ ǎŀ ŎƝǘƛƳŜ ǇǊƛǇǊŀǾŜƴƝ ŀƭŜōƻ ŀƪŞ ǾŜƯƪŞ ƳłƳŜ ǎƪǵǎŜƴƻǎǘƛ 

όŀƪŞ ǾȊƻǊŎŜ ǎƳŜ ǳȌ ƻōƧŀǾƛƭƛύΦ {ǳƳŀ ǎǳƳłǊǳƳ ƛƴǘŜƭƛƎŜƴǘƴŞ ǊƛǎƪƻǾŀƴƛŜ ƴƛŜ ƧŜ ƴƛő ƛƴŞΣ ŀƪƻ 

ǇǊŜƳȅǎƭŜƴƛŜ ǎƛ Řƻ őƻƘƻ ƛŘŜƳΦ wƻȊǳƳƛŜƳ ŘŀƴŜƧ ƻōƭŀǎǘƛ Κ 2ƻ ŎƘŎŜƳ Ȋ ǘƻƘƻ ȊƝǎƪŀǙ ŀ őƻ ƳƾȌŜƳ 

ǎǘǊŀǘƛǙ Κ WŜ ǊƻȊŘƛŜƭ ŀƪ ǎŀ ƴƛŜőƻƳǳ ǾŜƴǳƧŜƳ нл ǊƻƪƻǾ ŀ м ǊƻƪΦ ¢ŀƪ ƛǎǘƻ ƧŜ ǊƻȊŘƛŜƭ ŎƘŎƛŜǙ ƘƴŜř 

ǾŜŘƛŜǙ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴłƭƴŜ ǘŀƴŎƻǾŀǙ ŀƭŜōƻ ǇǊŜŘƴłǑŀǙΣ ƪŜř ǎƳŜ ōŜȊ ƧŜŘƛƴŜƧ ǎƪǵǎŜƴƻǎǘƛΦ ½ŀőƴƛƳŜ 

v malomΣ ȊŀǇƭŀǙƳŜ ŎŜƴǳ Ȋŀ ƴŀƧǙŀȌǑƝ ǇǊǾȇ ƪǊƻƪ ς ƻŘ ƴƛőƻƘƻ ƪ ƴƛŜőƻƳǳΣ ȊƭŜǇǑǳƧƳŜ ǎŀ 

a ǾȅƘƴŜƳŜ ǎŀ ǘŀƪ ŦŀǘłƭƴȅƳ ŎƘȅōłƳ ŀ ǎƪƭŀƳŀƴƛǳΦ  

!ƪ ǾłƳ ƴŜǎǘŀőƛƭƛ ǘƛŜǘƻ ǎǵǾƛǎƭƻǎǘƛ ƻƪƻƭƻ ǎǘǊŀŎƘǳΣ ƻŘǇƻǊǵőŀƳ ǾłƳ ǇǊŜőƝǘŀǙ ǇƻŘǊƻōƴȇ őƭłƴƻƪ 

{¢w9{ a!b!¿a9b¢ ![9.h н {tk{h.¸ !Yh Ih [9t~L9 ½±[#5!£ 

 

-- 

http://www.tommypovajean.com/stres-manazment
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¨[hI!Υ hǘłȊƪȅ ǎƳŜǊƻƳ ƪ sebe, svojim ǎƛƭƴȇƳ ǎǘǊłƴƪŀƳΣ k ǘƻƳǳ őƻ ŎƘŎŜƳ a svojim 

strachom: 

мΦ 2ƻ ǎƛ Ǿ ŘŜǘǎǘǾŜ Ǌƻōƛƭ ƴŀƧǊŀŘǑŜƧ (okolo 6r.) ?  

нΦ tƻƪǊŀőǳƧŜǑ Ǿ ǘƻƳ ŀƧ ǘŜǊŀȊ Κ ±ȅƴƛƪłǑ Ǿ ǘƻƳ Κ WŜ ǑŀƴŎŀ ǎǘŀǙ ǎŀ Ǿ tejto oblasti TOP 10% ?  

оΦ !ƪŞ ǎǵ řŀƭǑƛŜ ǘǾƻƧŜ ȊłǳƧƳȅ Κ YƻǊŜƭǳƧŜ ǘǾƻƧŀ ǇǊłŎŀκ ǑǘǵŘƛǳƳ ǎ ǘȇƳƛǘƻ ȊłǳƧƳŀƳƛ Κ WŜ ǑŀƴŎŀ 

ŘƻǎǘŀǙ ǎŀ Řƻ ¢ht мл҈ Κ 2ƻ ōȅ ǎƛ Ǌƻōƛƭ ŀƧ ȊŀŘŀǊƳƻ Κ όbƛŜƪǘƻǊŞ ǾȇǎƪǳƳȅ ǳƪŀȊǳƧǵΣ ȌŜ Ǿ ƳƴƻƘȇŎƘ 

ƻōƭŀǎǘƛŀŎƘΣ ƪǘƻǊŞ őƭƻǾŜƪŀ ŦŀǎŎƛƴǳƧǵ ŀ ŘƻǎƭƻǾŀ ƴƛƳƛ ȌƛƧŜΣ ǾƛŜ ǎŀ ŘƻǎǘŀǙ Řƻ ¢ht мл҈ Ǿ priebehu 5 

ς 10 rokov). 

пΦ YŀƳ ǘƻ ŎƘŎŜǑ ŘƻǘƛŀƘƴǳǙ Κ YƻƯƪƻ ǊƻƪƻǾ ƻŘƘŀŘǳƧŜǑΣ ȌŜ ǘƻ ƳƾȌŜ ǘǊǾŀǙ Κ 

рΦ tƻȊƴłǑ ƻǎƻōƴŜ ƯǳŘƝΣ ƪǘƻǊƝ ǎƛ ǇǊŜǑƭƛ ǘǾƻƧƻǳ ŎŜǎǘƻǳ ŀ ƳƻƘƭƛ ōȅ ǘƛ ǇƻǊŀŘƛǙ όǇƻƳƾŎǙΣ 

ǎǇƻƭǳǇǊŀŎƻǾŀǙΣ ƳŜƴǘƻǊƻǾŀǙΦΦύ Κ  

сΦ !ƪŞ ŀƪǘƛǾƛǘȅ ƳłǑ ǊłŘ Κ  

тΦ !ƪƻ ǊłŘ ƻŘŘȅŎƘǳƧŜǑΚ ±ƛŜǑ ƻŘŘȅŎƘƻǾŀǙ Κ !ƪƻ ȊǾƭłŘŀǑ ǎǘǊŜǎ Κ 

уΦ !ƪǵ ƳłǑ ǊłŘ ƘǳŘōǳ Κ !ƪƻ Ǚŀ ƻǾǇƭȅǾƶǳƧǵ ǊƾȊƴŜ ȌłƴǊŜ Κ  

фΦ !ƪŞ řŀƭǑƛŜ ǾŜŎƛ Ǚŀ ǇǊƛǙŀƘǳƧǵΣ őƻ ƴƻǾŞ ōȅ ǎƛ ǎŀ ŎƘŎŜƭ ƴŀǳőƛǙ Κ  

млΦ !ƪȇ ƳłǑ ǊłŘ ǇƻƘȅō όǑǇƻǊǘύ Κ  

ммΦ 2ƻ Ǚŀ ƴŜōŀǾƝ ǊƻōƛǙ Κ 2ƻ Ǚŀ ƻōŜǊł ƻ energiu ?  

мнΦ 2ƻ ƳƾȌŜǑ ǳǊƻōƛǙ ǇǊłǾŜ ǘŜǊŀȊ ŀōȅ ǎƛ ǎŀ Ǉƻǎǳƴǳƭ ƪ ǎǾƻƧƛƳ ŎƛŜƯƻƳ Κ όǾŜǊƝƳΣ ȌŜ ǳȌ ǎƛ ƴŀŘ ƴƛƳƛ 

ǇǊŜƳȇǑƯŀƭ ŀ ƳłǑ ƛŎƘ ǾȅǇǊŀŎƻǾŀƴŞ Ǿ {ŜƭŦaŀƴŀƎŜǊƛΣ ǊƻǾƴŀƪƻ ŀƪƻ ǾƝȊƛǳ ŀ mindmapu).  

моΦ !ƪȇ ƳłǑ ŀƪǘǳłƭƴȅ ƪŀǇƛǘłƭ Κ όƳƾȌŜ ƳŀǙ ǊƾȊƴǳ ŦƻǊƳǳΥ ŦƛƴŀƴőƴǵΣ ǑƛƪƻǾƴȇŎƘ ƪŀƳƻǑƻǾ ǘȊǾΦ 

ƘƭŀǾȅΣ ǘǾƻƧŀ ƻǎƻōƴƻǎǙΣ ȊǊǳőƴƻǎǘƛ ƴŀǇǊΦ ǑǇƻǊǘƻǾŞΣ ǇǊłŎŀ ǎ t/Σ ƻǊƎŀƴƛȊłǘƻǊǎƪŞΣ tvoje vedomosti/ 

ŘƭƘƻǊƻőƴŞ ǎƪǵǎŜƴƻǎǘƛ ŀ ǇƻȊƴŀǘƪȅ...). bŜȊŀōǳŘƴƛΣ ȌŜ ǾȊŘŜƭłǾŀƴƛŜ ƧŜ ŀƪƻ ǙŀȌŜƴƛŜ Ȋƭŀǘŀ alebo 

bitcoinu J tƻǘǊŜōǳƧŜǑ ƭŜƴ ǎǇǊłǾƴŜ ȊŘǊƻƧŜκ ƳƛŜǎǘo/ knihy a ǎǾƻƧ őŀǎΦ 

мпΦ wƻȊƳȇǑƯŀǑ ƻ ǾȇȊǾŀŎƘ ŀƪƻ ƻ ƴƻǾȇŎƘ ǎƪǵǎŜƴƻǎǘƛŀŎƘ Κ bŀǇǊΦ ŎƛŜƭŜƴŜ ƻǎƭƻǾǳƧŜǑ ŘƛŜǾőŀǘłΣ 

ǇǊŜǘƻȌŜ ǾƛŜǑΣ ȌŜ ǎ ƪŀȌŘȇƳ ǇƻƪǳǎƻƳ ǎŀ ƴŀǳőƝǑ ƛƳǇǊƻǾƛȊƻǾŀǙΣ ƭŜǇǑƛŜ ƪƻƳǳƴƛƪƻǾŀǙΣ ǇǊŜŘǾƝŘŀǙΣ 

ȊƭŜǇǑƻǾŀǙ ǑŀƴŎŜΣ ȊǾȅǑƻǾŀǙ ǎŜōŀǾŜŘƻƳƛŜΦΦ !ƭŜōƻ ǎƴŀȌƝǑ ǎŀ ǎƛǘǳłŎƛŜ ǇǊŜƳƛŜǘŀǙ Řƻ ƘŜǊƴȇŎƘ 

[ŜǾŜƭƻǾΚ ΦΦ {ƛ ƴŀ мΣ ǘŀƪ ƭŜƴ ǙŀȌƪƻ ǳǎǇŜƧŜǑ ƴŀ млΦ wƛȊƛƪƻ ƧŜ ǾŜƯƪŞΦ ~ŀƴŎŀ ǘŀƪƳŜǊ ƴǳƭƻǾłΦ IǊƻȊƛŀ 

ǘǊǾŀƭŞ ƴłǎƭŜŘƪȅΦ tǊŜǘƻ ǊƛǎƪǳƧŜǑ ȊŘǊŀǾƻ ŀ ƛƴǘŜƭƛƎŜƴǘƴŜΦ IƯŀŘłǑ ǇǊƝƭŜȌƛǘƻǎǘƛ ƻƪƻƭƻ [ŜǾŜƭǳ нΣ оΣ п 

a ŀƴŀƭȅȊǳƧŜǑΦ ¢ƻ ǇƭŀǘƝ ǇǊƛ ǾǑŜǘƪƻƳΦΦ  

мрΦ aŜƴǳƧ ǘǊƛ ƴŜκȌƛƧǵŎŜ ǾȊƻǊȅκ ƻǎƻōƴƻǎǘƛΣ ƪǘƻǊŞ ƳŀƧǵ Ǿƻ ǎǾƻƧŜƧ ƻǎƻōƴƻǎǘƛ ƴƛŜőƻ őƻ ƻōŘƛǾǳƧŜǑΦ 

!ƪŞ řŀƭǑƛŜ Ǿƭŀǎǘƴƻǎǘƛ ōȅ ǎƛ ŎƘŎŜƭ ƳŀǙ ŀ ŀƪƻ ōȅ ǘƛ ǇƻǘƻƳ ǇƻƳƻƘƭƛ ǇǊƛōƭƝȌƛǑ ǎŀ ƪ ǎǾƻƧƛƳ ŎƛŜƯƻƳ Κ 



αhǾƭłŘƴƛ ǎǾƻƧŜ ǘŜƭƻΦ bŀǎǘŀǾ ƳȅǎŜƯΦ {ǘŀƶ ǎŀ ƭŜǇǑƝƳ őƭƻǾŜƪƻƳ ŀ ǇŀǊǘƴŜǊƻƳ ǇǊŜ ŘǊǳƘŞƘƻά.      
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YŘŜ ŀ ŀƪƻ ƛŎƘ ȊƝǎƪŀǑ όǳőŜƴƝƳΣ ǎƪǵǑŀƴƝƳΣ ǘǊŞƴƻǾŀƴƝƳΣ ǎǘǊŜǘłǾŀƴƝƳ ǎŀ ǎ ǘŀƪȇƳƛ ƯǳřƳƛΣ 

ǑǇŜŎƛłƭƴȅƳƛ ƪǊǵȌƪŀƳƛύ Κ 

мсΦ {ǇƻƳŜƶ ǎƛ ŀƪȇƳ ǎǘǊŀŎƘƻƳ ǎƛ ƴŀǇƻǎƭŜŘȅ őŜƭƛƭ όȊ ŎƘǳŘƻōȅ Κ ȊŀƳŜǎǘƴŀƴƛŀ Κ Ȋ ōǳŘǵŎƴƻǎǘƛ Κ 

z odmietnutia ? z hanby ? straty zdravia ? choroby? pǊŜƧŀǾǳΚ {ǘǊŀǘȅ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ŀƭŜōƻ ōƭƝȊƪŜƘƻ 

?)  

17. ¢ŜǊŀȊ ǇƻǳǾŀȌǳƧΣ őƻ ōȅ ǎƛ ǎǇǊŀǾƛƭ ƪŜōȅ ǎƛ ƴłƘƻŘƻǳ ƻ ǘƻ ȊŀƳŜǎǘƴŀƴƛŜ ǇǊƛǑƛŜƭ Κ LǑƛŜƭ ōȅ ǎƛ Řƻ 

ȊŀƘǊŀƴƛőƛŀ Κ ¦Ǉƭŀǘƴƛƭ ǎŀ ƛƴŘŜ Κ ałǑ ǊƻŘƛƴƴŞ ƳŀƧŜǘƪȅ Κ ½ǊŜŀƭƛȊƻǾŀƭ ōȅ ǎƛ ȊłƭƻȌƴŞ ōƛȊƴƛǎȅ ŀ Ǉƭłƴȅ 

Κ bŀƻȊŀƧ ōȅ ǎƛ ǎƪƻƴőƛƭ ƴŀ ǳƭƛŎƛ Κ  

муΦ !ƪŞ ǎǵ ǘǾƻƧŜ ǎƭŀōŞ ǎǘǊłƴƪȅ όŦȅȊƛŎƪŞΣ ǳƳŜƭŜŎƪŞΣ ǇǊŜƧŀǾƻǾŞΣ őƛ ƻǎƻōƴƻǎǘƴŞύΣ ƪǘƻǊŞ 

ƻōƳŜŘȊǳƧǵ ǘǾƻƧǳ ǇǊŜŘǎǘŀǾǳ ƻ ǎŜōŜ Κ WŜ ƴƛŜƪǘƻ ŀƭŜōƻ ǎǇƾǎƻō ƪǘƻ ōȅ ǘƛ ǎ ƴƛƳƛ ǾŜŘŜƭ ǇƻƳƾŎǙ Κ 

!ƪȇ Ƴŀƭȇ ƪǊƻƪ ǾƛŜǑ ǳǊƻōƛǙ ǎƳŜǊƻƳ ƪ ǇǊŜƪƻƴŀƴƛǳ ǘƻƘǘƻ ƴŜŘƻǎǘŀǘƪǳ ƴŀ ƪǘƻǊȇ ǎƛ ǾŜǊƝǑ Κ όǇǊƝƪƭŀŘΥ 

ƘŀƴōƝǑ ǎŀ ŎǾƛőƛǙκ ōŜƘŀǙ ƴŀ ǾŜǊŜƧƴƻǎǘƛ Κ ǘŀƪ ǎƛ ƴŀǑǘǳŘǳƧ ȊłƪƭŀŘȅ ŀ ŎƘƻř ǎƛ ǘƻ ǾȅǎƪǵǑŀǙ Ǿ őŀǎŜΣ 

ƪŜř ōǳŘŜǑ ƳŀǙ ǎǵƪǊƻƳƛŜΦ hǎƭƻǾ ƴƛŜƪƻƘƻ ƪƻƳǳ ǾŜǊƝǑΣ ƪǘƻ ǘƛ ǇƻǊŀŘƝύΦ  

мфΦ tǊŜŘǎǘŀǾ ǎƛΣ ȌŜ ǎŀ ǎǘŀƭ ȊłȊǊŀƪΦ ±ŜŎƛΣ ƪǘƻǊȇŎƘ ǎƛ ǎŀ  ōłƭ ǎǵ ǇǊŜőΦ {ƛ ǘŀƳ ƪŘŜ ǎƛ ŎƘŎŜƭ ōȅǙΦ 2ƻ ōȅ 

ōƻƭƻ ƛƴŞ Κ !ƪƻ ǎŀ ŎƝǘƛǑ Κ !ƪƻ ǎŀ ȊƳŜƴƛƭƻ ǘǾƻƧŜ ǎǇǊłǾŀƴƛŜ ŀ ǎǇǊłǾŀƴƛŜ ƻǎǘŀǘƴȇŎƘ Κ 2ƻ ǳȌ 

ƴŜōǳŘŜǑ ǊƻōƛǙ Κ !ƪƻ ǎŀ ȊƳŜƴƛƭƛ ƻƪƻƭƛǘŞ ǇƻŘƳƛŜƴƪȅ Κ  

w9Y!tL¢¦[#/L!: 4 kroky ŀƪƻ ȊǾȇǑƛǙ ǎŜōŀǾŜŘƻƳƛŜ ŀ ȊƴƝȌƛǙ ǎǘǊŀŎƘ 

мΦ ¦ǾŜŘƻƳŜƴƛŜ ŜƳƽŎƛŜ ǎǘǊŀŎƘǳ 

2. ½ŀǎǘŀǾŜƴƛŜ őƛƴƴƻǎǘƛ. /ƛŜƯ ҔҔҔ ŎƘŎŜƳ ǎŀ ȊōŀǾƛǙ ǎǘǊŀŎƘǳΣ ŎƘŎŜƳ ǎŀ ŎƝǘƛǙ ŘƻōǊŜΦ 

оΦ wƛŜǑenie 

 оΦм !ƴŀƭȇȊŀ ǎǘǊŀŎƘǳΥ Ȋ őƻƘƻ ƳłƳ ǎǘǊŀŎƘ Κ !ƴŀƭȇȊŀ ǇǊŜƪłȌƪȅΦ ałƳ ƴŀ ǘƻΚ 2ƻ ƳǳǎƝƳ 

 ǳǊƻōƛǙ Κ  

 оΦн tǊƝǇǊŀǾŀΥ ƳǳǎƝƳ ǳǊƻōƛǙ ƴƛŜőƻΣ őƻ Ƴƛ ǇƻƳƾȌŜ ŎƝǘƛǙ ǎŀ ƭŜǇǑƛŜ όǇƭłƴΣ ƘǳŘōŀΣ ǇǊƝǇǊŀǾŀΣ 

ǑǇƻǊǘΣ ƻŘŘȅŎƘΣ ǎǇłƴƻƪΣ ǇƻŘǇƻǊŀ ǇǊƛŀǘŜƯƻǾκ ƳŜƴǘƻǊŀΧύ 

4. Rozhodnutie a vyhodnotenieΥ ŀύ LŘŜƳ Řƻ ǘƻƘƻ όƴŀőŀǎƻǾŀƴƛŜύ ōύ bŜƧŘŜƳ Řƻ ǘƻƘƻ Ŏύ Prijatie 

Ґ ǊŜǑǇŜƪǘƻǾŀƴƛŜ Ґ ȊƳƛŜǊŜƴƛŜ Ґ bŜƳłƳ ƴŀ ǾȇōŜǊ όƴŜƳłƳ őŀǎ ǎŀ ǇǊƛǇǊŀǾƛǙ ŀƭŜōƻ ȊŀǊƛŀŘƛǙύ 

 

нΦ /ǾƛőŜƴƛŜ: Work smarter, not harder 

bƛŜǘ ǾŅőǑŜƧ ǇǊŀǾŘȅ ŀƪƻ ƯǳŘƻǾł ƳǵŘǊƻǎǙ αǾǑŜǘƪƻ s ƳƛŜǊƻǳάΦ !ƭŜ ƪƻƯƪƻ ƧŜ ǇǊƝƭƛǑ ǾŜƯŀ ŀ ƪƻƯƪƻ 

ǇǊƝƭƛǑ Ƴłƭƻ Κ !ƪƻ ǘƻ ȊƛǎǘƝƳŜΚ !ƪƻ ȊŘǊŀǾƻ ǊƛǎƪƻǾŀǙ ŀōȅ ǘƻ ƴŜƳŀƭƻ ŦŀǘłƭƴŜ ƴłǎƭŜŘƪȅ Κ .ǳŘƻǾŀǙ 

disciplƝƴǳ Κ .ƻƧƻǾŀǙ ǇǊƻǘƛ ǾƭŀǎǘƴŜƧ Ǿƾƭƛ ŀƭŜōƻ ƻǎǘŀǙ ǇŀǎƝǾƴȅƳƛ ŀ ǊƛŀŘƛǙ ǎŀ αǾǑŜǘƪƻ ƧŜ ǘŀƪ ŀƪƻ Ƴł 



αhǾƭłŘƴƛ ǎǾƻƧŜ ǘŜƭƻΦ bŀǎǘŀǾ ƳȅǎŜƯΦ {ǘŀƶ ǎŀ ƭŜǇǑƝƳ őƭƻǾŜƪƻƳ ŀ ǇŀǊǘƴŜǊƻƳ ǇǊŜ ŘǊǳƘŞƘƻά.      
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ōȅǙά ? 2ƻ ǘŀƪ ǊƻōƛǙ ƭŜƴ ǘƻ őƻ Ƴŀ ōŀǾƝ Κ !ƪƻ ƳƛƭƻǾŀǙ ǘƻ őƻ αƳǳǎƝƳά ǊƻōƛǙ Κ YŜŘȅ ƻŘŘȅŎƘƻǾŀǙ Κ 

¢ƻƯƪƻ ǇǊƻǘƛƪƭŀŘƴȇŎƘ ǇǊƝǎǘǳǇƻǾΦ 

±ǑŜǘŎƛ ǎƳŜ Ǿ ƛƴŜƧ ŦłȊŜ ȌƛǾƻǘŀΣ ƴŀ ƛƴŜƧ ǵǊƻǾƴƛ ǇƻȊƴŀƴƛŀ ŀ ǾŜŘƻƳƛŀΦ tǊŜǘƻ ǘƻƯƪƻ ƻŘǇƻǊǵőŀƴƝΦ  

MƻƧŀ ǎƪǵǎŜƴƻǎǙ ƧŜΣ ȌŜ ǘȇŎƘǘƻ ƻǘłȊƻƪ ǎŀ ƴƛƪŘȅ ƴŀ ǾȌŘȅ ƴŜȊōŀǾƝƳŜΦ ± ƪŀȌŘƻƳ ȌƛǾƻǘƴƻƳ ƻōŘƻōƝ 

ǇǊƝŘǳ ƛƴŞ ǾȇȊǾȅ όǇǊƻōƭŞƳȅ, lekcie), s ƪǘƻǊȇƳƛ ǎŀ ōǳŘŜƳŜ ǳőƛǙ ǇǊŀŎƻǾŀǙκ ƘƯŀŘŀǙ ǊƛŜǑŜƴƛŀ. 

YŜŘȅƪƻƯǾŜƪ ƳƾȌŜ ǇǊƝǎǙ ŎƘƻǊƻōŀΣ ǇŀŘƴŜ ǇǊƻƧŜƪǘΣ ȊƳŜƴƝ ǎŀ ƴłǇƭƶ ǵƭƻƘȅ ƴŀǘƻƯƪƻΣ ȌŜ ǎŀ ƴłƳ 

ƴŜōǳŘŜ ŘŀǊƛǙ ƴŀ ƴŜƧ ǇǊŀŎƻǾŀǙ Ǿ ǊŜȌƛƳŜ ŀƪƻ ǎƳŜ ōƻƭƛ ȊǾȅƪƴǳǘƝΣ Ǿ ōƭƝȊƪƻǎǘƛ Ȋŀőƴǵ ƘƭǳőƴŞ ōǵǊŀŎƛŜ 

ǇǊłŎŜ ŀ ƳƴƻƘƻ ƳƴƻƘƻ ƛƴŞƘƻΦΦ   

¢ƻǘƻ ŎǾƛőŜƴƛŜ ǾłƳ ǾǑŀƪ ƳƾȌŜ ǇƻƳƾŎǙ ƭŜǇǑƛŜ ǎŀ ǇǊƛǇǊŀǾƛǙ ƴŀ ƴŜƻőŀƪłǾŀƴŞ ǎƛǘǳłŎƛŜ, 

ŜƭƛƳƛƴƻǾŀǙ ƴŜƎŀǘƝǾƴŜ ǇƻŎƛǘȅ ŀ ȊƝǎƪŀǙ ǇǊŜƘƯŀŘ.  

α~ǙŀǎǘƛŜ ǇǊŀƧŜ ǇǊƛǇǊŀǾŜƴȇƳά. 

 

1. KROK = ½#Y[!5 ǾȌŘȅ ōƻƭ ŀ bude ς /ƝǘƛǙ ǎŀ ŘƻōǊŜΦ ½ŀőŀǙ ŘŜƶ ŜƴŘƻǊŦƝƴƳƛΦ bŀ ƪŀȌŘŞƘƻ ǇƭŀǘƝ 

ƴƛŜőƻ ƛƴŞΦ ½ŀǘƛŀƯ őƻ ƴƛŜƪƻƳǳ ǎǘŀőƝ ƪłǾŀ ŀƭŜōƻ ǇǊŜŎƘłŘȊƪŀ ǎƻ ǇǎƻƳΣ ƛƴȇ ǇƻǘǊŜōǳƧŜ ōŜƘΣ řŀƭǑƝ 

yogu a ǘǊŜǘƝ ƪƻƴǘǊŀǎǘƴǵ ǎǇǊŎƘǳΦ WŜ ǘƻ ǾȇǊŀȊƴŜ ƛƴŘƛǾƛŘǳłƭƴŜΣ őƻ ƴŀ ƪƻƘƻ ǇƭŀǘƝΦ ! ƪŀȌŘȇ ǎƛ ǘǵǘƻ 

ƻǘłȊƪǳ ǇƻǘǊŜōǳƧŜ ǾȅǊƛŜǑƛǙ όőƝƳ ǎŀ ƭŜǇǑƛŜ ǇƻȊƴłƳŜ ǘȇƳ ƭŜǇǑƛŜύΦ ±ŜƪƻƳ ǎŀ ǘƛŜǘƻ ǇǊŜŦŜǊŜƴŎƛŜ ǘŀƪ 

ƛǎǘƻ ƳŜƴƛŀΦ 2ƻ ǎǇłƧŀ ǾŜƯŀ ǵǎǇŜǑƴȇŎƘ ŀ ǎƪǵǎŜƴȇŎƘ ƯǳŘƝ ƧŜ ŦȅȊƛŎƪł ŀƪǘƛǾƛǘŀ Ȋ Ǌłƴŀ ŀƭŜōƻ 

ŘƻƻōŜŘŀΣ ǇǊŜǘƻȌŜ ƻƪȅǎƭƛőŜƴŞΣ ǇǊŜƪǊǾŜƴŞΣ ǊƻȊƘȇōŀƴŞ telo a ƳƻȊƻƎ ƧŜŘƴƻŘǳŎƘƻ ŦǳƴƎǳƧǵ 

ǾȇƪƻƴƴŜƧǑie a ǎǇƻƪƻƧƴŜƧǑƛŜΦ 2ŀǎǘƻ ƪǊłǘ ǎŀ ƴłƳ ƻǎǾŜŘőŜƴł Ǌǳǘƛƴŀ ȊǳƴǳƧŜΣ ŀƭŜōƻ ǎƳŜ ǳƴŀǾŜƴƝ 

ƴŀ ǇƻƘȅōΣ ƪǘƻǊȇ ƴłƳ ȊŀŦǳƴƎƻǾŀƭ ǾőŜǊŀΦ ¢ǊŜōŀ ōȅǙ ǇǊƛǇǊŀǾŜƴƝΣ ȌŜ Ǉƭłƴ ǇŀŘƴŜΦ tǊŜǘƻ ƧŜ Ŧŀƛƴ ƳŀǙ 

v ȊłǎƻōŜ řŀƭǑƛŜ ǇƻǘŜǑŜƴƛŀΦ 

2. KROK. JŜ ǾȌŘȅ ǾǊłǘƛǙ ǎŀ k ŎƛŜƯƻƳ ŀ ǇǊƛƻǊƛǘłƳΦ ¢ƻ ƴłƳ ŘłǾŀ ǎƛƭǳ όƪƻƴŎŜƴǘǊłŎƛŜύΣ ƳǳǎƝƳŜ 

ǾŜŘƛŜǙ ǇǊŜőƻ ǊƻōƝƳŜ őƻ ǊƻōƝƳŜΦ ! őƛ ǘƻ Ƴł ȊƳȅǎŜƭΦ ał ǘƻ őƻ ǊƻōƝƳ teraz zmysel alebo sa 

ŎƘȅǎǘłƳ ǳǊƻōƛǙ ? V őƻƳ Ƴƛ ǘƻ ǇƻƳƾȌŜ Κ V őƻƳ Ƴŀ ǇƻǎǳƴƛŜ Κ 

3. KROK. bƛő ǘŀƪ ƴŜŦǊǳǎǘǊǳƧŜ ŀƪƻ ǇƻŎƛǘ ǎǘǊŀǘȅ őŀǎǳΣ ȊǵŦŀƭƻǎǙΣ ƴŜƛǎǘƻǘŀΣ ƴŜǊƻȊƘƻŘƴƻǎǙΦ bŜǘǊłǇǘŜ 

ǎŀΦ WŜ ǘƻ ƛƭǵȊƛŀΦ 9ǑǘŜ ǘƻ ȊŀȌƛƧŜƳŜ ǾŜƯŀ ƪǊłǘΦ tǊŜƘƻŘƴƻřǘŜ ƪƻƯƪƻ ǘƛǎƝŎƻƪ ƘƻŘƝƴ ƻŘ ŘŜǘǎǘǾŀ 

ŘƻǘŜǊŀȊ ǾłƳ ǳǑƭƻ ǇƻƳŜŘȊƛ ǇǊǎǘȅΣ ƪƻƯƪƻ ǇǊŜŎŜǎǘǳƧŜǘŜΣ ƪƻƯƪƻ ǇǊŜƭŜȌƝǘŜΣ ƪƻƯƪƻ ǇǊŜőŀƪłǘŜΦΦΦ ¢ƻΣ 

ȌŜ ǇǊŜǎƴŜ ƻ млΥллƘ ƴŜƳŀƪłǘŜ ƴŀ ǵƭƻƘŜ Ǿ ¢ƻ 5h ƭƛǎǘŜ ƧŜ ƛƭǵȊƛa. WŜ ŘƻōǊŞ ƳŀǙ ǊǳǘƛƴǳΣ ǵǎǇŜǑƴȇ 

ȊǾȅƪ ǾȌŘȅ ǇǊŀŎƻǾŀǙ ƴŀ ƴŀƧŘƾƭŜȌƛǘŜƧǑƝŎƘ ǵƭƻƘłŎƘ Ȋ ǊłƴŀΣ ŀƭŜ ǘǊŜōŀ ƳŀǙ ŀƧ Ǉƭłƴ .Σ /Σ 5 ς ōȅǙ 

őƭƻǾŜƪƻƳΣ ƴƛŜ ǊƻōƻǘƻƳΦ ½ ǘƻƘƻ ŘƾǾƻŘǳ ƴŜǎǘŀőƝ ƭŜƴ ǇƭłƴƻǾŀǙΣ ŀƭŜ ŀƧ ǇǊƛǇǊŀǾƻǾŀǙ ǎŀ ŘƻǇǊŜŘǳ 

a ǾȅƘƻŘƴƻŎƻǾŀǙΣ ǇǊƛƻǊƛǘƛȊƻǾŀǙ ƴŀ ȊłƪƭŀŘŜ őŜǊǎǘǾȇŎƘ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƝ ŀ ǳŘŀƭƻǎǘƝΦ bŜōǳŘŜƳŜ ǇǊŜŘǎŀ 

ǊƻōƛǙ ƴƛŜőƻΣ őƻ ǳȌ ƴƛŜ ƧŜ ŀƪǘǳłƭƴŜ ŀƭŜōƻΣ ȌŜ ǾƛŜƳŜΣ ȌŜ ƴłƳ ƴŜǊƻōƝ ŘƻōǊŜ ŀ ǘŀƪȇ ōǳŘŜ ŀƧ 

ǾȇǎƭŜŘƻƪ ƴŀǑŜƧ ǇǊłŎŜ. V ǘƻƳǘƻ ŎǾƛőŜƴƝ ǎŀ Ȋŀ ŎƘǾƝƯǳ ŘƻȊǾƛŜǘŜ ƳƾƧ ǊŜŎŜǇǘΦ bƻ ǾŜƯƪŞ ŎƛŜƭŜ ǾȌŘȅ 

ǇƻȊƻǎǘłǾŀƧǵ Ȋ ƳŜƴǑƝŎƘ ŀ tie z nŀƧŘƾƭŜȌƛǘŜƧǑƝŎƘ ǵƭƻƘ ŀ krokov.    

4. KROK. !ƪ ƴŜǇǊŀŎǳƧŜƳŜ ƴŀ ŘƾƭŜȌƛǘȇŎƘ ǵƭƻƘłŎƘ ŀƭŜōƻ ƴŜǊƛŜǑƛƳŜ ƴƛŜőƻ ƴŜǾȅƘƴǳǘƴŞ Ǿ ƻōƭŀǎǘƝ 

ƴŀǑƛŎƘ ƘƻŘƴƾǘκ ōƻƘŀǘǎǘƛŜǾκ ǇǊƛƻǊƝǘΦ ±ǑŜǘƪƻ ƻǎǘŀǘƴŞ ǎǵ ǾȅǊǳǑƻǾŀőŜ ŀ ǊƻȊǇǘȅƭƻǾŀőŜΣ ƪǘƻǊŞ ƴłƳ 
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ƻŘƻōŜǊŀƧǵ ƳŜƴǘłƭƴǳ ŜƴŜǊƎƛǳ, ktorej kapacita ƧŜ ƻōƳŜŘȊŜƴł όƴŜƘƻǾƻǊƛŀŎ ƻ kapacite 

a ǎŎƘƻǇƴƻǎǘƛ ǎŀ ǎǵǎǘǊŜŘƛǙΣ ōȅǙ ƴŀǎǘŀǾŜƴƝ Ǿ pravej hladine) a treba ich ŜƭƛƳƛƴƻǾŀǙ. Osobne 

ƴŀǇǊΦ ƳłƳ ǳȌ ƴƛŜƪƻƯƪƻ ǊƻƪƻǾ ƴƻƴǎǘƻǇ ǾȅǇƴǳǘŞ ȊǾƻƴŜƴƛŜ ƴŀ ƳƻōƛƭŜΦ aƻƳŜƴǘłƭƴŜ ǇǊŀŎǳƧŜƳ 

ƴŀ ǘƻƳ ŀōȅ ǎƻƳ ŘƻƪłȊŀƭ ŜƭƛƳƛƴƻǾŀǙ ŀƧ C. aŜǎǎenger a whatsup.  

6ŀƭǑƛŜ ǊǳǑƛǾŞ ǾǇƭȅǾȅ ƴŜƳǳǎƛŀ ōȅǙ ŜȄǘŜǊƴŞΣ ŀƭŜ ƛƴǘŜǊƴŞΦ błǑ ǇǎȅŎƘƛŎƪƻ ς ŜƳƻŎƛƻƴłƭƴȅ ǎǘŀǾ 

όαǊŀŎƛƴƎ ƳƛƴŘάΣ ǎǘǊŜǎΣ ǘƭŀƪΣ ǇƻǇǊƝǇŀŘŜ ŀƧ ŦȅȊƛŎƪł ǵƴŀǾŀ...).  {ǵ ŀ ōǳŘǵ ŀƧ ǘŀƪŞǘƻ ŘƴƛΦ bŜōǳŘŜ ǎŀ 

ƴłƳ ǘƻ ǇłőƛǙΦ 2ŀǎǘƻ ƪǊłǘ ǘƻ ƳƾȌŜ ōȅǙ ǇǊłǾŜ ǾǘŜŘȅΣ ƪŜř ǎƛ ǘƻ ōǳŘŜƳŜ ȌŜƭŀǙ ƴŀƧƳŜƴŜƧΣ ŀƭŜ 

ƳƾȌŜƳŜ όŀ ƳǳǎƝƳŜύ ōȅǙ ǇǊƛǇǊŀǾŜƴƝ όǇǊƛƧŀǙ ǎǘǊŀǘǳΣ ōȅǙ ǘǊǇŜȊƭƛǾȇƳƛΦΦΦύΦ ± tomto momente 

ƳłƳŜ ŘǾŜ ƳƻȌƴƻǎǘƛ a) ŘŀǙ ǎŀ ŘƻƪƻǇȅΣ ƴƛŜőƝƳ őƻ ƴłƳ ǊȇŎƘƭƻ ǇǎȅŎƘƛŎƪȅ ǇƻƳƾȌŜ b) ǾŜƴƻǾŀǙ 

ǎǾƻƧǳ ǇƻȊƻǊƴƻǎǙ řŀƭǑƝƳ ŎƛŜƯƻƳ όмлм ŎƛŜƯƻǾύ ŀ ǵƭƻƘłƳΣ ƪǘƻǊŞ ƴŜǇƻǘǊŜōǳƧǵ ƪǊŜŀǘƝǾƴȅΣ ǇƻƪƻƧƴȇ 

stav. Inak to bude boj a ǇǊŀǾŘŜǇƻŘƻōƴŜ ǎŀ ǾłƳ ǇƻǘǾǊŘƝ ǾŜǎƳƝǊƴȅ ȊłƪƻƴΣ ȌŜ Ȋ ƴŜƎŀǘƝǾƴȅŎƘ 

ŜƳƽŎƛƝΣ ƴŜƳƾȌŜǘŜ ƻőŀƪłǾŀǙ ǇƻȊƛǘƝǾƴȅ ǾȇǎƭŜŘƻƪΦ  

 

Z§kladom ģivota je ġpir§la ï DNA, rast rastl²n, pohyb ļloveka, v²r vody, okvetie rastl²n, 

slim§ļia ulita, vesm²rne struny... Ġpir§la funguje vo vġetkom, keŅ sa n§m dar², ġpir§la n§s 

nesie hore a keŅ sme dole, tak na n§s aj hajzl²k spadne. Tak to jednoducho funguje a tak to je. 

NazĨva sa to tieģ z§kon rezonancie a pr²Šaģlivosti. Preto m§ takĨ vĨznam zaļ²naŠ deŔ 

v pohode ï ide§lne ¼drģbou svojho tela. V opaļnom pr²pade staļ², ģe n§m naġe pl§ny prekaz² 
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z§pcha, neschopnosŠ koncentr§cie, term²n a uģ sa vezieme... Pom¹ģe jedine uvedomenie, ģe 

ļlovek do takej ġpir§ly nast¼pil a potom m¹ģe urobiŠ nasledovn®: 

MaŠ sp²sanĨ zoznam cieŎov a kr§tkodobĨch cieŎov (selfmanager). Ciele abstraktne rozp²san® 

v niekoŎkoroļnĨch aģ mesaļnĨch etap§ch v mindmape. A odtiaŎ vytiahnut® kr§tkodob® ciele 

a k nim vypracovan® najd¹leģitejġie ¼lohy podŎa nasledovnĨch kateg·ri²:  

1) Kr§tkodob® ciele, projekty a najd¹leģitejġie ¼lohy 

2) Zoznam kreat²vnych ¼loh, ktor® vyģaduj¼ koncentr§ciu a pokojn¼ myseŎ (napr. tvorba 

obsahu, popisov, webovĨch str§nok, dizajn, pl§novanie, osobn§ komunik§cia a in®...) 

3) Administrat²vne ļinnosti k d¹leģitĨm ¼loh§m (emaili, zhromaģŅovanie d§t, deleg§cia...) 

4) Aktivity, ktor® n§m robia dobre a uvoŎŔuj¼ napªtie (ġport, k§va, stretnutia s podporuj¼cimi 

ŎuŅmi, samota, medit§cia, yoga, sex, wellness, prech§dzka, hudba, mas§ģ, ļ²tanie...) 

5) Veci, ktor® dlhodobo odklad§te, ale viete, ģe by sa v§m ziġli spraviŠ a keŅ treba tak si na 

ne neviete spomen¼Š (napr. upratanie stola/ izby/ kancel§rie. Predaj, darovanie, odstr§nenie 

nepotrebnĨch vec². Đdrģba auta/ bicykla, PC/ mobilu, upratanie disku a podobne. Dokonļenie 

ļl§nkov, ozvanie sa ŎuŅom, ktorĨch sme dlho nevideli. Propag§cia naġej znaļky, produktov, 

ļl§nkov. Aktualiz§cia emailovej datab§zy a mnoho in®ho...) 
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Takģe naġim cieŎom nie je bojovaŠ proti sebe, ale byŠ pruģnĨmi. Ćno niekedy to chce 

prem¹cŠ sa. Niekedy nebudeme vedieŠ, ļi zmeniŠ ļinnosŠ. Niekedy nebudeme vedieŠ 

rozpoznaŠ em·ciu ak¼ c²time. No moja sk¼senosŠ je pohyb. Pohyb rozp¼tav§ em·cie.  

ĂEmotion is created by motionñ. 

Ak uģ m§m probl®m myslieŠ, je dosŠ moģn®, ģe som v ġpir§le padol na ¼roveŔ z analĨzy do 

paralĨzy. A uģ som k¼sok od depresie a inĨch neģelanĨch pocitov. Takģe pohyb, sk¼senosti. 

Idem von, idem medzi Ŏud², idem niekam, kde mi bude dobre. HŎad§m, objavujem a 

(seba)pozn§vam. 

 αbŀƧƭŜǇǑƝ őŀǎ ƴa oddych je presne vǘŜŘȅΣ ƪŜř ȌƛŀŘƴȅ ƴŜƳłƳŜάΦ 

IƻǾƻǊƝ ǎŀΣ ȌŜ ǾŜŎƛΣ ƴŀ ƪǘƻǊŞ ƧŜŘƴƻŘǳŎƘƻ ƴƛŜ ǎƳŜ ǇǊƛǇǊŀǾŜƴƝΣ ǘŀƪ ǎ ƴƛƳƛ ƴŜǇƻƘƴŜƳŜΦ ¢ŀƪȌŜ 

ƻŘƪƭŀŘŀƴƛŜ ƧŜ ǇǊƛǊƻŘȊŜƴŞΦ !ƭŜ ǘƻ ƧŜ ŘƻōǊŞΣ ōǳŘŜ Ǿ ƴłǎ ǊłǎǙ ƴŜǎǇƻƪƻƧƴƻǎǙΣ ŀȌ ƪȇƳ ǎŀ Ǿ ƴłǎ 

ƴŜȊƭƻƳƝΦ WŜŘƴƻŘǳŎƘƻ ƴƛŜƪŜŘȅ ƪƻǇŀƴŜŎ ǇƻǘǊŜōǳƧŜƳŜΦ tǊƝƪladΥ ǾƛŜƳΣ ȌŜ ōȅ ǎƻƳ ŎƘŎŜƭ ȊŀőŀǙ 

ōŜƘŀǙΣ ŀƭŜ ƻŘƪƭŀŘłƳΣ ƻŘƪƭŀŘłƳΦ bƛƪŘȅ ǎŀ Ƴƛ ƴŜŎƘŎŜΦ tƻƪƛŀƯ ƴƛŜőƻ ȊŀőƝƴŀƳŜΣ Ƴŀƭƛ ōȅ ǎƳŜ 

ƴŀƧǇǊǾ ǾȅǎƪǵǑŀǙ ŀ ƴłƧǎǙ ƴƛŜƪƻƘƻΣ ƪǘƻ ƧŜ ǎƪǵǎŜƴȇΣ ƪǘƻ ǇǊŜǑƛŜƭ ƴŀǑƻǳ ŎŜǎǘƻǳΦ ¢ƻ ƧŜ ƴŀƧǊȇŎƘƭŜƧǑƝ 
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a ƴŀƧŜŦŜƪǘƝǾƴŜƧǑƝ ǎǇƾǎƻō Ǿƻ ǾǑŜǘƪƻƳΦ Je rozŘƛŜƭ ōȅǙ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴłƭƴȅƳ ŀǘƭŞǘƻƳ ŀ ōƻƧƻǾŀǙ 

s ƴŜŎƘǳǙƻǳ Řƻ ǘǊŞƴƛƴƎǳΦ ¢Ŝƴǘƻ őƭƻǾŜƪ ǳȌ ǇƻȊƴł ǎǾƻƧŜ ŘƻƭƴŞ ŀƧ ƘƻǊƴŞ ƘǊŀƴƛŎŜΦ ¢ǳǑƝΣ ǇǊŜőƻ ǘƻ 

ƴƛŜ ƧŜ ƧŜƘƻ ǘǊŞƴƛƴƎƻǾȇ ŘŜƶΦ 

¢ƻ őƻ ŎƘŎŜƳŜ ƧŜ ōǳŘƻǾŀǙ ǵǎǇŜǑƴŞ ȊǾȅƪȅΦ ¢ƻ ȊƴŀƳŜƴł ŘłǾŀǙ ǎƛ ǇǊƛƻǊƛǘȅΣ ŎƛŜƭŜ a ǇǊŀŎƻǾŀǙ ƴŀ 

ƴŀƧŘƾƭŜȌƛǘŜƧǑƝŎƘ ǵƭƻƘłŎƘΦ ¢ŀƪȇƳǘƻ ǎǇƾǎƻōƻƳ ȊƝǎƪŀƳŜ ŎŜƴƴŞ ǎƪǵǎŜƴƻǎǘƛ ƴŀ ȊłƪƭŀŘŜΣ ƪǘƻǊȇŎƘ 

ȊƛǎǘƝƳŜ őƻ ƴłƳ ŦǳƴƎǳƧŜ ŀ őƻ ƴƛŜΦ YŘŜ ǎǵ ƴŀǑŜ ŘƻƭƴŞ ƘǊŀƴƛŎŜ ŀ ƪƻƯƪƻ ƧŜ ǳȌ ǇǊƝƭƛǑΦ Aj z tohto 

ŘƾǾƻŘǳ ƴłƧŘŜǘŜ Ǿ ǘȇȌŘŜƴƴƻƳ ƘŀǊƳƻƴƻƎǊŀƳŜ όȊƭƻύȊǾȅƪȅ ŀ ƪǊłǘƪƻŘƻōŞ ŎƛŜƭŜΣ ƪǘƻǊŞ ƴłƳ ƳŀƧǵ 

ǇǊƛǇƻƳƝƴŀǙΣ őƻ ŎƘŎŜƳŜ ȊƳŜƴƛǙΦ 

½łǊƻǾŜƶ ǎƛ ǇƻǘǊŜōǳƧŜƳŜ ǳǾŜŘƻƳƛǙΣ ȌŜ ƻǇŜǊǳƧŜƳŜ ƴŀ ǾƛŀŎŜǊȇŎƘ ŦǊƻƴǘƻŎƘΦ /ƘŎŜƳŜ ōȅǙ ǵǎǇŜǑƴƝ 

όǑǙŀǎǘƴƝύ ŀƧ Ǿ ǊƻǾƛƴŜ ǾȊǙŀƘƻǾΣ Ǿ ǇǊłŎƛΣ ƻǎƻōƴƻƳ ƴŀǇƭƴŜƴƝ ŀƧ ǎǘŀǊŀǙ ǎŀ ƻ svoje zdravie. Preto je 

ƴŜǾȅƘƴǳǘƴŞ ƳŀǙ ǎǾƻƧ ȊƻȊƴŀƳ őƛƴƴƻǎǘƝ, kǘƻǊƝ ǾƛŜƳŜ ǇǊƛǎǇƾǎƻōƛǙ okolnostiamκ ǎƛǘǳłŎƛłm, 

ǳǊƻōƛǙ zmenu, ōǳŘƻǾŀǙ ǵǎǇŜǑƴŞ ȊǾȅƪȅ a ƴŜƳǊƘŀǙ ǎǾƻƧƛƳ őŀǎƻƳΣ őƛ ǇƻŘƭƛŜƘŀǙ ƛƴȇƳ 

ƻŘǇǵǘŀǾŀőƻƳ ƴŀǑŜƧ ǇƻȊƻǊƴƻǎǘƛ όƴŀǇǊΦ C.Σ ǘŜƭŜŦƻƴłǘȅΣ ¢±ύΣ ƪǘƻǊŞ ǎǵ ǇǊŜ ƴłǎ ƳŜƴŜƧ ǇǊƻǎǇŜǑƴŞ 

ŀƪƻ ǳǇǊŀǘŀƴƛŜ ǎǘƻƭǳΣ ǳǊƻōŜƴƛŜ ƴłƪǳǇǳΣ ǾȅőƛǎǘŜƴƛŜ ǇŀƳŅǘŜ Ǿ ǘŜƭŜŦƽƴŜ ŀƭŜōƻ t/Φ  

{ǾƻƧŜ ŘƴƛΣ ǘȇȌŘƴŜΣ ȌƛǾƻǘȅ ǎƛ ƳƾȌŜƳŜ ǇƭłƴƻǾŀǙΣ ŀƭŜ ǊłǘŀƧƳŜ ǎ ǘȇƳΣ ȌŜ ǇǊƝŘǳ ƴŜƻőŀƪłǾŀƴŞ 

ȊƳŜƴȅΦ ¦őƳŜ ǎŀ ōȅǙ ǇǊǳȌƴȇƳƛΦ [Ŝƴ Ǿřŀƪŀ ǇǊƝǇǊŀǾŜΣ sa ƳƾȌŜƳŜ ǎǘŀǙ ŘƻōǊȇƳƛ 

ƛƳǇǊƻǾƛȊłǘƻǊƳƛ. 

α!ƪ ŎƘŎŜǑ ōƻƘŀ ǊƻȊƻǎƳƛŀǙΣ ǇƻǾŜŘȊ Ƴǳ ǎǾƻƧŜ Ǉƭłƴȅ Řƻ ōǳŘǵŎƴŀάΦ 

5ƭƘƻŘƻōŞ ŎƛŜƭŜ ǎƛ ǘŀƪȇƳǘƻ ǎǇƾǎƻōƻƳ ƳƾȌŜƳŜ ȊŀȊƴŀőƛǙ Řƻ aƛƴŘƳŀǇȅΣ ƪǊłǘƪƻŘƻōŞ όŘƻ млл 

ŘƴƝύ ǇƻǘǊŜōǳƧŜƳŜ ǇǊŀǾƛŘŜƭƴŜ ŀƪǘǳŀƭƛȊƻǾŀǙΦ 
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оΦ /ǾƛőŜƴƛŜΥ .ǳŘǳƧ [ƝŘŜǊǎƪŞ ǎŎƘƻǇƴƻǎǘƛ 

hŘǇƻǊǵőŀƴȇ őŀǎ ŀǇƭƛƪłŎƛŜ ƳƛƴΦ м ǘȇȌŘŜƶΦ YŀȌŘȇ ŘŜƶ ǎƛ ȊƻǇŀƪǳƧ ǘƛŜǘƻ ǾƭŀǎǘƴƻǎǘƝ ŀ Ǉƻƪǵǎ ǎŀ ƛŎƘ 

ŀǇƭƛƪƻǾŀǙ Ǿ tvojom dni.  

мл ǾƭŀǎǘƴƻǎǘƝ ƭƝŘǊŀ: 

мΦ bŜŎƘŎŜ ŘǊǳƘȇŎƘ ƯǳŘƝ ƳŜƴƛǙ ƴŀ ǎƛƭǳΦ wŜǑǇŜƪǘǳƧŜ ƛŎƘΦ ½ŀƳŜǊƛŀǾŀ ǎŀ ƴŀ ǎŜōŀΦ /ƘŎŜ ōȅǙ 

ǇƻȊƛǘƝǾƴȅƳ vzoromΣ ǇǊŀŎƻǾŀǙ ƴŀ ǎŜōŜ a ƛƴǑǇƛǊƻǾŀǙ ǇƻŘƻōƴȇŎƘ ƯǳŘƝΦ bŜŎƘłǾŀ ƛƳ ǾƻƯōǳ ǳőƛǙ ǎŀΣ 

ǇȇǘŀǙ ǎŀΣ ǊƻōƛǙ ǾƭŀǎǘƴŞ ŎƘȅōȅ a ƴŀǇǊłǾŀǙ ƛŎƘ = ȊƝǎƪŀǾŀǙ ǎǾƻƧŜ ǎƪǵǎŜƴƻǎǘƛΦ Riadi sa pravidlom: 

{ƭƻǾł ǎǵ ŘƾƭŜȌƛǘŞΣ ƴƻ ȊŀǘƛŀƯ őƻ ƳƾȌǳ ōȅǙ ƭȌƻǳΣ őƛƴȅ ǎǵ ǾȌŘȅ ǇǊŀǾŘŀ. 

2. ½ŘƛŜƯŀ svoje ǾƝȊƛŜΦ aȅǎƭƝ Ǿƻ ǾŜƯƪƻƳ ŀ Ƴł ōƻƘŀǘǵ ŦŀƴǘłȊƛǳ. ±ƛŜΣ ȌŜ ǾǑŜǘƪƻ ƻƪƻƭƻ ƴłǎΣ ǊŀȊ 

ōƻƭƻ ƴƛŜƪƻƘƻ ƳȅǑƭienkou όƪƻƭŜǎƻΣ ƭƛŜǘŀŘƭƻΣ ǇƻőƝǘŀőΣ ŀǳǘƻΦΦΦύ. YǾƾƭƛ ǘƻƳǳ ǇƻǘǊŜōǳƧŜ ǇƭłƴƻǾŀǙ 

ƪǊƻƪȅΣ ƪǘƻǊȇƳƛ ǊƻȊƪǵǎƪǳƧŜ svoje ŎƛŜƭŜ ƴŀ ȊǊŜŀƭƛȊƻǾŀǘŜƯƴŞ ǵƭƻƘȅΦ ±ȊŘŜƭłǾŀ ǎŀΣ ŀnalyzuje a ǳőƝ ǎŀ 

Ȋ ƳƛƴǳƭƻǎǘƛΣ ǾƛȊǳŀƭƛȊǳƧŜ ōǳŘǵŎƴƻǎǙ ŀ ƪƻƴł Ǿ ǇǊƝǘƻƳƴƻǎǘƛΦ ±ƛŜΣ ȌŜ ƳŀƭŞ ŀƭŜōƻ ȌƛŀŘƴŜ Ŏƛele ho 

ōǳŘǵ ǎǘłǙ ƻǾŜƯŀ ǾŅőǑƛŜ ǎǘǊŀǘȅ őŀǎǳ. Sǵ ŎŜǎǘƻǳ ƪ όǇƻŘύǇǊƛŜƳŜǊƴƻǎǘƛ ŀ ƴŜǾȅǳȌƛǘƛǳ ǎǾƻƧƘƻ 

ǇƻǘŜƴŎƛłƭǳΦ 

3. Svoje pochybnosti, obavy a ƴŜƛǎǘƻǘȅ ǎŀ ǎƴŀȌƝ ƴŜǳƪŀȊƻǾŀǙΦ ½łǎŀŘƴŜ ǎŀ ƴŜǎǙŀȌǳƧŜ. ¨ǎƳŜǾ ƴŀ 

ƧŜƘƻ ǘǾłǊƛ ǾȊǘȇőŜƴł ƘƭŀǾŀΣ ƴƛŜ ǾȌŘȅ ƻŘȊǊƪŀŘƭǳƧǵ ƧŜƘƻ ƴłƭŀŘǳΣ ŀƭŜ ǾƛŀŎ ƧŜƘƻ ǎƛƭǳΣ ǘǊǇŜȊƭƛǾƻǎǙ 

a ǾƝȊƛǳΦ ±ƛŜΣ ȌŜ ƴŀƧǙŀȌǑƛŜ ōƻƧŜ ǎŀ ŘŜƧǵ Ǿ ƴŀǑŜƧ ƘƭŀǾŜ ŀ ƧŜ ǘƻ ƧŜƘƻ ōǊŜƳŜƴƻΣ ƪǘƻǊŞ ƳǳǎƝ ǳƴƛŜǎǙ 

ŀōȅ ǎŀ ǎǘŀƭ ǎƛƭƴŜƧǑƝƳΦ ±ƛŜΣ ȌŜ ƧŜŘƛƴȇΣ ƪǘƻ ƳƾȌŜ ƴŜƎŀǘƝǾƴŜ ƳȅǑƭƛŜƴƪȅ ƻŘǎǘǊłƴƛǙ ƧŜ ƻƴΦ WŜŘƛƴŞ őƻ 

ǇƻǘǊŜōǳƧŜ ǎƛ ƛŎƘ ǳǾŜŘƻƳƛǙ a pracovŀǙ ƴŀ ǎŜōŜΦ bƻ ȊłǊƻǾŜƶ ƴŜƳł ǇǊƻōƭŞƳ ǇƻȌƛŀŘŀǙ ƻ pomoc 

ǎƪǵǎŜƴŜƧǑƛŜƘƻ őƭƻǾŜƪŀΣ ƪǘƻǊŞƳǳ ǾŜǊƝ.  

4. Z ǘƻƘǘƻ ŘƾǾƻŘǳ podporuje řŀƭǑƝŎƘΦ !ōȅ ƛƳ ǇƻƳƻƘƻƭ ƴłƧǎǙ ǎƛƭǳ Ǿ sebe a ǇƻŎƘƻǇƛǙΣ ȌŜ ƪŀȌŘȇ 

ŘƻƪłȌŜ ǎǾƻƧŜ ǇǊƻōƭŞƳȅ ǊƛŜǑƛǙ ǎłƳΦ  

рΦ [ƝŘŜǊ ƻōƧŀǾƛƭ ǘŀƧƻƳǎǘǾƻ viery a silu ǇƻȊƛǘƝǾƴȅŎƘ ǇƻŎƛǘƻǾ. ±ƛŜΣ ȌŜ ƯǳŘƛŀ ŘƴŜǎ ǘǊǇƛŀ ƪǊƛǘƛŎƪȇƳ 

ƴŜŘƻǎǘŀǘƪƻƳ ǎŜōŀǾŜŘƻƳƛŀκ ǎŜōŀŘƾǾŜǊȅκ ǎŜōŀƛǎǘƻǘȅΦ 5ƻƪłȌŜ ǎŀ ǳǾƻƯƴƛǙΣ ǾȅǊƻōƛǙ si pocity 

ǇƻŘƯŀ ǇƻǘǊŜōȅΦ RozumieΣ ȌŜ ƪŜř ǎŀ ōǳŘŜ ŎƝǘƛǙ ŘƻōǊŜ ŀ ǎŜbaisto, ŘƻƪłȌŜ ǎƛ ǾȅǊłōŀǙ ŜƴŜǊƎƛǳΣ őƻ 

Ƴǳ ǇƻƳƾȌŜ ǎǇǊłǾŀǙ ǎŀ ǎǇƾǎƻōƻƳ ŀōȅ ǇǊŜƪƻƴłǾŀƭ Ǿƭŀǎǘƴȇ ǎǘǊŀŎƘΣ ŘƻƳƴŜƭŞ predstavy, 

ǇǊŜƪłȌƪȅ ŀ ǾȇȊǾȅΦ ±ŜǊƝΣ ȌŜ ǾǑŜǘƪƻ ǎŀ ŘŜƧŜ ǇǊŜ ƧŜƘƻ ŘƻōǊƻΣ ȌŜ ǾŜǎƳƝǊ ƧŜ ǇǊƛŀǘŜƯǎƪŞ ƳƛŜǎǘƻ ŀ aj 

ƴŜƎŀǘƝǾƴŜ ǎƪǵǎŜƴƻǎǘƛ (lekcie) ho posilnia a Ǉƻǎǳƴǵ Ǿ řŀƭǑƻƳ ǊŀǎǘŜΦ 5ƻōǊȇƳ ǇǊƝƪƭŀŘƻƳ 

ǾȅǘǾłǊŀƴƛŀ ǾƭŀǎǘƴŜj reality a ǇƻȊƛǘƝǾƴȅŎƘ ŜƳƽŎƛƝ ƧŜ ƘǳŘōŀ όƴŀ ǊƻǾƴŀƪƻƳ ǇǊƛƴŎƝǇŜ ŦǳƴƎǳƧǵ ŀƧ 

drogy a ƛƴŞ ǇǎȅŎƘƻǘǊƽǇƴŜ ƭłǘƪȅΣ ƛŎƘ ǊƛȊƛƪƻǾŞ ƴłǎƭŜŘƪȅ a ǾŜŘƯŀƧǑƛŜ ǵőƛƴƪȅ ǾǑŀƪ ƳǳǎƝ ƪŀȌŘȇ 

ȊǾłȌƛǙ ). 

сΦ [ƝŘŜǊ ƴŜǇǊŜƘǊłǾŀΣ ƴŜǳǎǘłƭŜ ȊƛǎǙǳƧŜ len őƻ ŦǳƴƎǳƧŜ ŀ őƻ ƴƛŜΦ YŜŘȅ ǎŀ ŎƝǘƛ ŘƻōǊŜ ŀ őƻ mu 

ƴŜǊƻōƝ ŘƻōǊŜΦ /ƛŜƭŜƴŜ ǎƛ ǾȅōŜǊł ƯǳřƝΣ ƪǘƻǊƝ Ƙƻ ƻōƻƘŀŎǳƧǵΣ ǇƻŘǇƻǊǳƧǵΣ ǎ ƪǘƻǊȇƳƛ ǎŀ ŎƝǘƛ ŘƻōǊŜΦ 

wƻǾƴŀƪƻ ǘƻ ǇƭŀǘƝ ƻ ƛƴŦƻǊƳłŎƛłŎƘΣ ƪǘƻǊŞ ǇǊƛƧƝƳŀΦ  
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7. bŜǳǎǘłƭŜ ǎŀ ǎƴŀȌƝ ȊƭŜǇǑƻǾŀǙ ŀ ǾȊŘŜƭłǾŀǙΦ !ƴŀƭȅȊǳƧŜΣ ǇǊŜƘƻŘƴƻŎǳƧŜ ŀƪŞ ȊǾȅƪȅ ǾȅōǳŘƻǾŀǙ 

a ŀƪŞ őƛƴƴƻǎǘƛ ŜƭƛƳƛƴƻǾŀǙΦ {ƴŀȌƝ ǎŀ ƘƯŀŘŀǙ ƳŜŘȊƛ ǾŜŎŀƳƛ ǎǵǾƛǎƭƻǎǘƛΣ őƻ Ƴǳ ǇƻƳłƘŀ ǇǊƛ 

ƛƳǇǊƻǾƛȊłŎƛƝ ŀ ŀǳǘƻƳŀǘƛȊłŎƛƝΦ  

уΦ bŀƧǾȅǑǑƝƳ ǇǊƛƴŎƝǇƻƳ ŀƪȇƳ ǎŀ ǊƛŀŘƛ ƭƝŘŜǊ je [#{Y! ǾǎΦ {¢w!/I α2ƻ Ƴł ǇǊłǾŜ ǘŜǊŀȊ ǇƻƘłƶŀ Κ 

!ƪŞ ǇƻŎƛǘȅ Ƴŀ ǇǊƛǾłŘȊŀƧǵ ƪ ǊƻȊƘƻŘƴǳǘƛǳΚάΦ  

 

4Φ /ǾƛőŜƴƛŜΥ ±ȊƻǊŜŎ ǵǎǇŜchu 

tƻŘƴƛƪŀǘŜƭƛŀΣ ƪǘƻǊȇŎƘ 

ǊŜǑǇŜƪǘǳƧŜƳ ǎŀ ŘǊȌƛŀ troch 

ƘƭŀǾƴȇŎƘ ǇǊŀǾƛŘƛŜƭ: 

 мΦύ 5ƻƪƻƴőƻǾŀƴƛŜ ǾŜŎƝ (GTD ς 

get things done) a  

нΦύ {ǵǎǘǊŜŘŜƴƛŜ ǎŀ ƴŀ м ǾŜŎκ ŎƛŜƯκ 

őƛƴƴƻǎǙ (GTP ς get to point)  

3.) tƻȊƛǘƝǾƴŜ ŜƳƽŎƛŜ Ҕ tƻȊƛǘƝǾƴŜ 

ƳȅǑƭƛŜƴƪȅ Ҕ tƻȊƛǘƝǾƴŜ ǎƭƻǾł ŀ őƛƴȅ 

Ҕ tƻȊƛǘƝǾƴŜ ǾȇǎƭŜŘƪȅ 

 

V ǘƻƳǘƻ ŎǾƛőŜƴƝ ǎƛΣ ŀƭŜ ǳƪłȌŜƳŜΣ ȌŜ ŀōȅ ǎƳŜ ōƻƭƛ ǎŎƘƻǇƴƝ D¢5 ŀ D¢tΣ ǘƛŜǘƻ ŘǾŜ ǇǊŀǾƛŘƭł 

ǇƻǘǊŜōǳƧŜƳŜ ŘƻǇƭƴƛǙ ǘȊǾΦ ǾȅǑǑƝƳƛ ǇǊƛƴŎƝǇƳƛ όǇƻƪƻƧΣ ƭłǎƪŀΣ ŎƝǘƛǙ ǎŀ ŘƻōǊŜΦΦΦύ ŀ tak uzavrieme 

ƪƻƭƻōŜƘ ŎŜƭƻȌƛǾƻǘƴŞƘƻ Ǌŀǎǘǳ όǎǘǊƛŜŘŀƴƛŜ ƭŜƪŎƛƝ ŀ ǵǎǇŜchov ς Řƴƛ ƪŜř ǎŀ ǳőƝƳŜ ŀ ŘƴƛΣ ƪŜř ǎŀ 

ǘŜǑƝƳŜ ŀ ƻǎƭŀǾǳƧŜƳŜύΦ WŜŘƴȇƳ ǎƭƻǾƻƳ ǎƪǵǎŜƴƻǎǘƛΦ  

 

мΦ /ƝǘƛǙ ǎŀ ŘƻōǊŜ 

- ŀōȅ ǎƳŜ ŘƻƪłȊŀƭƛ ƻǾƭłŘŀǙ ŜƳƽŎƛŜ ŀ ƳȅǑƭƛŜƴƪȅΣ ǇƻǘǊŜōǳƧŜƳŜ ǎƛ ƛŎƘ ƴŀƧǇǊǾ ǳǾŜŘƻƳƛǙ α!ƪƻ ǎŀ 

ŎƝǘƛƳ Κ tǊŜőƻ Κ ¢ƛŜǘƻ ƳȅǑƭƛŜƴƪȅ Ƴƛ ǇƻƳłƘŀƧǵ ŀƭŜōƻ Ƴŀ ōǊȊŘƛŀ. ±ƛŜƳΣ őƻ Ƴƛ ǊƻōƝ ŘƻōǊŜ ŀƧ ȊƭŜ ŀ 

v ŀƪȇŎƘ ǎƛǘǳłŎƛłŎƘΚάΦ 

- ŘƾƭŜȌƛǘȇ ƧŜ ǑǘŀǊǘ ŘƶŀΣ ǇǊŜǘƻ ǾŜƯŀ ƯǳŘƝ ǑǇƻǊǘǳƧŜΣ ƳŜŘƛǘǳƧŜΣ ōŜƘłΦΦΦ ƪŀȌŘŞƳǳ ǇƻƳłƘŀ ƴƛŜőƻ ƛƴŞΣ 

preto je ŘƾƭŜȌƛǘŞ ƴŜǳǎǘłƭŜ ǎŀ ǾƴǵǘƻǊƴŜ ǇƻȊƴłǾŀǙ όƪłǾŀΣ ǎŜȄΣ ǎǘǳŘŜƴł ǎǇǊŎƘŀΣ ǾŜƴőŜƴƛŜΣ 

ǇǊŜŎƘłŘȊƪŀΣ ƘǳŘōŀΣ Ǌłƴƻ ǎ ǊƻŘƛƴƻǳΣ ǾřŀőƴƻǎǙΣ ǇƭłƴƻǾŀƴƛŜΣ ŘƻōǊȇ ǎǇłƴƻƪΣ ǎǇƻƭƻőƴƻǎǙ ƯǳŘƝΦΦΦύΦ  

нΦ wƻȊƘƻŘƴǵǙ ǎŀ 

1. C²tiŦ 
sa dobre  

2. Rozhodn¼Ŧ 
sa 

3. 
Napl§novaŦ 

4. 
ZaľaŦ 5. 

GTP 

6. 
GTD 

7. NauľiŦ sa 
akceptovaŦ straty 

8. Ponauľenie/ 
oslava 
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- ƪŀȌŘŞ ǊƻȊƘƻŘƴǳǘƛŜ ƧŜ ƻŘƳƛŜǘƴǳǘƛŜκ ƻōŜǘƻǾŀƴƛŜκ ǾȇƳŜƴŀ ƴƛŜőƻƘƻ ƛƴŞƘƻ 

- ǊƻȊƘƻŘƴǳǘƛǳ ōȅ Ƴŀƭŀ ǇǊŜŘŎƘłŘȊŀǙ ƭƻƎƛŎƪł ŀƴŀƭȇȊŀΣ ŀƭŜ ŀƧ ƛƴǘǳƝŎƛŀ όǎǵōƻǊ ƴŀŘƻōǳŘƴǳǘȇŎƘ 

ǎƪǵǎŜƴƻǎǘƝύΦ tƻǘǊŜōǳƧŜƳŜ ƳŀǙ ƧŀǎƴƻΣ őƻ ǊƛǎƪǳƧŜƳŜ όȊŘǊŀǾŞ ŀ ƛƴǘŜƭƛƎŜƴǘƴŞ ǊƛǎƪƻǾŀƴƛŜύΦ hǎƻōƴŜ 

ǎƛ ǘƻ ǊłŘ ǇǊŜƳƛŜǘŀƳ Řƻ ǑǇƻǊǘǳΦ ¦őƛǙ ǎŀ ƘƴŜř ŘǾƻƧƛǘŞ ǎŀƭǘƻ ōǳŘŜ ŀǎƛ ƴŜȊƳȅǎŜƭΣ ȊŀǘƛŀƯ őƻ ǎƪłƪŀǙ 

Řƻ ƳƻƭƛǘłƴƻǾŜƧ ƧŀƳȅΣ ōǳŘŜ ƭŜǇǑƝ ǑǘŀǊǘΦ ! ǘŀƪǘƻ ǎƛ ǘƻ ǇǊŜƳƛŜǘŀƳ ŀƧ Řƻ ǇǊŀŎƻǾƴȇŎƘ ǎƛǘǳłŎƛƝ όŀƪȇ 

ƧŜ ƳƾƧ ƭŜǾŜƭ ŀ o ŀƪȇ ǎŀ ǇƻƪǵǑŀƳΚύ 6ŀƭǑƝƳ ǇǊƻōƭŞƳƻƳ ōȇǾŀ ǇǊƛƻǊƛǘƛȊłŎƛŀΦ ¦ǇǊŜŘƴƻǎǘƴƛǙ 

ōǳǎƛƴŜǎǎ ǇǊŜŘ ǊƻŘƛƴƻǳ Κ ½ƻōǊŀǙ ƪǑŜŦǘ ŀƧ ƪŜř ǇƻǊǳǑƝƳ ŘƻƘƻŘǳΣ ǊŜǎǇΦ ǎǘǊŀǘƝƳ ŘƾǾŜǊǳ Κ NǎǙ 

s ŘŎŞǊƪƻǳ ƴŀ ǘǊŞƴƛƴƎ ŀƧ ƪŜř Ƴŀ ǘƻ ōǳŘŜ ǎǘłǙ Ǿƭŀǎǘƴȇ őŀǎ Κ ±ŜƯŀ ǾłƘŀƴƝΦ bƻ ǊƛŜǑŜƴƝƳ ƧŜ ƭŜƴ 

ǳǊőŜƴƛŜ ǇǊƛƻǊƝǘ, a ŜŦŜƪǘƝǾƴŜ ƴŀƪƭŀŘŀƴƛŜ ǎ őŀǎƻƳ (resp. s ǾƭŀǎǘƴȇƳƛ ŜƳƽŎƛŀƳƛ ς 

selfmanagement). 

оΦ bŀǇƭłƴƻǾŀǙ 

- ǇƭłƴƻǾŀƴƛŜ ƧŜ ŘƾƭŜȌƛǘȇ ƪǊƻƪΣ ǇǊŜǘƻȌŜ ƴłƳ ƳƾȌŜ ǳǑŜǘǊƛǙ ƳƴƻƘƻ ƻƳȅƭƻǾ ŀ őŀǎƻǾŜƧ őƛ ƛƴŜƧ 

straty. tƭłƴƻǾŀƴƛŜ ƧŜ ǇǊƝǇǊŀǾŀΦ tƭłƴƻǾŀƴƛŜ ƧŜ ǘŀƪŞ ƳŀƭŞ ƘƯŀŘŀƴƛŜ ƳƛƪǊƻǾȊƻǊŎƻǾΦ tƻƳƻŎƻǳ 

ƴŜƘƻ ǎƛ ǇǊŜƳȅǎƭƝƳŜ ƪǊƻƪȅ ŘƻǇǊŜŘǳΣ ǳǊƻōƝƳŜ ǑǘǊǳƪǘǵǊǳΣ ƭŜǇǑƛŜ ǇǊŜƳȅǎƭƝƳŜ ŘŜǘŀƛƭȅΣ 

ŜƭƛƳƛƴǳƧŜƳŜ ǾȊƴƛƪ ŎƘȇō ŀ ǾŜŎƝΣ ƪǘƻǊŞ ōȅ ǎƳŜ ƳƻƘƭƛ ȊŀōǳŘƴǵǙΦ 

- ǇƭłƴƻǾŀƴƛŜ ȊŀƘǋƶŀ ƻǇŅǘƻǾƴŞ ȊƻǊŀŘŜƴƛŜ ǇǊƛƻǊƝǘ όŀƪǘǳŀƭƛȊłŎƛŀύ, stanoveƴƛŜ ŘƾƭŜȌƛǘȇŎƘ ǵƭƻƘ 

a ŜƭƛƳƛƴƻǾŀƴƛŜ ǘȇŎƘΣ ƪǘƻǊŞ ƴłǎ ǊƻȊǇǘȅƭǳƧǵ ŀ ƻōŜǊŀƧǵ ƻ ŜƴŜǊƎƛǳΦ .ƛƭƭ DŀǘŜǎ ƳǵŘǊƻ ƘƻǾƻǊƛŜǾŀΥ 

αbŜǇƭŜǙƳŜ ǎƛ ŀƪǘƛǾƛǘǳ ǎ ǇǊƻŘǳƪǘƛǾƛǘƻǳΦ .ȅǙ ǳǇǊŀŎƻǾŀƴȇΣ ƴƛŜ ƧŜ ǘƻ ƛǎǘŞ ŀƪƻ ǊƻōƛǙ ǇƻƪǊƻƪȅ 

smerom k ǎǾƻƧƳǳ ŎƛŜƯǳάΦ 

пΦ ½ŀőŀǙ 

- ǾŜƯŀ ǵǎǇŜǑƴȇŎƘ ƯǳŘƝ ƻŘǇƻǊǵőŀ ȊŀőƝƴŀǙ ǎ ǘȇƳƛ ƴŀƧǙŀȌǑƝƳƛ ǵƭƻƘŀƳƛ Ȋ ǘȇŎƘ ƴŀƧŘƾƭŜȌƛǘŜƧǑƝŎƘ ƘƴŜř 

Ǌłƴƻ ς ƪȇƳ ƧŜ ƴłǑ ȊŘǊƻƧ ŜƴŜǊƎƛŜ ǇƭƴȇΦ {ŀƳƻȊǊŜƧƳŜ ǘƻ ȊłǾƛǎƝ ƻŘ ŘǊǳƘǳ őƛƴƴƻǎǘƛΦ hǎƻōƴŜ ǇƻƪƛŀƯ 

ƳłƳ ǇƭłƴΣ ǾȅǘǾƻǊƝƳ ǎƛ ǇƻŘƳƛŜƴƪȅΣ ƪŜŘȅ ŀ ƪŘŜ ǎŀ ŎƝǘƛƳ ƴŀƧƭŜǇǑƛŜ ŀ vtedy pracujem. Ak sme 

rozhodƴǳǘƝ ȊŀőŀǙΣ ƳłƳŜ ǇƭłƴΣ ŎƝǘƛƳŜ ǎŀ ŘƻōǊŜΣ ǇƻǘƻƳ ƧŜ ǘƻ ǇƻƳŜǊƴŜ ƧŜŘƴƻŘǳŎƘŞ.  

- ƘƻǊǑƛŜ ƧŜ ǘƻΣ ƪŜř ƻƪƻƭƴƻǎǘƛ ƴŜƧŘǵ ǇƻŘƯŀ ƴŀǑƛŎƘ ǇǊŜŘǎǘłǾΦ tƻǘƻƳ ƴŀǎƭŜŘǳƧŜ ŀƪƻ ǎƳŜ ǎƛ ǳȌ 

ƴƛŜƪƻƯƪƻ ǇƻǾŜŘŀƭƛ όȊƻȊƴŀƳ őƛƴƴƻǎǘƝ  Ȋ ŎǾƛőΦ нύ ŀύ ǳǾƻƯƴŜƴƛŜ ς ȊǾƻƭƝƳ ŀƪǘƛǾƛǘǳΣ ƪǘƻǊł Ƴƛ ǳǊƻōƝ 

ŘƻōǊŜΣ ŀƧ ƪŜř Ǉƭłƴ ƘƻǾƻǊƝ ƴƛŜőƻ ƛƴŞ b) pracujem ƴŀ ƛƴȇŎƘ ǵƭƻƘłŎƘΣ ƪǘƻǊŞ Ƴŀ Ǉƻǎǳƴǵ 

k ƴƛŜƪǘƻǊŞƳǳ Ȋ ŎƛŜƯƻǾΦ 

5. GTP ς ǎǵǎǘǊŜŘƛǙ ǎŀ ƴŀ ƧŜŘƴǳ ǾŜŎ 

- ǎǵǎǘǊŜŘŜƴƛŜ ƴŀ м ǾŜŎ ƧŜ ƪƯǵőƻǾł ǎŎƘƻǇƴƻǎǙ ŀ ǾŜƯƳƛ ǇƻŘŎŜƶƻǾŀƴłΦ {ŀƳƻȊǊŜƧƳŜ ǎƛ ǾȅȌŀŘǳƧŜ 

ǾƴǵǘƻǊƴȇ ǎǘŀǾ ƳȅǎƭŜ ŀƧ ǾƻƴƪŀƧǑƛŜ ǇƻŘƳƛŜƴƪȅΣ ƪǘƻǊŞ ƴłǎ ƴŜǾȅǊǳǑǳƧǵΦ ± ǘƻƳǘƻ ǎǵ ƴŜǾȅƘƴǳǘƴŞ 

ǎƪǵǎŜƴƻǎǘƛ όǾŜŘƛŜǙ ƪŜŘȅ ƧŜ ǾƘƻŘƴȇ őŀǎ, kde ǇǊŀŎƻǾŀǙ, ako ǎƛ ǳǊƻōƛǙ ǇǊƝƧŜƳƴŞ ǇǊƻǎǘǊŜŘƛŜ) 

a ȊłǊƻǾŜƶ ǇƻƳƻŎƻǳ ŘƛǎŎƛǇƭƝƴȅ ŜƭƛƳƛƴƻǾŀǙ ǊǳǑƛǾŞ ŜƭŜƳŜƴǘȅ ŀƪƻ ǎƻŎƛłƭƴŜ ǎƛŜǘŜΣ Ƴƻōƛƭ ŀ ƛƴŞΦ  
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- ƴƛŜƪǘƻǊƝ ǇƻŘƴƛƪŀǘŜƭƛŀ ǎŀ ǊƛŀŘƛŀ ǇǊŀǾƛŘƭƻƳΣ ȌŜ ƴŜǾȅƪƻƴłǾŀƧǵ м ǎǵǾƛǎƭǵ ƪƻƴŎŜƴǘǊƻǾŀƴǵ ǇǊłŎǳ 

ŘƭƘǑƛǳ ŀƪƻ н ƘƻŘΦΣ ǇƻǘƻƳ ƴŀǎƭŜŘǳƧŜ ȊƳŜƴŀ όǑǇƻǊǘΣ ȊƳŜƴŀ őƛƴƴƻǎǘƛΣ ǇǊŜǎǘłǾƪŀ, pohyb...) 

A ȊłǊƻǾŜƶ ƴŀ ǇƻőƪŀƴƛŜ όǳǊƎŜƴǘƴŜύ ǾȅōŀǾǳƧǵ ƭŜƴ ǘƛŜ ǾŜŎƛΣ ƪǘƻǊŞ ƛƳ ȊŀōŜǊǵ max. 2 min. 

- pointa je jŜŘƴƻŘǳŎƘłΥ αAk budeme v jednom momente ƴŀƘłƶŀǙ ŘǾƻŎƘ ŀ viac zajacov naraz, 

ǇǊŀǾŘŜǇƻŘƻōƴŜ ǎƪƻƴőƝƳŜ ƴŀǇǊłȊŘƴƻ ŀ ǾȅőŜǊǇŀƴƝΦ !ƪ ǎŀ ȊŀƳŜǊƛŀƳŜ ƴŀ ƧŜŘƴŞƘƻ ƧŜ ǾŜƯƪł 

ǑŀƴŎŀΣ ȌŜ Ƙƻ ŎƘȅǘƝƳŜΦά .ȅǙ ǎƭƴƛŜőƪƻƳΣ ƪǘƻǊŞ ǾȅŘłǾŀ ƴŀ ƪŀȌŘǵ ǎǘǊŀƴǳ ǎǾƻƧǳ ŜƴŜǊƎƛǳ ƧŜ ǇŜƪƴŞΣ 

ŀƭŜ ǘŀƪŞ ȊŘǊƻƧŜ ƴŜƳłƳŜΦ WŜ ƻǾŜƯŀ ŜŦŜƪǘƝǾƴŜƧǑƛŜ ǇǊŀŎƻǾŀǙ ǎ ƭǵőƳƛ ŀƪƻ ƭŀǎŜǊΣ ƪǘƻǊŞƘƻ ǇǊŜǎƴƻǎǙ 

a ǎƛƭǳ ǇƻȊƴłƳe z ōǊǵǎŜƴƛŀ ŘƛŀƳŀƴǘƻǾΣ ƻǇŜǊłŎƛƝ ƻőƝ őƛ ƴłŘƻǊƻǾ.   

6. GTD ς ŘƻƪƻƴőƻǾŀƴƛŜ ǾŜŎƝ 

- ǵǎǇŜǑƴƝ ƯǳŘƛŀΣ ƪǘƻǊȇŎƘ ǑǘǳŘǳƧŜƳ a ǇƻȊƻǊǳƧŜƳ Ƴŀ ƛƴǑǇƛǊƻǾŀƭƛ ǎǾƻƧƻǳ ǎŎƘƻǇƴƻǎǙƻǳ ȊŀƳŜǊƛŀǾŀǙ 

ǎŀ ƴŀ ŘƻƪƻƴőƻǾŀƴƛŜ ǾŜŎƝ ōŜȊ ǇǊƝƭƛǑƴŞƘƻ ǎƭŜŘƻǾŀƴƛŀ őŀǎǳ ƪ ǎǘŀƴƻǾŜƴŜƧ ǵƭƻƘŜΦ {ǵǎǘǊŜŘƛŀ ǎŀ ƴŀ 

ƪǾŀƭƛǘǳ ǇǊłŎŜ a ǇƻǎǘǳǇƴȇ ǇƻƪǊƻƪΦ bŜŎƘŀǙ ǎƛ ǇǊŜŘ ǇǊłŎƻǳ ƻŘƘŀŘƴǵǙ ǘŜǊƳƝƴ ŘƻƪƻƴőŜƴƛŀ ƧŜ 

ŘƾƭŜȌƛǘŞΣ ŀƭŜ ƪǾƾƭƛ ǊƻȊǇƭłƴƻǾŀƴƛǳ ǇǊƻŎŜǎǳ őƛŀǎǘƻőƴȇŎƘ ǵƭƻƘΦ ¢ŀƪ Ƴł ƪŀȌŘȇ ƧŀǎƴƻΣ ƴŀ őƻ ǎŀ 

ǘǊŜōŀ ȊŀƳŜǊŀǙ ŀ ƧŜ ǾȅǘǾƻǊŜƴł ǊŜȊŜǊǾŀ Ǿ ǇǊƝǇŀŘŜ ƴŜƻőŀƪłǾŀƴȇŎƘ ƻƪƻƭƴƻǎǘƝΦ bŀƘłƶŀƴƛŜ 

ǘŜǊƳƝƴƻǾ ƴłǎ ƭŜƴ ǾȅǎǘǊŜǎǳƧŜ ŀ ǳǊőƛǘŜ ǇƾƧŘŜ ƴŀ ǵƪƻǊ ƪǾŀƭƛǘȅ őƛ ȊōȅǘƻőƴȇŎƘ ŎƘȇōΦ 

тΦ bŀǳőƛǙ ǎŀ ŀƪŎŜǇǘƻǾŀǙ ǎǘǊŀǘȅ 

- ǾȌŘȅ ǎŀ ƳƾȌŜ ǎǘŀǙΣ ȌŜ ǎŀ ȊǾȇǑƛŀ ƴłƪƭŀŘȅΣ ȊƭȅƘł ƯǳŘǎƪȇ ȊŘǊƻƧ όƳŜǑƪŀƴƛŜΣ ŎƘƻǊƻōŀΣ ǵǊŀȊȅΣ 

ǇƻǊǳǑŜƴƛŜ ŘƻƘƻŘȅΦΦΦύΦ 

- ǘŀƪȌŜ ŀƪŎŜǇǘƻǾŀƴƛŜ ǎǘǊŀǘȅ ƴłǎ ǳőƝ ƴŜǳǎǘłƭŜ ƭŜǇǑƛŜ ǇǊŜŘǾƝŘŀǙΣ ǳȊŀǘǾłǊŀǙ ǇǊŜǎƴŜƧǑƛŜ ŀ ǇƝǎƻƳƴŞ 

ŘƻƘƻŘȅΣ ƛƴǘŜƭƛƎŜƴǘƴŜ ǊƛǎƪƻǾŀǙ ŀ ǇǊŀŎƻǾŀǙ ǎƻ ǎǾƻƧƛƳƛ ŜƳƽŎƛŀƳƛ ŀƪƻ ŀƧ ǎǇƻƭǳǇǊŀŎƻǾƴƝƪƳƛ 

8. tƻƴŀǳőŜƴie z ƭŜƪŎƛŜ ŀƭŜōƻ ƻǎƭŀǾŀ ǵǎǇŜŎƘǳ 

αDve veci Ša definuj¼. Tvoja trpezlivosŠ, keŅ nem§ġ niļ, a tvoj postoj, keŅ m§ġ vġetko.ñ 

ÚLOHA : Nap²ġ si zoznam svojich hodn¹t (m¹ģeġ si vybraŠ z uvedeného zoznamu a zoraŅ si ho podŎa 

seba. Niektor® m¹ģu byŠ na rovnakom mieste). BuŅ konkr®tny. Ku kaģd®mu stavebn®mu kameŔu 

nap²ġ to najd¹leģitejġie. (napr. pre dobré zdravie, dbám o svoj sp§nok, nefajļ²m, beh§m...) BuŅ ¼primnĨ = 

ƴŀǇƝǑΣ ŀƪƻ ǎŀ ƻ ǘƛŜǘƻ ƘƻŘƴƻǘȅ ǎƪǳǘƻőƴŜ ǎǘŀǊłǑΦ όbŀƻȊŀƧ ŎƘƻŘƝǑ Ȋ ǇǊłŎŜ ǎƪƾǊ ŀōȅ ǎƛ ōƻƭ ǎ partnerom ? tǊŜƳȇǑƯŀǑ ƻ tom 

ŀƪƻ ǎŀ ŎƝǘƛΣ őƻ Ƴł ǊłŘΣ őƻ Ƙƻ ǇƻǘŜǑƝ Κ bŀǾǑǘŜǾǳƧŜǑ ǎǘŀǊȇŎƘκ ǊƻŘƛőƻǾ Κ ƻȊȇǾŀǑ ǎŀ ǎǘŀǊȇƳ ǎƪǳǘƻőƴȇƳ ǇǊƛŀǘŜƯƻƳ Κ ύ 

ZOZNAM: ώȊŘǊŀǾƛŜ όőƻ ǇǊŜ ƴŜƘƻ ǊƻōƝǑΚύΣ ǊƻŘƛƴŀΣ ǇǊƛŀǘŜƭƛŀ όƪǘƻ ǇǊŜǎƴŜΚύΣ őŀǎ όŀƪŞ ȊłǳƧƳȅύΣ 

financie όƪƻƯƪƻ ŎƘŎŜǑ ȊŀǊłōŀǙΣ ŀƪȇƳ ǎǇƾǎƻōƻƳΣ ŀƪŞ ǎǳ ƧŜŘƴƻǘƭƛǾŞ ƪǊƻƪȅΚύΣ ΧΣ ǾȇȊƻǊΣ ǇǊłŎŀκ 

ƪŀǊƛŞǊŀΧ ϐ 
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рΦ /ǾƛőŜƴƛŜ: CƻŎǳǎ ƴŀ ǎǇǊłǾƴŜ ƻǘłȊƪȅ 

¢ȇȌŘƶƻǾŞ ŎǾƛőŜƴƛŜΦ aƻȌƴŞ ǇǊŀǾƛŘŜƭƴŜ ƻǇŀƪƻǾŀǙ ŀ ƳŜƴƛǙ ǇƻŘƯŀ ǇƻǘǊŜōȅΦ ± ŘƛłǊƛ ǾǇǊŀǾƻ ƘƻǊŜ 

ƧŜ ǾȅƘǊŀŘŜƴȇ ǇǊƛŜǎǘƻǊ ǇǊŜ  ƻǘłȊƪǳ (O) Řƶŀκ ǘȇȌŘƶŀ ŀƭŜōƻ ŀ ŀŦƛǊƳłŎƛǳ (A).  

αYǘƻ ǎŀ Ǉȇǘŀ ǎǇǊłǾƴŜ ƻǘłȊƪȅΣ ƳƾȌŜ ŘƻǎǘŀǙ ƭŜǇǑƛǳ ƻŘǇƻǾŜřΦ 

¢ƻǘƻ ŎǾƛőŜƴƛŜ ƧŜ ƛƴǘŜƎǊƻǾŀƴŞ ŀƧ Řƻ harmonogramu ǘȇȌŘƶŀΣ ƪŘŜ ƧŜ ǾȅƘǊŀŘŜƴȇ ǇǊƛŜǎǘƻǊ ƴŀ 

ȊŀȊƴŀőŜƴƛŜ ƻǘłȊƪȅΣ ƪǘƻǊǵ ǎƛ ŎƘŎŜǑ Ǉƻőŀǎ ƴŀǎƭŜŘƻǾƴŞƘƻ ǘȇȌŘƶŀ ǇǊƛǇƻƳƝƴŀǙ ŀ ƪƭłǎǙΦ aƾȌŜǑ ǎŀ 

ƛƴǑǇƛǊƻǾŀǙ ǘȇƳǘƻ ȊƻȊƴŀƳƻƳ ŀƭŜōƻ ǇƻǳȌƛǙ ǾƭŀǎǘƴǵΣ őƛ Ȋ ƛƴȇŎƘ ȊŘǊƻƧƻǾΦ YƭŀŘŜƴƛŜ ǎǇǊłǾƴȅŎƘ 

ƻǘłȊƻƪ ǎƭǵȌƛ na budovanie zvyku a ȊǊǳőƴƻǎǘƛ Uvedomovania ŘƾƭŜȌƛǘȇŎƘ ǾȊƻǊŎƻǾΣ ǎƛǘǳłŎƛƝΣ 

ǳŘŀƭƻǎǘƝΣ ǇƻƴŀǳőƻǾŀƴƛŀ ǎŀ ŀ ƴŜƻǇŀƪƻǾŀƴƝ ȊōȅǘƻőƴȇŎƘ ŎƘȇōΦ !ŦƛǊƳłŎƛŜ ǎƭǵȌƛŀ ƴŀ ōǳŘƻǾŀƴƛŀ 

ǎŜōŀŘƾǾŜǊȅ a ƻŘǎǘǊŀƶƻǾŀƴƛŀ ǇƻŎƘȅōƴƻǎǘƝ. 

1. !ƪŞ ȊŀƳŜǎǘƴŀƴƛŜ όőƛƴƴƻǎǙύ ƳłǑ ǊłŘ ƴŀǘƻƯƪƻΣ ȌŜ ōȅ ǎƛ Ƙƻ Ǌƻōƛƭ ŀƧ ȊŀŘŀǊƳƻ Κ (Ujasni si v őƻ 

ƴŀƧƳƭŀŘǑƻƳ ǾŜƪǳΣ őƻ ƳłǑ ǊłŘ ŀ ǎǵǎǘǊŜř ƻƪƻƭƻ ǘƻƘƻ ŎŜƭȇ ǎǾƻƧ ȌƛǾƻǘΦ ¦ǾŀȌǳƧ ŀƪƻ ǎƛ ǘƻuto 

őƛƴƴƻǎǙƻǳ ƳƾȌŜǑ ȊŀǊƻōƛǙύΦ 

2. ¦ǾŜŘƻƳǳƧŜǑ ǎƛ ŀƪƻ ǎŀ k ǎŜōŜ ǇǊƛƘƻǾłǊŀǑ Ǉƻőŀǎ ŎŜƭŞƘƻ Řƶŀ Κ tƻƳłƘŀƧǵ ǘƛ ǘƛŜǘƻ ƳȅǑƭƛŜƴƪȅ 

k ŘƻǎŀƘƻǾŀƴƛǳ ǘƻƘƻ őƻ ŎƘŎŜǑ ŀƭŜōƻ ōǊȊŘƛŀ Κ aƻǘƛǾǳƧǵ Ǚŀ ƪ őƛƴǳ ŀƭŜōƻ ǇŀǊŀƭȅȊǳƧǵ ƻōŀǾŀƳƛ 

a ƴŜƛǎǘƻǘƻǳ Κ όǳȌ ǾƛŜǑΣ ȌŜ ǊƛŜǑŜƴƝƳΣ ƴƛŜ ƧŜ ǇǊŜƳȇǑƯŀƴƛŜΣ ŀƭŜ ǾȅǘǾƻǊŜƴƛŜ ǇƻȊƛǘƝǾƴȅŎƘ ŜƳƽŎƛƝ 

a ǇƻǘƻƳ ǇǊŜƳȇǑƯŀƴƛŜ ǎǇƻƧŜƴŞ ǎ őƛƴƳƛΦΦΦύ 

3. ±ƛŜǑ őƻ ǘƛ ǊƻōƝ ŘƻōǊŜ ŀ őƻ ǘƛ ǎǇƾǎƻōǳƧŜ ƴŜƎŀǘƝǾƴŜ ŜƳƽŎƛŜ Κ  

4. ±řŀőƴƻǎǙ ƧŜ ƴłǾǊŀǘ ŘƻƳƻǾΦ ¦ǾŜŘƻƳǳƧŜǑ ǎƛ ƪŀȌŘȇ ŘŜƶ ŀƪȇ ǎƛ ōƻƘŀǘȇ Κ !ƪŞ ǇǊƛǾƛƭŞƎƛǳƳ ƧŜ 

ƳŀǙ ȊŘǊŀǾŞ ǘŜƭƻΣ ǾǑŜǘƪȅ ȊƳȅǎƭȅΣ ȊŘǊŀǾŞ Ǌǳƪȅ ŀ ƘƭŀǾǳΣ ƪǘƻǊƻǳ ƳƾȌŜǑ ȊǊŜŀƭƛȊƻǾŀǙ őƻƪƻƯǾŜƪ Ǉƻ 

őƻƳ ǎƪǳǘƻőƴŜ ǘǵȌƛǑ Κ YƻƯƪƻ ƯǳŘƝ ƧŜ ƻƪƻƭƻ ǘŜōŀΣ ƪǘƻǊƝ ǘƛ ǊŀŘƛ ǇƻƳƾȌǳ ŀ ƪƻƯƪƻ ƛŎƘ ƧŜΣ ƪǘƻǊȇƳ 

ƳƾȌŜǑ ǇƻƳłƘŀǙ ǘȅ Κ  

5. !ƪƻ ōȅ Ƴŀƭ ǾȅȊŜǊŀǙ ǘǾƻƧ ƛŘŜłƭƴȅ ǇǊŀŎƻǾƴȇ ȌƛǾƻǘ ŀ ƪŀǊƛŞǊŀ Κ !ƪŞ ǘǊƛ ƴŀƧ ǎŎƘƻǇƴƻǎǘƛ 

ǇƻǘǊŜōǳƧŜǑ ȊƝǎƪŀǙ ŀōȅ ǎƛ ǎŀ ǇǊƛōƭƝȌƛƭ ƪ svojim cƛŜƯƻƳ Κ  

6. 2ƻ ǇƻǘǊŜōǳƧŜǑ ǊƻōƛǙ ǇǊŜ ǎǾƻƧŜ ȊŘǊŀǾƛŜΣ ŀōȅ ǎƛ ǎŀ ŎƝǘƛƭ ŦȅȊƛŎƪȅ ŀƧ ǇǎȅŎƘƛŎƪȅ ŘƻōǊŜΣ ǎǇƻƪƻƧƴŜ 

a naplnene ?  

7. aŜƴǳƧ ǘǊƻŎƘ ƯǳŘƝ ƴŜκȌƛƧǵŎƛŎƘΣ ƪǘƻǊȇŎƘ ƻōŘƛǾǳƧŜǑ ǇǊŜ ƴƛŜƪǘƻǊǵ ǾƭŀǎǘƴƻǎǙ ŀƭŜōƻ ǎŎƘƻǇƴƻǎǙΦ 

8. YŜōȅ ǎƛ ǳȌ ŘƴŜǎ ōƻƭ ǎǾƻƧƛƳ ƭŜǇǑƝƳ W! ƻ 10 rokov, v őƻƳ ōȅ ǎƛ ōƻƭ ƛƴȇΣ Ǿ ŀƪȇŎƘ ǎƛǘǳłŎƛłŎƘ ōȅ ǎƛ 

ǎŀ ǎǇǊłǾŀƭ ƛƴŀƪ Κ  

9. !ƪł ǾƭŀǎǘƴƻǎǙκ ǇǊƝǾƭŀǎǘƪȅ ōȅ Ƴŀƭƛ ƯǳřƻƳ ǇǊƝǎǙ ƴŀ ǳƳΣ ƪŜř ǎŀ ǎǇƻƳŜƴƛŜ ǘǾƻƧŜ ƳŜƴƻ Κ  

10. 2ƻ ōȅ ǎƛ ǳǊƻōƛƭ ǎƻ ǎǾƻƧƛƳ ȌƛǾƻǘƻƳ ƛƴŀƪΣ ƪŜōȅ ǎƛ Ƴŀƭ ƴŀ ǎǾƻƧƻƳ ǵőǘŜ м ƳƛƭΦ ϵΣ ŀƭŜ ƭŜƴ 5 rokov 

ȌƛǾota ?  
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11. !ƪŞ ƪǊƻƪȅ ǇƻǘǊŜōǳƧŜǑ ǳǊƻōƛǙ Ǿƻ ǎǾƻƧŜƧ ƻōƭŀǎǘƛ ŀōȅ ǎƛ ǎŀ Řƻǎǘŀƭ Řƻ ¢ht мл҈ Κ  

12. V ƪŀȌŘŜƧ ǾƻƯƴŜƧ ŎƘǾƝƭƛ ǎŀ ǇȇǘŀƧ ƻǘłȊƪǳΥ !ƪƻ ƴŀƧƭŜǇǑƛŜ ǾƛŜƳ ǾȅǳȌƛǙ ǎǾƻƧ őŀǎ ¢9w!½ Κ  

13. !ƪƻ ƳƾȌŜǑ ǇƻƳƾŎǙ ŀƭŜōƻ ǳǊƻōƛǙ ƪǊŀƧǑƝ ŘŜƶ ƴƛŜƪƻƳǳ řŀƭǑƛŜƳǳ Κ  

14. !ƪŞ ǇǊƻōƭŞƳȅ ƳŀƧǵ ƯǳŘƛŀ Ǿ ǘǾƻƧƻƳ ƻƪƻƭƝκ ȊłƪŀȊƴƝŎƛκ ƪƭƛŜƴǘƛ Κ  

15. !ƪŞ ǎȅǎǘŞƳȅΣ ǎƻŦǘǿŀǊȅΣ ƴłǎǘǊƻƧŜ ǇƻǘǊŜōǳƧŜǑ ƪ tomu aby si uspokojil a ǇƻƳƻƘƻƭ őƻ ƴŀƧǾƛŀŎ 

ƪƭƛŜƴǘƻƳΣ őƻ ƴŀƧƪǾŀƭƛǘƴŜƧǑƛŜΣ őƻ ƴŀƧƧŜŘƴƻŘǳŎƘǑƛŜ ŀōȅ ǎƛ ǎŀ Ȋ ǘƻƘƻ ƴŜȊōƭłȊƴƛƭ Κ  

16. !ƪƻ ǎƛ ǇǊŜŘǎǘŀǾǳƧŜǑ Ǌƻƪ нл·· ?  

17. 2ƻ ōȅ ǎƛ ǳǊƻōƛƭ ƛƴŀƪ ΣƪŜōȅ ǎƛ ǾŜŘŜƭΣ ȌŜ ǘƻǘƻ ƧŜ ǘǾƻƧ ǇƻǎƭŜŘƴȇ ŘŜƶκ ǘȇȌŘŜƶκ ƳŜǎƛŀŎ Κ  

18. tȇǘŀƧ ǎŀ ƻǘłȊƪǳ ŀ ƘƯŀŘŀƧ ƻŘǇƻǾŜř Ǿ ƪŀȌŘŜƧ ƴŜƎŀǘƝǾƴŜƧ ǳŘŀƭƻǎǘƛΥ ± őƻƳ ƧŜ ǇǊƝƴƻǎ ǇǊŜ Ƴƶŀ Κ  

19. 2ƻ ŘƾƭŜȌƛǘŞ ǎƻƳ ŘƴŜǎ ƴŜǎǘƝƘƻƭκ ƴŜǳǊƻōƛƭ Κ !ƪŞ ƛƴŞ ŀƪǘƛǾƛǘȅ Ƴŀ αƻƪǊadli o őŀǎά Κ 2ƻƳǳ ǎƻƳ 

ǾŜƴƻǾŀƭ ǇƻȊƻǊƴƻǎǙ ƳƛŜǎǘƻ ǘƻƘƻΣ őƻ ƧŜ ǇǊŜ Ƴƶŀ ŘƾƭŜȌƛǘŞΦ ! Ȋƴŀő ǎƛ ǇƻƴŀǳőŜƴƛŀΦ 

20. bŀ őƻ ǎŀ ŘƴŜǎ ǘŜǑƝƳ όм-3 veci) ?  

21. YǘƻǊŞ м ς о ǾŜŎƛΣ ƪŜōȅ ǎŀ ŘƴŜǎ ǇƻŘŀǊƛƭƛ ōȅ ƳƾƧ ŘŜƶ ǳǊƻōƛƭƛ ǵǎǇŜǑƴȇƳ Κ  

22. 2ƻ ǎŀ Ƴƛ ŘƴŜǎ ǇƻŘŀǊƛƭƻ Κ 2ƻ ǎŀ ŘƴŜǎ ǎǳǇer stalo (1-3 veci) ?  

23. 2ƻ ǎƻƳ ŘƴŜǎ ƳƻƘƻƭ ǳǊƻōƛǙ ƭŜǇǑƛŜ όм-3 veci) ?  
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6Φ /ǾƛőŜƴƛŜ: tƻŎƘƻǇ ƭŜǇǑƛŜ 

ǎŜōŀ ŀƧ ƻǎǘŀǘƴȇŎƘ  

aŀǎƭƻǿƻǾŀ ǇȅǊŀƳƝŘŀ όǇƻǘǊƛŜōύ je hierarchia ƯǳŘǎƪȇŎƘ 

ǇƻǘǊƛŜōΣ ƪǘƻǊǵ ŘŜŦƛƴƻǾŀƭ ŀƳŜǊƛŎƪȇ ǇǎȅŎƘƻƭƽƎ Abraham 

Harold Maslow v roku мфпоΦ tƻŘƯŀ ǘŜƧǘƻ ǘŜƽǊƛŜ Ƴł 

őƭƻǾŜƪ ǇŅǙ ȊłƪƭŀŘƴȇŎƘ ǇƻǘǊƛŜō όƻŘ ƴŀƧƴƛȌǑƝŎƘ Ǉƻ 

ƴŀƧǾȅǑǑƛŜ - ǎǇƻƭǳ ǘŜŘŀ ǘǾƻǊƛŀ ŀƪǵǎƛ αǇȅǊŀƳƝŘǳάύΥ 

1. ŦȅȊƛƻƭƻƎƛŎƪŞ ǇƻǘǊŜōȅ 

2. ǇƻǘǊŜōŀ ōŜȊǇŜőƛŀΣ ƛǎǘƻǘȅ 

3. ǇƻǘǊŜōŀ ƭłǎƪȅΣ ǇǊƛƧŀǘƛŀΣ ǎǇƻƭǳǇŀǘǊƛőƴƻǎǘƛ 

4. ǇƻǘǊŜōŀ ǳȊƴŀƴƛŀΣ ǵŎǘȅ 

5. ǇƻǘǊŜōŀ ǎŜōŀǊŜŀƭƛȊłŎƛŜ 

tǊǾŞ ǑǘȅǊƛ ƪŀǘŜƎƽǊƛŜ aŀǎƭƻǿ ƻȊƴŀőǳƧŜ ŀƪƻ ƴŜŘƻǎǘŀǘƪƻǾŞ ǇƻǘǊŜōȅ (strach) ŀ Ǉƛŀǘǳ ƪŀǘŜƎƽǊƛǳ 

ako potreby bytia όƭłǎƪŀύ ŀƭŜōƻ ǊŀǎǘƻǾŞ ǇƻǘǊŜōȅΦ ±ǑŜƻōŜŎƴŜ ǇƭŀǘƝΣ ȌŜ ƴƛȌǑƛŜ ǇƻƭƻȌŜƴŞ ǇƻǘǊŜōȅ 

ǎǵ ǾȇȊƴŀƳƴŜƧǑƛŜ ŀ ƛŎƘ ŀǎǇƻƶ őƛŀǎǘƻőƴŞ ǳǎǇƻƪƻƧŜƴƛŜ ƧŜ ǇƻŘƳƛŜƴƪƻǳ ǇǊŜ ǾȊƴƛƪ ƳŜƴŜƧ 

ƴŀƭƛŜƘŀǾȇŎƘ ŀ ǾȇǾƻƧƻǾƻ ǾȅǑǑƝŎƘ ǇƻǘǊƛŜōΦ ¢ƻǘƻ ǾǑŀƪ ƴƛŜ ƧŜ ƳƻȌƴŞ ǘǾǊŘƛǙ ōŜȊǾȇƘǊŀŘƴŜ ŀ ƧŜ 

ŘƻƪłȊŀƴŞΣ ȌŜ ǳǎǇƻƪƻƧƻǾŀƴƛŜ ǾȅǑǑƝŎƘ ǇƻǘǊƛŜō όŜǎǘŜǘƛŎƪȇŎƘΣ ŘǳŎƘƻǾƴȇŎƘύ ƳƾȌŜ ƴŀǇƻƳƾŎǙ Ǿ 

ƪǊŀƧƴȇŎƘ ǎƛǘǳłŎƛłŎƘ ƯǳŘǎƪŞƘƻ ȌƛǾƻǘŀΣ Ǿ ƪǘƻǊȇŎƘ ƧŜ ƳƻȌƴƻǎǙ ǳǎǇƻƪƻƧƻǾŀƴƛŀ ƴƛȌǑƝŎƘ ǇƻǘǊƛŜō 

ƻōƳŜŘȊŜƴł όƴŀǇǊΦ Ǿ ǇǊƻǎǘǊŜŘƝ ƪƻƴŎŜƴǘǊŀőƴȇŎƘ ǘłōƻǊƻǾΣ ƻ őƻƳ ǊŜŦŜǊƻǾŀƭƛ ƴŀǇǊΦ Viktor 

Frankl alebo YƻƴǊŀŘ [ƻǊŜƴȊύΦ ½ŀ ƴŀƧǾȅǑǑƛǳ ǇƻǾŀȌǳƧŜ aŀǎƭƻǿ ǇƻǘǊŜōǳ ǎŜōŀǊŜŀƭƛȊłŎƛŜΣ őƝƳ 

ƻȊƴŀőǳƧŜ ƯǳŘǎƪǵ ǎƴŀƘǳ ƴŀǇƭƴƛǙ ǎǾƻƧŜ ǎŎƘƻǇƴƻǎǘƛ ŀ ȊłƳŜǊȅΦ 

!ōǊŀƘŀƳ aŀǎƭƻǿ ǾȅŎƘłŘȊŀƭ Ȋ ǇǊŜǎǾŜŘőŜƴƛŀΣ ȌŜ Ǿȇƪƻƴ ǇǊŀŎƻǾƴƝƪƻǾ ƧŜ ƳƻȌƴŞ ȊǾȅǑƻǾŀǙ ŀȌ ƪ 

ǇǊƛǊƻŘȊŜƴȇƳ ŦȅȊƛƻƭƻƎƛŎƪȇƳ ƘǊŀƴƛŎƛŀƳΣ ŀƪ ōǳŘǵ ǳǎǇƻƪƻƧƻǾŀƴŞ ƴƛŜƭŜƴ ƳŀǘŜǊƛłƭƴŜΣ ŀƭŜ ƛ 

ǎƻŎƛłƭƴŜ ǇƻǘǊŜōȅΣ ǘΦ j. potreby ǎŜōŀǊŜŀƭƛȊłŎƛŜΣ ǎŜōŀŀƪǘǳŀƭƛȊłŎƛŜΣ ǎŜōŀǳǎƪǳǘƻőƴŜƴƛŀΣ ǎƻŎƛłƭƴŜƧ 

ǎǇƻƭǳǇŀǘǊƛőƴƻǎǘƛ ƪ ƴƛŜƪƻƳǳ ŀƭŜōƻ ƴƛŜőƻƳǳΣ ǘǾƻǊƛǾƻǎǘƛΣ ōŜȊǇŜőƛŀΣ ƛǎǘƻǘȅΣ ǇƻǎǘŀǾŜƴƛŀ ŀ ǇƻŘΦ Y 

ǎŀǘǳǊłŎƛƛ όƴŀǇƭƴŜƴƛǳΣ ǳǎǇƻƪƻƧŜƴƛǳύ ǾŅőǑƛƴȅ ǇƻǘǊƛŜō ŘƻŎƘłŘȊŀ ǇǊłǾŜ Ǿ pracovnom procese. 

tǊƝƴƻǎƻƳ ǘŜƧǘƻ Ǒƪƻƭȅ ƧŜΣ ȌŜ ǎŀ ǎƴŀȌƝ ōǊŀǙ ƻǊƎŀƴƛȊłŎƛǳ ŀƪƻ ǎȅǎǘŞƳ ȊŀƛǎǙǳƧǵŎƛ ƛƴǘŜƎǊƛǘǳ ƻǎƻōƴȇŎƘ 

ȊłǳƧƳƻǾ ŀ ȊłǳƧƳƻǾ ƻǊƎŀƴƛȊłŎƛŜΦ tŀǊŀŘƻȄƻƳΣ ƧŜΣ ȌŜ ƳƴƻƘƝ ƻ ǎŜōŀǊŜŀƭƛȊłŎƛǳ ƴŜǎǘƻƧŀΣ ǎǵ 

ƳƻǘƛǾƻǾŀƴƝ ƭŜƴ ƴƛȌǑƝƳƛ ŦȅȊƛƻƭƻƎƛŎƪȇƳƛ ǇƻǘǊŜōŀƳƛΣ ǇƻƪƻƧƻƳ ŀ ǇƻƘƻŘƭƝƳΦ 

bŜŘƻǎǘŀǘƪƻǾŞ potreby 

CȅȊƛƻƭƻƎƛŎƪŞ ǇƻǘǊŜōȅ 

CȅȊƛƻƭƻƎƛŎƪŞ ǇƻǘǊŜōȅ ǎǵ ǇƻǘǊŜōȅ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ ŀ ƳŀƧǵ ƴŀƧǾȅǑǑƛǳ ǇǊƛƻǊƛǘǳΦ {ƪƭŀŘŀƧǵ ǎŀ ǇǊŜǾŀȌƴŜ Ȋ 
ǘȇŎƘǘƻ ǇƻǘǊƛŜōΥ 

https://sk.wikipedia.org/wiki/Abraham_Harold_Maslow
https://sk.wikipedia.org/wiki/Abraham_Harold_Maslow
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¶ ǇƻǘǊŜōŀ ŘȇŎƘŀƴƛŀ 

¶ ǇƻǘǊŜōŀ ǊŜƎǳƭłŎƛŜ ǘŜƭŜǎƴŜƧ ǘŜǇƭƻǘȅ 

¶ potreba vody 

¶ ǇƻǘǊŜōŀ ǎǇłƴƪǳ 

¶ ǇƻǘǊŜōŀ ǇǊƛƧƝƳŀƴƛŀ ǇƻǘǊŀǾȅ 

¶ potreba vylǳőƻǾŀƴƛŀ 

tƻǘǊŜōŀ ōŜȊǇŜőƛŀΣ ƛǎǘƻǘȅ 

IƴŜř ŀƪƻ ǎǵ ƴŀǇƭƴŜƴŞ ŦȅȊƛƻƭƻƎƛŎƪŞ ǇƻǘǊŜōȅΣ Ȋŀőƴǵ ƴŀǊŀǎǘŀǙ ǇƻǘǊŜōȅ ƛǎǘƻǘȅΥ 

¶ istota zamestnania 

¶ ƛǎǘƻǘŀ ǇǊƝƧƳǳ ŀ ǇǊƝǎǘǳǇǳ ƪ ȊŘǊƻƧƻƳ 

¶ ŦȅȊƛŎƪł ōŜȊǇŜőƴƻǎǙ - ƻŎƘǊŀƴŀ ǇǊŜŘ ƴłǎƛƭƝƳ ŀ ŀƎǊŜǎƛƻǳ 

¶ ƳƻǊłƭƴŀ ŀ ŦȅȊƛƻƭƻƎƛŎƪł ƛǎǘƻǘŀ 

¶ istota rodiny 

¶ istota zdravia 

tƻǘǊŜōŀ ƭłǎƪȅΣ ǇǊƛƧŀǘƛŀΣ ǎǇƻƭǳǇŀǘǊƛőƴƻǎǘƛ 

tƻ ƴŀǇƭƴŜƴƝ ŦȅȊƛƻƭƻƎƛŎƪȇŎƘ ǇƻǘǊƛŜō ŀ ǇƻǘǊƛŜō ōŜȊǇŜőƛŀ ǇǊƛŎƘłŘȊŀ ǘǊŜǘƛŀ ǾǊǎǘǾŀ - ǎƻŎƛłƭƴŜ 
ǇƻǘǊŜōȅΦ ¢ƛŜ ǎŀ Ǿƻ ǾǑŜƻōŜŎƴƻǎǘƛ ǎƪƭŀŘŀƧǵ Ȋ ŎƛǘƻǾȇŎƘ ǾȊǙŀƘƻǾ ŀƪƻ ƴŀǇǊΦΥ 

¶ ǇǊƛŀǘŜƯǎǘǾƻ 

¶ ǇŀǊǘƴŜǊǎƪȇ ǾȊǙŀƘ 

¶ potreba ƳŀǙ ǊƻŘƛƴǳ 

tƻǘǊŜōŀ ǳȊƴŀƴƛŀΣ ǵŎǘȅ 

bŀǇƮƶŀƴƝƳ ŎƛǘƻǾȇŎƘ ǾȊǙŀƘƻǾ ǊŀǎǘƛŜ řŀƭǑƛŀ ǾǊǎǘǾŀ ǎƻŎƛłƭƴȅŎƘ ǇƻǘǊƛŜō : 

¶ potreba uznania 

¶ ǇƻǘǊŜōŀ ǵŎǘȅ 

¶ potreba ocenenia 

Potreby bytia 

tƻǘǊŜōŀ ǎŜōŀǊŜŀƭƛȊłŎƛŜ 

{ŜōŀŀƪǘǳŀƭƛȊłŎƛŀ όǇƻƧŜƳ ȊŀǾƛŜŘƻƭ YǳǊǘ DƻƭŘǎǘŜƛƴΣ ƴƛŜƪŜŘȅ ǎŀ ƻȊƴŀőǳƧŜ ŀƪƻ ǎŜōŀǊŜŀƭƛȊłŎƛŀύ ƧŜ 
ƛƴǑǘƛƴƪǘƝǾƴŀ ǇƻǘǊŜōŀ ƴŀǇƭƴƛǙ ǎǾƻƧŜ ǎŎƘƻǇƴƻǎǘƛ ŀ ǎƴŀƘŀ ōȅǙ ƴŀƧƭŜǇǑƝƳ ŀƪȇƳ ƭŜƴ őƭƻǾŜƪ ƳƾȌŜ 
ōȅǙΦ 

aŀǎƭƻǿ ŘŜŦƛƴƻǾŀƭ ǎŜōŀǊŜŀƭƛȊƻǾŀƴȇŎƘ ƯǳŘƝ ǘŀƪǘƻΥ 

¶ tǊƛƧƝƳŀƧǵ ƻƪƻƭƴƻǎǘƛ ȌƛǾƻǘŀ όǾǊłǘŀƴŜ ǎŜōŀύ ƴŀƳƛŜǎǘƻ ǘƻƘƻΣ ŀōȅ ƛŎƘ ƻŘƳƛŜǘŀƭƛ ŀƭŜōƻ ǎŀ ƛƳ 
ǾȅƘȇōŀli. 

¶ {ǵ ǎǇƻƴǘłƴƴƛ Ǿ ǘǾƻǊōŜ ƳȅǑƭƛŜƴƻƪ ŀ őƛƴƻǾΦ 

¶ {ǵ ǘǾƻǊƛǾƝΦ 

¶ ½ŀǳƧƝƳŀƧǵ ǎŀ ƻ ǊƛŜǑŜƴƛŜ ǇǊƻōƭŞƳƻǾΣ őŀǎǘƻ ŀƧ ƻ ǊƛŜǑŜƴƛŜ ǇǊƻōƭŞƳƻǾ ƛƴȇŎƘ ƯǳŘƝΦ wƛŜǑŜƴƛŜ 
ǘȇŎƘǘƻ ǇǊƻōƭŞƳƻǾ ƘǊł Ǿ ƛŎƘ ȌƛǾƻǘŜ őŀǎǘƻ ƪƯǵőƻǾǵ ǊƻƭǳΦ 
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¶ /Ɲǘƛŀ ōƭƝȊƪƻǎǙ ƛƴȇŎƘ ƯǳŘƝ ŀ ǾǑŜƻōŜŎƴŜ ǎƛ ǾłȌƛŀ ȌƛǾƻǘΦ 

¶ aŀƧǵ ǾƴǵǘƻǊƴǵ ŜǘƛƪǳΣ ƪǘƻǊł ƧŜ ƴŜȊłǾƛǎƭł ƻŘ ǾƻƴƪŀƧǑŜƧ ŀǳǘƻǊƛǘȅΦ 

¶ tƻǎǳŘȊǳƧǵ ƛƴȇŎƘ ōŜȊ ǇǊŜŘǎǳŘƪƻǾΣ ǎǇƾǎƻōƻƳΣ ƪǘƻǊȇ ƳƻȌƴƻ ǇƻǾŀȌƻǾŀǙ Ȋŀ ƻōƧŜƪǘƝǾƴȅΦ 

Sebatranscendencia 

bŀ ǾǊŎƘƻƭŜ ǇȅǊŀƳƝŘȅ ǎŀ ƴŀŎƘłŘȊŀ ǎŜōŀǘǊŀƴǎŎŜƴŘŜƴŎƛŀΣ ƴƛŜƪŜŘȅ ƴŀȊȇǾŀƴł ŀƧ ŘǳŎƘƻǾƴŞ 
potreby. 

Maslow verƝΣ ȌŜ ōȅ ǎƳŜ Ƴŀƭƛ ǎƪǵƳŀǙ ŀ ǊƻȊǾƝƧŀǙ ǾǊŎƘƻƭƴŞ ȊłȌƛǘƪȅ όƪǊłǘƪŜ ŀ ȊǊƛŜŘƪŀǾŞ ƳƻƳŜƴǘȅ 
ƛƴǑǇƛǊłŎƛŜΣ ŜȄǘłȊȅΣ ǳǾƻƯƴŜƴƛŀ ǘǾƻǊƛǾŜƧ ŜƴŜǊƎƛŜύ ŀƪƻ ŎŜǎǘǳ ƪ ŘƻǎŀƘƻǾŀƴƛǳ ƻǎƻōƴŞƘƻ Ǌŀǎǘǳ ŀ 
ƴŀǇƭƴŜƴƛŀΦ WŜŘƴƻǘƭƛǾŎƛ ǎ ƴŀƧǾŅőǑƝƳƛ ǇǊŜŘǇƻƪƭŀŘƳƛ ƪ ŘƻǎŀƘƻǾŀƴƛǳ ǾǊŎƘƻƭƴȇŎƘ ȊłȌƛǘƪƻǾ ǎǵ 
ǎŜōŀŀƪǘǳŀƭƛȊƻǾŀƴƝΣ ȊǊŜƭƝΣ ȊŘǊŀǾƝ ŀ ǎŜōŀƴŀǇƭƴŜƴƝΦ YŀȌŘȇ őƭƻǾŜƪ ƧŜ ǎŎƘƻǇƴȇ ƳŀǙ ǾǊŎƘƻƭƴŞ ȊłȌƛǘƪȅΦ 
¢ƝΣ ƪǘƻǊƝ ƛŎƘ ƴŜƳŀƧǵΣ ƛŎƘ ƴŜƧŀƪȇƳ ǎǇƾǎƻōƻƳ Ǉƻǘƭŀőƛƭƛ ŀƭŜōƻ ȊŀōǊłƴƛƭƛ ƛŎƘ ǾȊƴƛƪǳΦ [1] 

 

¨[hI!: tƻŘƯŀ ǇƻǇƛǎǳ ǾȅǑǑƛŜΣ ǳǊƻō ǎƛ Ǿƭŀǎǘƴǵ ŀƴŀƭȇȊǳ ǎǇƻƪƻƧƴƻǎǘƛ ǎ ƧŜŘƴƻǘƭƛǾȇƳƛ ǇƻǘǊŜōŀƳƛ 

ŀƭŜōƻ ōƻƘŀǘǎǘǾŀƳƛΦ tƻǳȌƛ ƳƛŜǊǳ od 1 ς 10 a ǎǇƻƧƴƛŎŀƳƛ ǾȅǇƭƶ ǎǾƻƧŜ ƪƻƭŜǎƻ ǎǇƻƪƻƧƴƻǎǘƛκ 

ǑǙŀǎǘƛŀΦ ½ƛǎǘƝǑ Ǿ ŀƪȇŎƘ ƻōƭŀǎǘƛŀŎƘ ŎƝǘƛǑ ǊŜȊŜǊǾȅ ŀ v ƪǘƻǊȇŎƘ ƴŀǇƭƴŜƴƛŜΦ tƻƳƻŎƻǳ ǘŜƧǘƻ ŀƴŀƭȇȊȅκ 

ǎŜōŀǊŜŦƭŜȄƛŜΣ ǎƛ ƳƻȌƴƻ ǳǾŜŘƻƳƝǑΣ ƴŀ őƻƳ ŎƘŎŜǑ ǇƻǇǊŀŎƻǾŀǙΣ őƻ ǎƛ ƻ sebe nevedel a őƻ Ǚŀ 

ƳƻȌƴƻ ŜǑǘŜ ƭŜƴ őŀƪłΦ ¢ƻǘƻ ŎǾƛőŜƴƛŜ ǎƛ ƳƾȌŜǑ ȊƻǇŀƪƻǾŀǙ ƴŀǇǊΦ ƪŀȌŘŞƘƻ ǇƻƭǊƻƪŀ.  

  

https://sk.wikipedia.org/wiki/Maslowova_pyram%C3%ADda
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тΦ /ǾƛőŜƴƛŜ: aŀǇƻǾŀƴƛŜ őŀǎǳκ ŀƪǘƛǾƝǘ ǘȇȌŘƶŀ 

¦Ȍ ǎƛ ǎƛ ƴƛŜƪŜŘȅ ǳǊƻōƛƭ ǇƻŘǊƻōƴǵ ŀƴŀƭȇȊǳ ǘƻƘƻ ŀƪƻ ǾȅǳȌƝǾŀǑ ǎǾƻƧ ōŘŜƭȇ őŀǎ Κ WŜ ƧŜŘƴƻ őƛ 

ǑǘǳŘǳƧŜǑΣ ƳłǑ ȊŀƳŜǎǘƴŀƴƛŜ ŀƭŜōƻ ǇƻŘƴƛƪłǑΦ 5ŜƴƴŜ ƴłƳ ǇǊŜƧŘŜ ƘƭŀǾƻǳ ǵŘŀƧƴŜ ƻƪƻƭƻ рл 000 

ƳȅǑƭƛŜƴƻƪΦ ¢ƻ ƧŜ ƻƘǊƻƳƴł ǎƛƭŀ ŀƪ ǾƛŜƳŜ ŀǎǇƻƶ ƛǎǘŞ ҈ ȊŀƳŜǊŀǙ ƴŀ ǎǾƻƧŜ ŎƛŜƭŜ ŀ ǘƻ őƻ ƧŜ ǇǊŜ ƴłǎ 

ŘƾƭŜȌƛǘŞΦ 

¨[hI!Υ tƻǳȌƛ ǘǵǘƻ ǘŀōǳƯƪǳ ŀƭŜōƻ ǎƛ ǳǊƻōκ ǇǊƛǎǇƾǎƻō ǾƭŀǎǘƴǵΦ YŀȌŘȇ ŘŜƶ ǎƛ ȊŀȊƴŀƳŜƴŀƧ ŀƪƻ 

ǘǊłǾƛǑ ǎǾƻƧ őŀǎ Ǿ ƴŀǎƭŜŘƻǾƴȇŎƘ őƛƴƴƻǎǘƛŀŎƘΥмΦ {Ǉłƴƻƪ нΦ tǊƝǇǊŀǾŀΣ ƴłƪǳǇ a ǎǘǊŀǾƻǾŀƴƛŜ оΦ tǊłŎŀ 

оΦм ȊŀƳŜǎǘƴŀƴƛŜ оΦн ǇǊłŎŀ ƴŀ ǎǾƻƧƛŎƘ ŎƛŜƯƻŎƘ ŀ ǊŀǎǘŜ пΦ CȅȊƛŎƪŞ ŀƪǘƛǾƛǘȅ пΦм ƴƝȊƪƻƛƴǘŜƴȊƝǾƴŜ 

пΦн ǎǘǊŜŘƴŜ пΦо ƴłǊƻőƴŞ ŀ ƛƴǘŜƴȊƝǾƴŜ рΦ tŀǎƝǾƴȅ ƻŘŘȅŎƘ (samota) 5.1 wellness 5.2 PC alebo 

TV рΦо ƘǳŘōŀ рΦп ƻŘōƻǊƴŞ ǾȊŘŜƭłǾŀƴƛŜ ŀ őƝǘŀƴƛŜ рΦр όƳŜŘƛǘłŎƛŀΣ ǾƛȊǳŀƭƛȊłŎƛŀΣ ǇƭłƴƻǾŀƴƛŜΣ 

ǇǊŜƳȇǑƯŀƴƛŜύ сΦ !ƪǘƝǾƴȅ őŀǎ сΦм wƻŘƛƴŀ ŀ ǇǊƛŀǘŜƭƛŀ сΦн ŘƻƳłŎƛ Ƴƛƭłőƛƪ сΦо ƪǊǵȌƪȅΣ ƪǳǊȊȅΣ Ƙƻōōȅ 

тΦ /ŜǎǘƻǾŀƴƛŜΣ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘΣ őŀƪŀƴƛŜΣ ƴłƪǳǇȅ  

bŀ ƪƻƴŎƛ ǘȇȌŘƶŀ ǎƛ ǳǊƻō ƪƻƭłőƻǾȇ ƎǊŀŦ όƻŘŘŜƯ ǎƛ ŦŀǊōƻǳ 

ƪŀǘŜƎƽǊƛŜύΣ ƪǘƻǊȇ ōǳŘŜ ǇǊŜŘǎǘŀǾƻǾŀǙ мсуƘΦ bƛŜƪǘƻǊŞ ŀƪǘƛǾƛǘȅ ǎŀ 

ƳƾȌǳ ǇǊŜƪǊȇǾŀǙ ƴŀǇǊΦ ǇǊƝǇǊŀǾŀ ƧŜŘƭŀ ǎ ǊƻŘƛƴƻǳΣ őƛ ǇǊŜƳȇǑƯŀƴƝƳ 

alebo pǊłŎƻǳΦ LŘŜ ƻ ŎŜƭƪƻǾȇ ǇǊŜƘƯŀŘΦ bƛŜőƻ ǎŀ ƻ ǎŜōŜ ŘƻȊǾŜŘƛŜǙΦ  

мΦ {ƛ ǎǇƻƪƻƧƴȇ ǎƻ ǎǾƻƧƛƳ ǘƛƳŜ ƳŀƴŀƎŜƳŜƴǘƻƳ Κ  

нΦ ±ȅǳȌƝǾŀǑ ǎǾƻƧ ǇǊŀŎƻǾƴȇ őŀǎ ƳŀȄΦ ŜŦŜƪǘƝǾƴŜ Κ  

нΦ /ƘŎŜƭ ōȅ ǎƛ ŀōȅ ǎŀ ƴƛŜƪǘƻǊŞ őƛƴƴƻǎǘƛ ŜƭƛƳƛƴƻǾŀƭƛ őƛ ȊǾŅőǑƛƭƛ Κ  

оΦ ±ƛŜǑ ƴƛŜƪǘƻǊŞ ŀƪǘƛǾƛǘȅ ǇǊŜǇƻƧƛǙ ŀƭŜōƻ ƭŜǇǑƛŜ ǾȅǳȌƛǙ Κ  

/ǾƛőŜƴƛŜ ƧŜ ƳƻȌƴŞ ȊƻǇŀƪƻǾŀǙ ǎ ƻŘǎǘǳǇƻƳ őŀǎǳΦ  

 

 P U S ~ P S N {ǳƳłǊǳƳ 

1. Sp§nok         
2. Jedlo         

3. Pr§ca         

4. Pohyb         
5. Oddych         

6. Aktivity         
7. r®ģia         
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уΦ /ǾƛőŜƴƛŜ: aŀǇƻǾŀƴƛŜ őŀǎǳ ǎ ƯǳřƳƛ ŀƭŜōƻ ƴłƧŘƛ 

svojich TOP 5 

¨ƭƻƘŀΥ LŘŜǘƛŦƛƪǳƧ Ǿƻ ǎǾƻƧƻƳ ƻƪƻƭƝ р ƯǳŘƝ όƳƾȌŜǑ ŀƧ ǾƛŀŎύ, s ƪǘƻǊȇƳƛ ǘǊłǾƛǑ ƻǎƻōƴŜΣ ǾƛǊǘǳłƭƴŜΣ 

ƪƴƛȌƴŜ ƴŀƧǾƛŀŎ őŀǎǳΦ !ƪ ƧŜ ǘȇŎƘ ƯǳŘƝ ǾƛŀŎΣ ǎƴŀȌ ǎŀ ƻŘƘŀŘƴǵǙ őŀǎƻǾȇ ƘƻǊƛȊƻƴǘ ŀ ǘŀƪǘƛŜȌ ǾŜŘƻƳǵ 

ǇƻȊƻǊƴƻǎǙΣ ƪǘƻǊǵ ǾŜƴǳƧŜǑ ǘȇƳǘƻ ƯǳřƻƳ όƴƛŜƪƻƘƻ ǎƛ ǾǑƝƳŀƳŜ ŎƛŜƭŜƴŜ ǾƛŀŎΣ ƴƛŜƪƻƘƻ ƳŜƴŜƧύΦ bŀ 

ȊƝǎƪŀƴƛŜ ŘƻǎǘŀǘƻőƴŞƘƻ ƳƴƻȌǎǘǾŀ Řłǘ ƧŜ ǾƘƻŘƴȇ ƧŜŘŜƴ ǘȇȌŘŜƶ. 

WŜ ǇǊŜǎƪǵƳŀƴŞΣ ȌŜ ƴŀǑŜ ƴŀƧōƭƛȌǑƛŜ ƻƪƻƭƛŜ Ƴł ƻōǊƻǾǎƪȇ ǾǇƭȅǾ ƴŀ ǘƻ Y¢h {a9Σ őƻ ǊƻōƝƳŜΣ ŀƪƻ 

ǎŀ ŎƝǘƛƳŜΣ ŀƪƻ ǇǊŜƳȇǑƯŀƳŜΣ ŀƪƻ ǎŀ ǎƻ ǎŜōƻǳ ǊƻȊǇǊłǾŀƳŜΣ ŀƪƻ ǎŀ ǎǇǊłǾŀƳŜΣ ŀƪƻ 

komunikujeme... 

α{ƳŜ ǇǊƛŜƳŜǊƻƳ р ƴŀƧōƭƛȌǑƝŎƘ ƯǳŘƝ ǎ ƪǘƻǊȇƳƛ ǎŀ ǎǘǊŜǘłǾŀƳŜΦ !ƪ ǎŀ ŎƘŎŜǑ ƴŀǳőƛǙ ƭƛŜǘŀǙΣ ǇȇǘŀƧ ǎŀ 

ƻǊƭƻǾΣ ƴƛŜ ǎƭƛŜǇƻƪάΦ 

tƻ ƛŘŜƴǘƛŦƛƪłŎƛƝ ¢ht р ǎƛ ǇƻƭƻȌ ƴŀǎƭŜŘƻǾƴŞ ƻǘłȊƪȅΥ 

1. {ƛ ǎƻ ǎǾƻƧƛƳ ¢ht р ǎǇƻƪƻƧƴȇ Κ  

нΦ tƻȊƻǊǳƧŜǑ ƴŀ ǎŜōŜΣ ȌŜ ƳłǑ ǇƻŘƻōƴŞ Ǿƭŀǎǘƴƻǎǘƛκ ǇǊŜƧŀǾȅκ ǾȅƧŀŘǊƻǾŀƴƛŜ ŀƪƻ ƴƛŜƪǘƻ Ȋ ǘȇŎƘǘƻ 

ƯǳŘƝ Κ  

оΦ /ƘŎŜƭ ōȅ ǎƛ ƳŀǙ ƴƛŜƪǘƻǊǵ Ȋ ŎƘŀǊŀƪǘŜǊƛǎǘƝƪ ƻŘ ǘȇŎƘǘƻ ƯǳŘƝ Κ όǾȅǎǘǳǇƻǾŀƴƛŜΣ ǾȅƧŀŘǊƻǾŀƴƛŜΣ 

ƎŜǎǘŀΣ ǇǊŜƳȇǑƯŀƴƛŜΣ ȊǾȅƪȅΦΦΦύ 

пΦ {ǵ Ǿ ǘǾƻƧƻƳ ƻƪƻƭƝ ƯǳŘƛŀΣ ƪǘƻǊƝ Ǚŀ ǇǊƛǙŀƘǳƧǵΣ ŀƭŜ ƴŜǘǊłǾƛǑ ǎ ƴƛƳƛ őŀǎ Κ ±ƛŜǑ ǘƻ ȊƳŜƴƛǙ Κ  

рΦ /ƘŎŜƭ ōȅ ǎƛ ƳŀǙ ƴŜƧŀƪŞ ǾƭŀǎǘƴƻǎǘƛΣ ƪǘƻǊŞ ƳŀƧǵ ƴƛŜƪǘƻǊŞ ƻǎƻōƴƻǎǘƛΣ ƪǘƻǊŞ ǇƻȊƴłǑ Ȋ ƳŞŘƛƝ Κ 

tƝǑǳ όŀǳŘƛƻύƪƴƛƘȅ Κ aŀƧǵ ōƭƻƎ Κ wƻōƛŀ ǾƛŘŜł Κ  

tƻƪǊŀőƻǾŀƴƛŜ ǵƭƻƘȅΥ 5ƻǇƭƶ Řƻ ŘƛłǊŀ млм ŎƛŜƯƻǾ > ǎǘƮǇŜŎ Y¢h {haΥ ǎǾƻƧŜ ǾȅǘǵȌŜƴŜ vlastnosti, 

schopnosti, charakteristiky. 

 

фΦ /ǾƛőŜƴƛŜ: Mapovanie kvality a objemu pohybu 

/ƘŎŜǑ ƭŜǇǑƛŜ ǾȅȊŜǊŀǙ Κ .ȅǙ ƭŜǇǑƝ Ǿ ǑǇƻǊǘŜ Κ {ŎƘǳŘƴǵǙ Κ bŀōǊŀǙ ǎǾŀƭȅ Κ .ȅǙ ȊŘŀǘƴŜƧǑƝΣ ǎƛƭƴŜƧǑƝΣ 

ǊȇŎƘƭŜƧǑƝΣ ǾȇƪƻƴƴŜƧǑƝ Κ /ƝǘƛǙ ǎŀ ƭŜǇǑƛŜ Κ ałǑ ƴŀ ǎŜōŀ ǾȅǎƻƪŞ ƴłǊƻƪȅ ŀ ŜǑǘŜ ǾŅőǑƛŜ ŎƛŜƭŜ Κ  

¢ŀƪ ǇƻǘƻƳ ƴŜǇƻƳƾȌŜ ƛōŀ ƴŜƧŀƪƻ ǎŀ ƘȇōŀǙΣ ƴŜƧŀƪƻ ǘǊŞƴƻǾŀǙΦ tƻǘǊŜōǳƧŜǑ ǎƛ ǾƛŜǎǙ ŘŜƴƴƝƪ 

a ƳƛƴƛƳłƭƴŜ ǎłƳ ǇǊŜƘƻŘƴƻŎƻǾŀǙ ǎǾƻƧŜ ǇƻǎǘǳǇȅΦ { ǘŀƪȇƳƛǘƻ ŘłǘŀƳƛ ƻ ǎŜōŜ ǘƛ ƻǾŜƯŀ ƯŀƘǑƛŜ 

ǇƻƳƾȌŜ ŀƧ ƴŜƧŀƪȇ ƻŘōƻǊƴƝƪ ŀƭŜōƻ ǑǇƻǊǘƻǾŜŎΦ 
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¨ƭƻƘŀΥ WŜŘƴƻŘǳŎƘƻ ƪŀȌŘȇ ŘŜƶ ǎƛ ȊŀǇƝǑ ǾǑŜǘƪȅ ŀƪǘƛǾƛǘȅ ǾǊłǘŀƴŜ ŎƘƾŘȊŜΣ ǎŜŘŜƴƛŀ ŀ ǊŜƎŜƴŜǊłŎƛŜ 

όǎǇłƴƻƪΣ ǿŜƭƭƴŜǎǎΣ ƳŀǎłȌŜύ Φ ½ŀȊƴŀƳŜƴŀƧ ǇƻǘǊŜōƴŞ ǵŘŀƧŜ ƴŀǇǊΦ ǇƻőŜǘ ƪƳΣ ŎŜƭƪƻǾȇ őŀǎΣ ŀƭŜ ŀƧ 

ǎƪƭŀŘōǳ ǘǊŞƴƛƴƎǳ ǊƻȊŘŜƭŜƴǵ ƴŀ I. Warm Up (WU), II. HƭŀǾƴł őŀǎǙ όI2ύ ŀ III. Cool down (CD). Do 

I2 ƴŀǇƝǑ ŎǾƛƪȅΣ ǾłƘȅΣ Ǉƻőǘȅ ǎŞǊƛƝ ŀ ƻǇŀƪƻǾŀƴƝΦ bŜǾłƘŀƧ ǎƛ ǇƝǎŀǙ ǇƻȊƴłƳƪȅΣ őƻ ǎƛ ȊƛǎǘƛƭΦ tƻ ǘȇȌŘƴƛ 

ǾȅƘƻŘƴƻǙ ǎǾƻƧŜ ŘłǘŀΦ {ƪǵǎ ǇǊŜƘƻŘƴƻǘƛǙ ŀƪƻ ǎƛ ǎŀ ŎƝǘƛƭΣ ȊƛǎǘƛǙ ƻ ǎŜōŜΣ őƛ ƳłǑ Řƻǎǘŀǘƻƪ ŜƴŜǊƎƛŜ 

a ǎǘƝƘŀǑ ǊŜƎŜƴŜǊƻǾŀǙ ǊŜǎǇΦ őƛ ǘǊŞƴǳƧŜǑ ŘƻǎǘŀǘƻőƴŜ ǘǾǊŘƻΦ  

Samozrejme ŀƪ Ǉƻ ǘȇȌŘƴƛ ǘƻƘǘƻ ŎǾƛőŜƴƛŀ ǳǾƛŘƝǑ  ȊƳȅǎŜƭ ŀ ǇǊƝƴƻǎΣ ƳƾȌŜǑ Ǿ ƶƻƳ όǾ ǳǇǊŀǾŜƴŜƧ 

formeύ ǇƻƪǊŀőƻǾŀǙ ŀƪƻ ǎǵőŀǎǙ ȊǾȅƪǳΦ Wŀ ǎłƳ ǎƛ ǊƻōƝƳ ǇƻȊƴłƳƪȅ ƻ ǾƭŀǎǘƴƻƳ ǘǊŞƴƛƴƎǳΦ 

¢ǊŞƴƛƴƎȅ ƪƭƛŜƴǘƻǾ ȊŀȊƴŀƳŜƴłǾŀƳ ǾǑŜǘƪȅΦ  

BONUS: Nalep si v ǇǊŀǾƻ Řƻ ƻōŘƮȌƴƛƪŀ őƭƻǾŜƪŀΣ 

ƪǘƻǊȇ ƧŜ ǘǾƻƧ ǾȊƻǊ Ǉƻ ŦȅȊƛŎƪŜƧ ǎǘǊłƴƪŜΦ WŜ ƴŀ ǘŜōŜ őƛ 

ide o ŜǎǘŜǘƛƪǳΣ ǑǇƻǊǘ ŀ ƧŜƘƻ ǾȇƪƻƴƴƻǎǙΣ őƛ ƛƴŞ 

ǎŎƘƻǇƴƻǎǘƛΦ tƻƭƻȌ ǎƛ ƻǘłȊƪȅ ŀ ƘƯŀŘŀƧ ƴŀ ƴŜ 

odpovede: Ako a ƪƻƯƪƻ ǘǊŞƴǳƧŜ ǘŜƴǘƻ őƭƻǾŜƪ Κ WŜ ǘƻ 

ǇǊŜ Ƴƶŀ ǾƘƻŘƴȇ ŎƛŜƭ ŀ ǾȊƻǊ Κ 2ƻ ǊƻōƝ Lb!Y ŀƭŜōƻ 

wh±b!Yh ŀƪƻ Ƨŀ Κ tǊŜőƻ ƴŜƳłƳ ǇƻŘƻōƴŞ ǾȇǎƭŜŘƪȅ 

Κ tȇǘŀƧ ǎŀ ŀ ǇƻǊŀř ǎŀ ǎƻ ǎƪǵǎŜƴŜƧǑƝƳƛ Ǿ tejto oblasti. 

 

 

млΦ /ǾƛőŜƴƛŜ: Mapovanie stravy 

/ƘŎŜǑ ǎŀ ƭŜǇǑƛŜ ǎǘǊŀǾƻǾŀǙ Κ /ƘŎŜǑ ǎŎƘǳŘƴǵǙ Κ [ŜǇǑƛŜ ǎŀ ŎƝǘƛǙ Κ .ȅǙ ȊŘǊŀǾǑƝ Κ ½ŀǳƧƝƳŀ Ǚŀ ǾȇȌƛǾŀ Κ 

/ƘŎŜǑ ǾƛŀŎ ǇǊŜ ǎǾƻƧǳ ǊƻŘƛƴǳ Κ A ƳłǑ ǾƾōŜŎ ǇǊŜƘƯŀŘ ƻ ǘƻƳ ŀƪƻ ǎŀ ǎǘǊŀǾǳƧŜǑ Κ 2ƻ ǇƛƧŜǑ Κ YŘŜ 

ǎŀ ǎǘǊŀǾǳƧŜǑ Κ 2ƻ ƴŀƪǳǇǳƧŜǑ Κ ½ őƻƘƻ ǾŀǊƝǑ Κ 2ƻ ƳłǑ ŘƻƳŀ Κ !ƪŞ ƳłǑ ƴŀƧǾŅőǑƛŜ ƴŜǊŜǎǘƛ Κ 

!ƪŞ ǎǵ ƘƭŀǾƴŞ ƴŀƧǾŅőǑƛŜ ǎǇƻƭƻőƴŞ ǇǊƝőƛƴȅ ƴŀŘǾłƘȅΣ ŎƛǾƛƭƛȊŀőƴȇŎƘ ŎƘƻǊƾōΣ ȊłǾƛǎƭƻǎǘƝΣ 

poklesov energie ?  

¨[hI!Υ urob si toto jŜŘƴƻŘǳŎƘŞΣ ŀƭŜ ǇƻŎǘƛǾŞ ŎǾƛőŜƴƛŜΣ ƪǘƻǊŞ ǘƛ ƻŘƘŀƭƝ ǾǑŜǘƪƻ ǇƻŘǎǘŀǘƴŞΦ ¦Ǌƻō 

ǎƛ ǘŀōǳƯƪǳ т ŘƴƝ ŀ ƪŀȌŘȇ ŘŜƶ ǎƛ ȊŀȊƴŀƳŜƴŀƧ ǾǑŜǘƪȅ ŀƪǘƛǾƛǘȅ όƘŀǊƳƻƴƻƎǊŀƳ ŘƶŀύΣ ŀƭŜ ƘƭŀǾƴŜ őŀǎ 

ŎŜƭŞƘƻ ǎǾƻƧƘƻ ǎǘǊŀǾƻǾŀŎƛŜƘƻ ǊŜȌƛƳǳΦ  

Toto je mimochodom ȊłƪƭŀŘƴȇ ƪǊƻƪ ƪ ǎǇƻƭǳǇǊłŎƛ ǎ ƪŀȌŘȇƳ ƭŜǇǑƝƳ ƪƻƴȊǳƭǘŀƴǘƻƳ őƛ 

ƻŘōƻǊƴƝƪƻƳ ƴŀ ǾȇȌƛǾǳΦ tƻǘǊŜōǳƧŜƳŜ ǾŜŘƛŜǙ ƴƛŜ ƭŜƴ ǘƻΣ őƻ ƧŜƳŜ ŀ ǇƛƧŜƳŜΣ ŀƭŜ ǇƻȊƴŀǙ ǎǵǾƛǎƭƻǎǘƛ 

v ǑƛǊǑƻƳ ƪƻƴǘŜȄǘŜ όőƻ ǇǊŜŘŎƘłŘȊŀƭƻ ǾȇōŜǊǳ ǘƻƘǘƻ ƧŜŘƭƻΣ ŀƪł ŀƪǘƛǾƛǘŀ ƴŀǎƭŜŘƻǾŀƭŀΣ ŀƪȇ ƧŜ 

ŎŜƭƪƻǾȇ ǎǇƾǎƻō ȌƛǾƻǘŀύΦ  



αhǾƭłŘƴƛ ǎǾƻƧŜ ǘŜƭƻΦ bŀǎǘŀǾ ƳȅǎŜƯΦ {ǘŀƶ ǎŀ ƭŜǇǑƝƳ őƭƻǾŜƪƻƳ ŀ ǇŀǊǘƴŜǊƻƳ ǇǊŜ ŘǊǳƘŞƘƻά.      
 

 
33 

/ŜƭƻǘȇȌŘƶƻǾȇ ƳƻƴƛǘƻǊƛƴƎ ƴłƳ ǎŀƳƻȊǊŜƧƳŜ ƳƾȌŜ ƻŘƘŀƭƛǙ ƴŀƧǾŅőǑƛŜ ǎǘǊŀǾƻǾŀŎƛŜ ŎƘȅōȅΣ ƪǘƻǊŞ 

potom TY ŀƭŜōƻ ƴƛŜƪǘƻ ƛƴȇ όƻŘōƻǊƴƝƪΣ ǇƻǊŀŘŎŀΣ ƭŜƪłǊΣ ǎƪǵǎŜƴŜƧǑƝύ vie ǇƻƳƾŎǙ ǳǇǊŀǾƛǙ ȊƳŜƴŀƳƛΣ 

ƪǘƻǊŞ ǘƛ ōǳŘǵΣ ŀƭŜ ŎƘǳǘƛǙ ŀ ȊłǊƻǾŜƶ Ǚŀ ƴŜōǳŘǵ ƻōƳŜŘȊƻǾŀǙ όƻǇǘƛƳŀƭƛȊłŎƛŀύ. Online alebo 

ǾȅǇǊŀŎƻǾŀƴȇ ŦƛȄƴȇ ƧŜŘłƭƴƛőŜƪ ƧŜ ōŜȊ ǇǊƛƘƭƛŀŘƴǳǘƛŀ ƴŀ ǎǇƾǎƻō ȌƛǾƻǘŀ ŘƭƘƻŘƻōƻ ƴŜǳŘǊȌŀǘŜƯƴȇƳ 

ǎǇƾǎƻōƻƳΦ  

Strava ƧŜ ǘƻǘƛȌǘƻ ǾŜƯƳƛ ǵȊƪƻ ǎǇƻƧŜƴł ǎ ƴŀǑƛƳƛ zvykmi, ǇǊŜǎǾŜŘőŜƴƛŀƳƛΣ ŎŜƴǘǊŀƳƛ 

ǳǎǇƻƪƻƧŜƴƛŀΣ ŜƳƽŎƛŀƳƛΣ ȊƝǎƪŀƴȇƳƛ ǾŜŘƻƳƻǎǙŀƳƛΣ s ƴŀǑƛƳ ŘŜƴƴȇƳ ƘŀǊƳƻƴƻƎǊŀƳƻƳ, ako aj 

ǎŜƪǳƴŘłǊƴŜ ǎ ƴŀǑƻǳ ǾȇŎƘƻǾƻǳΣ ŎƘǳǙƻǾȇƳƛ ǇǊŜŦŜǊŜƴŎƛŀƳƛΣ ƛƴŘƛǾƛŘǳłƭƴȅƳƛ ȊǾƭłǑǘƴƻǎǙŀƳƛ 

(alergie, choroby, intolerancie, senzitivity...). tǊŜǘƻ ȊƝǎƪŀƴƛŜ ǇǊŜǎƴȇŎƘ ƛƴŦƻǊƳłŎƛƝ ƻ ȌƛǾƻǘƴƻƳ 

ǑǘȇƭŜ ǎǵ ǇǊǾȇƳ ƪǊƻƪƻƳΦ 

*V SelfmŀƴŀƎŜǊƛ ƴłƧŘŜǑ ȊƻȊƴŀƳ ƴŜκǾƘƻŘƴȇŎƘ ǇƻǘǊŀǾƝƴΣ ƴłǾƻŘ ŀƪƻ ǎƛ ȊƻǎǘŀǾƛǙ Ǿƭŀǎǘƴȇ 

ƧŜŘłƭƴƛőŜƪ ŀ ǙŀƘłƪ v ǇƻŘƻōŜ ȊłǎƻōƴƝƪŀ ǎǾƻƧƛŎƘ ǾȅƭŜǇǑŜƴȇŎƘ ƻōƯǵōŜƴȇŎƘ ƧŜŘłƭ ŀ ƴłǇƻƧƻǾΦ 

V ƪƴƛƘŜ tǳȊȊƭŜ ¿ƛǾƻǘŀ ŀ őƭłƴƪƻŎƘ ȊŀǎŜ ƴłƧŘŜǑ ǾƛŀŎ ǎǵǾƛǎƭƻǎǘƝΣ ǇǊƛƴŎƝǇƻǾ ŀ ƪƻƴƪǊŞǘƴȅŎƘ 

mechanizmov o ǾȇȌƛǾŜΣ ȊłƪƭŀŘƴŜƧ ŦȅȊƛƻƭƽƎƛƝΣ ōƛƻŎƘŞƳƛƝ ŀ ƳŜǘŀōƻƭƛȊƳŜ őƭƻǾŜƪŀΦ 

Mojou filozofiou ƴƛŜ ƧŜ ƻōƳŜŘȊƻǾŀǙ ǎŀΣ ŀƭŜ ƘƯŀŘŀǙ ŎƘǳǘƴŞ ǇǊƛǊƻŘȊŜƴŞ ŀƭǘŜǊƴŀǘƝǾȅΦ tƻŎƘƻǇƛǙ ȊłƪƭŀŘƴŞ 

ǇǊƛƴŎƝǇȅ ǾȇȌƛǾȅΣ ƪǘƻǊŞ ȊŀőƝƴŀƧǵ ƴŀǇǊΦ ǘȇƳǘƻ őƭłƴƪƻƳ www.tommypovajean.com/evolucia 

±ȇȌƛǾŀ ƧŜ ƭŜƴ ƧŜŘƴȇƳ ƴłǎǘǊƻƧƻƳΣ ƴƻ ǾŜƯƳƛ ƳƻŎƴȇƳ ŀ ǾȇȊƴŀƳƴȇƳ Ȋ ƘƯŀŘƛǎƪŀ ƴŀǑŜƧ ȌƛǾƻǘƻǎǇǊłǾȅ 

a ƪǾŀƭƛǘȅ ȌƛǾƻǘŀΦ bŜǎǇǊłǾƴŜ ǾƻƯōȅ ǾŜŘƛŀ ǎǇƾǎƻōƛǙΣ ȌŜ ǎŀ ƴłƳ ƴŀǇǊΦ ƴŜōǳŘŜ ŎƘŎƛŜǙ ǇǊŀŎƻǾŀǙ ŀƭŜōƻ 

ƘȇōŀǙΦ ¢ŀƪȌŜ ǎǇƻȊƴŀǙ ǎŀ Ǉƻ ǘŜƧǘƻ ǎǘǊłƴƪŜ Ƴł  ǳǊőƛǘŜ ǎǾƻƧ ǾȇȊƴŀƳΦ 

ммΦ /ǾƛőŜƴƛŜ: aŀǇƻǾŀƴƛŜ ƘƻǎǇƻŘłǊŜƴƛŀ ǎ ϵ 

ałǑ ǇǊŜƘƯŀŘ Ǿƻ ǎǾƻƧƻƳ ƘƻǎǇƻŘłǊŜƴƝ ǎ ǇŜƴƛŀȊƳƛ όǇǊƝƧŜƳΣ ǾȇŘŀǾƪȅΣ ƴłƪƭŀŘȅΣ ƛƴǾŜǎǘƝŎƛŜΣ ǎǘǊŀǘȅύ 

Κ 2ƻ ǘŀƪ ǎƛ ǳǊƻōƛǙ ǘȇȌŘŜƴƴŞ ŎǾƛőŜƴƛŜ ŀ ȊŀȊƴŀƳŜƴŀǙ ǎƛ ƪŀȌŘȇ ŎŜƴǘΦ  

aƴƻƘƻ ōƻƘŀǘȇŎƘ ŀ fƛƴŀƴőƴŜ ƎǊŀƳƻǘƴȇŎƘ ƯǳŘƝ ƘƻǾƻǊƝΣ ŀōȅ ǎƳŜ ǎŀ мΦ ƴŜȊŀŘƭȌƻǾŀƭƛ ǇŀǎƝǾŀƳƛΣ нΦ 

ƴŜƪǳǇƻǾŀƭƛ ǾŜŎƛΣ ƪǘƻǊŞ ƴŜǇƻǘǊŜōǳƧŜƳŜ ŀ оΦ ƴŜƳƝƶŀƭƛ ǾƛŀŎ ŀƪƻ ȊŀǊƻōƝƳŜ.  

Samozrejme nie je to len o ǑŜǘǊŜƴƝ ŀ ƻōƳŜŘȊƻǾŀƴƝ ǎŀΣ ŀƭŜ ƘƭŀǾƴŜ o ǎŎƘƻǇƴƻǎǘƛ ȊŀǊłōŀǙ ǾƛŀŎ, ǾŜŘƛŜǙ ǎŀ 

ǇǊŜŘŀǙΣ ǇƻƳłƘŀǙ ŘǊǳƘȇƳΣ ǘǾƻǊƛǙ ƘƻŘƴƻǘǳΣ ƛƴǘŜƭƛƎŜƴǘƴŜ ƛƴǾŜǎǘƻǾŀǙ Řƻ ŀƪǘƝǾ ŀ ǊƛǎƪƻǾŀǙ ǊƻȊǳƳƴŞ 

ǎǳƳȅΣ ȊƝǎƪŀǙ Řƻǎǘŀǘƻƪ ǎƪǵǎŜƴƻǎǘƛ ŀƪƻ ƻōŎƘƻŘƻǾŀǙ a ǎǘŀǙ ǎŀ ƻǎƻōƻǳΣ ƪǘƻǊł ƧŜŘƴƻŘǳŎƘƻ ǾŜƯŀ ȊŀǊłōŀ.   

¨ƭƻƘŀΥ ±ȅǘǾƻǊ ǎƛ ǘŀōǳƯƪǳ т ŘƴƝ ŀ ȊŀȊƴŀƳŜƴŀƧ ǎƛ ǇƻƘȅō ƪŀȌŘŞƘƻ ϵ ǾǊłǘŀƴŜ ŘŜōŜǘƴŜj karty. 

*ŜȄƛǎǘǳƧŜ ŀǇƭƛƪłŎƛŀ MoneyLover, ŀƪ ǎƛ ǾƛŀŎ ŀǇǇƪƻǾŜƧǑƝ ǘȅǇΦ 

 {ŀƳƻȊǊŜƧƳŜ ǾȇǎƭŜŘƪȅ ǘŜƧǘƻ ǵƭƻƘȅ ōǳŘǵ ǎƪǊŜǎƭŜƴŞ ŀƪ ƳłǑ ƧŜŘƴƻǊłȊƻǾǵ ǾȇǇƭŀǘǳ ŀƭŜōƻ 

ƴŀǎǘŀǾŜƴŞ ƛƴƪŀǎŀΣ őƛ ŦŀƪǘǵǊȅ Ȋŀ ƧŜŘƴƻǘƭƛǾŞ ǵőǘȅ ŎƘƻŘƛŀ ƴłǊŀȊƻǾƻ Ǿ ǳǊőƛǘŞ ŘƴƛΦ  

tǊǾȇ ǘȇȌŘŜƶ ƛŘŜ ǎƪƾǊ o uvedomenie a ǇƻȊƻǊƴƻǎǙ. Ak v ǘƻƳǘƻ ŎǾƛőŜƴƝ ǳǾƛŘƝǑ ȊƳȅǎŜƭΣ ǇƻƪƻƧƴŜ 

Ƙƻ ǇǊŜŘƮȌ ƴŀ ŎŜƭȇ ƳŜǎƛŀŎ ŀ ǇƻȊƻǊǳƧ őƛ ȊƛǎǘƝǑ ƴŜƧŀƪŞ ȊŀǳƧƝƳŀǾŞ ǵŘŀƧŜΦ !ƪ ŎƘŎŜǑ ȊŀǇƻƧ Řƻ ǘƻƘƻ ŀƧ 

ƻǎǘŀǘƴȇŎƘ őƭŜƴƻǾ ŘƻƳłŎƴƻǎǘƛ őƛ ǇŀǊǘƴŜǊŀΦ 

http://www.tommypovajean.com/jedalnicek
http://www.tommypovajean.com/evolucia


αhǾƭłŘƴƛ ǎǾƻƧŜ ǘŜƭƻΦ bŀǎǘŀǾ ƳȅǎŜƯΦ {ǘŀƶ ǎŀ ƭŜǇǑƝƳ őƭƻǾŜƪƻƳ ŀ ǇŀǊǘƴŜǊƻƳ ǇǊŜ ŘǊǳƘŞƘƻά.      
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мΦ YƻƯƪƻ ŘƻƪłȌŜǑ ǳǑŜǘǊƛǙ Κ  

нΦ YƻƯƪƻ ƛƴǾŜǎǘǳƧŜǑ Řƻ ǎŜōŀ Κ A őƻ ǇƻǾŀȌǳƧŜǑ Ȋŀ ƛƴǾŜǎǘƝŎƛǳ όŀƪƻ ǎŀ ǘƛ ǘƻ Ƴł ǾǊłǘƛǙύ Κ 

3Φ YƻƯƪƻ ǾȊƴƛƪƭƻ ȊōȅǘƻőƴȇŎƘ ǾȇŘŀƧƻǾ Κ  

4Φ YǘƻǊŞ ǾȇŘŀǾƪȅ ōȅ ǎŀ Řŀƭƛ ŜƭƛƳƛƴƻǾŀǙ Κ 

мнΦ /ǾƛőŜƴƛŜ: .ǳř ƭłǎƪŀǾȇΣ Ƴƛƭȇ ŀ ƯǳŘǎƪȇΣ ōǳř 

αCarnegieά 

¢ƻǘƻ ŎǾƛőŜƴƛŜ ƧŜ ƻ ǘƻƳΣ ǾȅǳȌƛǙ ǇƻȊƴŀǘƪȅ ŀ ǇǊƛƴŎƝǇȅ ƧŜŘƴŜƧ Ȋ najvŅőǑƝŎƘ ƻǎƻōƴƻǎǘƝ 

ƳŜŘȊƛƯǳŘǎƪȇŎƘ ǾȊǙŀƘƻǾΣ ƭƝŘŜǊǎǘǾŀΣ ǊŜőƵƝŎǘǾŀ ŀ ǇƻǊŀŘŜƴǎǘǾŀ ƴŀƧǾŅőǑƝŎƘ ŦƛǊƛŜƳΦ !ƪƻ ǎłƳ ƘƻǾƻǊƝ 

5ŀƭŜ /ŀǊƴŜƎƛŜΣ ǘƻ ƧŜŘƛƴŞ őƻ ŦǳƴƎǳƧŜ ǎǘŀǙ ǎŀ ǇǊƛǊƻŘȊŜƴȇƳΣ ǎŜōŀǾŜŘƻƳȇƳΣ ǎǇƻƴǘłƴƴȅƳ ŀ 

ǳǾƻƯƴŜƴȇƳΣ ƴƛŜ ǎǵ ȌƛŀŘƴŜ ǇǊŀǾƛŘƭłΣ ŀƭŜ prax. 

¨[hI!: ±ȅȊƴŀő ǎƛΣ ǇǊŜǇƝǑ ǎƛ ƴŀ ǇŀǇƛŜǊ ŀƭŜōƻ {ŜƭŦaŀƴŀƎŜǊŀ ƴŀǎƭŜŘƻǾƴŞ ǇǊŀǾƛŘƭłΣ ƪǘƻǊŞ ǎŀ Ǚŀ 

ƴŀƧǾƛŀŎ ǘȇƪŀƧǵΦ ! ǎƴŀȌ ǎŀ ƴƛƳƛ ǾŜŘƻƳŜ ǊƛŀŘƛǙ ŎŜƭȇ ŘŜƶΦ {ŀƳƻȊǊŜƧƳŜΣ ȌŜ ƴŀ ǘƻ ƻōőŀǎ ȊŀōǳŘƴŜǑ 

ŀƭŜōƻ ǎƛ ƴŜǎǇƻƳŜƴƛŜǑ ƴŀ ƪƯǵőƻǾǵ ƳȅǑƭƛŜƴƪǳΦ /ƛŜƯ ƴƛŜ ƧŜ ōŜȊŎƘȅōƴƻǎǙΣ ŀƭŜ ǇƻȊƻǊƻǾŀǙ ȊƳŜƴȅ Ǿƻ 

svoƧƻƳ ǎǇǊłǾŀƴƝ ŀƧ Ǿ ǎǇǊłǾŀƴƝ ƴłǑƘƻ ƻƪƻƭƛŀΦ  

.ǳř ƭŜǇǑƝ ǇǊƛŀǘŜƯ  

мΦ bŜƪǊƛǘƛȊǳƧΣ ƴŜƻŘǎǳŘȊǳƧΣ ƴŜǎǙŀȌǳƧ ǎŀΦ 

нΦ ¨ǇǊƛƳƴŜ ŀ ƻǘǾƻǊŜƴŜ ǾȅƧŀŘǊƛ ǎǾƻƧŜ ǳȊƴŀƴƛŜ Ȋŀ ƴƛŜőƻ őƻ ǘƛ ƛƳǇƻƴǳƧŜ 

оΦ ½ŀőƴƛ ǎŀ ǵǇǊƛƳƴŜ ȊŀǳƧƝƳŀǙ ƻ ŘǊǳƘȇŎƘ 

4. Prirodzene sa usmievaj a ǑƝǊ ŘƻōǊǵ ƴłƭŀŘǳ 

5. hǎƭƻǾǳƧ ŘǊǳƘȇŎƘ ǎǾƻƧƛƳ ƪǊǎǘƴȇƳ ƳŜƴƻƳ ŀƭŜōƻ ǇǊŜȊȇǾƪƻǳΣ ƪǘƻǊǵ ƳŀƧǵ ǊŀŘƛ 

сΦ .ǳř ŘƻōǊȇƳ ǇƻǎƭǳŎƘłőƻƳΣ ƴŀŘǾŅȊǳƧ ƴŀ ŘŜōŀǘǳ ŀ ǇȇǘŀƧ ǎŀ ƪ veci. 

7. Hovor o ǘƻƳΣ őƻ ȊŀǳƧƝƳŀ ŘǊǳƘȇŎƘΦ 

8. Vzbudzuj v ŘǊǳƘȇŎƘ ǇƻŎƛǘΣ ȌŜ ǎǵ ŘƾƭŜȌƛǘƝ ς Ǌƻō ǘƻ ǵǇǊƛƳƴŜΣ ǇǊŜǘƻȌŜ Ǿ ƪŀȌŘƻƳ ƧŜ ǳƴƛƪłǘƴƻǎǙ 

 

½ƝǎƪŀƧ ǎƛ ƯǳŘƝΣ ŀōȅ ƳȅǎƭŜƭƛ ŀƪƻ ǘȅ 

мΦ bŀƧƭŜǇǑƛŀ ŎŜǎǘŀ ŀƪƻ ǾȅƘǊŀǙ ƘłŘƪǳ ƧŜ ǾȅƘƴǵǙ ǎŀ ƧŜƧΦ 5ǊǳƘł ƴŀƧƭŜǇǑƛŀ ŎŜǎǘŀ ƧŜ ƘǳƳƻǊΦ 

нΦ tǊŜǳƪŀȊǳƧ ǊŜǑǇŜƪǘ ƪ ƴłȊƻǊƻƳ ŘǊǳƘȇŎƘΦ bƛƪŘȅ ƴŜǇƻǾŜŘȊΥ ±ȅ ǎŀ ƳȇƭƛǘŜΦ  



αhǾƭłŘƴƛ ǎǾƻƧŜ ǘŜƭƻΦ bŀǎǘŀǾ ƳȅǎŜƯΦ {ǘŀƶ ǎŀ ƭŜǇǑƝƳ őƭƻǾŜƪƻƳ ŀ ǇŀǊǘƴŜǊƻƳ ǇǊŜ ŘǊǳƘŞƘƻά.      
 

 
35 

оΦ !ƪ ǎŀ ŘǊǳƘȇ ƻőƛǾƛŘƴŜ ƳȇƭƛΣ ǳƳƻȌƴƛ ŘǊǳƘŞƳǳ ŀōȅ ǎƛ ƴŀ ǾŜǊŜƧƴƻǎǘƛ ȊŀŎƘƻǾŀƭ ǘǾłǊΦ ! ak mu 

ŎƘŎŜǑ ƴŀƻȊŀƧ ǇƻƳƾŎǙΣ ǇƻǾŜŘȊ Ƴǳ Ǿ ǎǵƪǊƻƳƝ Ǿ őƻƳ ǎŀ ƳȇƭƛΦ tǊŜŘƭƻȌ ŦŀƪǘȅΣ ǳǾŜř ŎƘȅōȅ 

a Ǉƻƴǵƪƴƛ ǊƛŜǑŜƴƛŜΦ 

оΦ !ƪ ǎŀ ȊƳȇƭƛǑΣ ǊȇŎƘƭƻ ŀ ŘƾǊŀȊƴŜ ƻƳȅƭ ǇǊƛȊƴŀƧΦ 

пΦ {ƴŀȌ ǎŀ ǾŜǘȅ ŦƻǊƳǳƭƻǾŀǙ ǘŀƪΣ ŀōȅ ǎƛ ŘǊǳƘŞƘƻ ƴŀǾƛŜŘƻƭ ƴŀ ǇƻȊƛǘƝǾƴȅ ǎǵƘƭŀǎ őƛ ǇǊƛǘłƪŀǾŀƴƛŜ 

ǘȅǇǳ α#ƴƻΣ łƴƻΦΦΦάΦ 

рΦ bŜŎƘŀƧ ǾŅőǑƛƴǳ őŀǎǳ ǊƻȊǇǊłǾŀǙ ǇŀǊǘƴŜǊŀΦ  

сΦ ¨ǇǊƛƳƴŜ ǎŀ ǎƴŀȌ ǾƛŘƛŜǙ ǾŜŎƛ Ȋ ǇƻƘƯŀŘǳ ǇŀǊǘƴŜǊŀΦ 

тΦ aŀƧ ǇƻŎƘƻǇŜƴƛŜ ǇǊŜ ƴłǇŀŘȅ ŀ ǘǵȌōȅ ǇŀǊǘƴŜǊŀΦ 

уΦ ½ŀƳŜǊƛŀǾŀƧ ǎŀ ƴŀ ǳǑƯŀŎƘǘƛƭŞ ŎƛŜƭŜΦ 

фΦ bŀŘŎƘƴƛ ǎŀ ǇǊŜ ǎǾƻƧŜ ƴłǇŀŘȅΦ 

10. tǊŜŘǎǘŀǾ ǇǊƻōƭŞƳΣ ƪǘƻǊȇ ǘǊŜōŀ ǊƛŜǑƛǙΦ 

 

{ǘŀƶ  ǎŀ ƭƝŘǊƻƳ 

мΦ ½ŀőƝƴŀƧ ǇƻŎƘǾŀƭƻǳ ŀ ǵǇǊƛƳƴȇƳ ƻŎŜƴŜƴƝƳ 

2. Hovor o ǾƭŀǎǘƴȇŎƘ ŎƘȅōłŎƘΣ ǎƪƾǊ ŀƪƻ ȊŀőƴŜǑ ƪǊƛǘƛȊƻǾŀǙ ŘǊǳƘȇŎƘΦ 

оΦ bŀƳƛŜǎǘƻ ƪǊƛǘƛȊƻǾŀƴƛŀΣ ƪƭŀř ƻǘłȊƪȅΦ 

пΦ hŎŜƶ ŀƧ ƳŀƭŞ ȊƭŜǇǑŜƴƛŜ ŀ ƪŀȌŘŞ ȊƭŜǇǑŜƴƛŜ ǇƻŎƘǾłƯΦ !ƪ ǎǵƘƭŀǎƝǑ Ǌƻō ǘƻ Ȋ ŎŜƭŞƘƻ ǎǊŘŎŀΦ !ƪ 

ŎƘǾłƭƛǑ ƴŜǑŜǘǊƛ ǎƭƻǾŀƳƛΦ 

5. Prispievaj k ŘƻōǊŜƧ ǊŜǇǳǘłŎƛƝ ƻǎǘŀǘƴȇŎƘΦ 

сΦ tƻŘǇƻǊǳƧ ŘǊǳƘȇŎƘΦ bŀȊƴŀő ƛƳΣ ȌŜ ƪŀȌŘł ŎƘȅōŀ ǎŀ Řł ƴŀǇǊŀǾƛǙ.  

 

½łƪƭŀŘƴŞ ǇǊƛƴŎƝǇȅΣ ŀƪƻ ǇǊŜƪƻƴłǾŀǙ ƻōŀǾȅ 

мΦ ½ŀƻōŜǊŀƧ ǎŀ ƭŜƴ ŀƪǘǳłƭƴȅƳƛ ȊłƭŜȌƛǘƻǎǙŀƳƛΦ 

2Φ !ƪƻ ǎŀ ǾȅǊƻǾƴłǾŀǙ ǎ ǇǊƻōƭŞƳŀƳƛΥ 

 aύ {ǇȇǘŀƧ ǎŀ ǎłƳ ǎŜōŀΥ α2ƻ ƴŀƧƘƻǊǑƛŜ ǎŀ ƳƾȌŜ ǎǘŀǙά Κ 

 b) Predstav si a ǇǊƛǇƻƳŜƶ ŀƪŞ ƴŀƧǾŅőǑƛŜ ƻōŀǾȅ ŀ ǇǊŜƪłȌƪȅ ǎƛ ǳȌ ȊŘƻƭŀƭΦ ½ŘƻƭłǑ ŀƧ ǘǵǘƻΗ 

 !ƪ ǎŀ ǾƾōŜŎ ƴŀǇƭƴƝΦ 
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 c) tǊƛǇǊŀǾ ǎŀΣ ŀōȅ ǎƛ ŘƻƪłȊŀƭ ǇǊƛƧŀǙ ƴŀƧƘƻǊǑƛǳ ƳƻȌƴƻǎǙΦ 

 dύ {ƴŀȌ ǎŀ ǾȌŘȅ ǇƻǳőƛǙ Ȋ ƴŀƧƘƻǊǑŜƧ ƳƻȌƴƻǎǘƛΦ 

оΦ bŜȊŀōǵŘŀƧ ƴŀ Ǿȅǎƻƪǵ ŎŜƴǳΣ ƪǘƻǊǵ Ȋŀ ƻōŀǾȅ ȊŀǇƭŀǘƝǑ ǎǾƻƧƛƳ ȊŘǊŀǾƝƳΦ bƛő ƴŜǎǘƻƧƝ Ȋŀ ƻǎƭŀōŜƴƛŜ 

ƴłǑƘƻ ȊŘǊŀǾƛŀΦ bƛő ƴƛŜ ƧŜ ǘŀƪŞ ƘŜƪǘƛŎƪŞ ŀƪƻ ǘƻ ǾȅȊŜǊłΦ bƛő ƴƛŜ ƧŜ ǘŀƪŞ ƘǊƻȊƴŞΣ ŀōȅ ƴłǎ ǘƻ 

ƻǘǊłǾƛƭƻ ȊǵŦŀƭǎǘǾƻƳ ŀ hnevom. 

½łƪƭŀŘƴŞ ǘŜŎƘƴƛƪȅ ŀƴŀƭȇȊȅ ƻōłǾ 

мΦ ½ƘǊƻƳŀȌŘƛ ǾǑŜǘƪȅ ƛƴŦƻǊƳłŎƛŜ 

нΦ ½ǾłȌ ǾǑŜǘƪȅ ǎƪǳǘƻőƴƻǎǘƛ ς potom sa rozhodni.  

оΦ [Ŝƴ őƻ ǎŀ ǊƻȊƘƻŘƴŜǑΣ Ȋŀőƴƛ ƪƻƴŀǙΦ  

4. ½ŀǇƝǑ όőƻ ƧŜ ƴŀǇƝǎŀƴŞΣ ǘƻ ƧŜ ŘŀƴŞύ ǎƛ ƻŘǇƻǾŜŘŜ ƴŀ ƴŀǎƭŜŘǳƧǵŎŜ ƻǘłȊƪȅΥ 

 ŀύ őƻ ƧŜ ǇǊƻōƭŞƳ Κ 

 ōύ ŀƪŞ ǎǵ ǇǊƝőƛƴȅ ǇǊƻōƭŞƳǳ Κ  

 Ŏύ ŀƪŞ Ƴł ǇǊƻōƭŞƳ ǊƛŜǑŜƴƛŀ Κ 

 Řύ ŀƪŞ ƧŜ ƴŀƧƭŜǇǑƛŜ ƳƻȌƴŞ ǊƛŜǑŜƴƛŜ Κ  

tƻǊŀȊǘŜ ȊǾȅƪ ȊŀƻōŜǊŀǙ ǎŀ ƻōŀǾŀƳƛΣ ǎƪƾǊ ƴŜȌ ƻƴƛ ǇƻǊŀȊƛŀ Ǿłǎ 

мΦ ½ǾłȌ őƛ ƛŘŜ ƻ fakt alebo domnienku. 

нΦ CŀƪǘƻƳ ǾŜƴǳƧ ƭŜƴ ǘƻƯƪƻ ǇƻȊƻǊƴƻǎǘƛ ƪƻƯƪƻ ǘǊŜōŀΦ ! ŘƻƳƴƛŜƴƪǳ ȊƳŜƶ Ȋŀ ǾƛȊǳŀƭƛȊłŎƛǳΣ ȌŜƭŀƴŜƧ 

ǎƛǘǳłŎƛŜΦ 

оΦ bŜȊŀƻōŜǊŀƧ ǎŀ ƳƛƴǳƭƻǎǙƻǳΦ  

пΦ hŘƪƭƻƶ ǇƻȊƻǊƴƻǎǙ ƛƴȇƳ őƛƴƴƻǎǘƛŀƳΦ ½ŀƻōŜǊŀƧ ǎŀ ƴƛŜőƝƳ ƛƴȇƳΦ 

 

/ƛōǊƛ ǎǾƻƧŜ ǇƻǎǘƻƧŜΣ ƪǘƻǊŞ ǇǊƛƴłǑŀƧǵ ǇƻƪƻƧ ŀ ǑǙŀǎǘƛŜ 

1. V Ƴȅǎƭƛ ǎŀ ȊŀƻōŜǊŀƧ ǇƻƪƻƧƻƳΣ ƻŘǾŀƘƻǳΣ ȊŘǊŀǾƝƳ ŀ ƴłŘŜƧƻǳ 

нΦ bƛƪŘȅ ǎŀ ƴŜǎƴŀȌ ǾȅǊƻǾƴŀǙ ƴŜǇǊƛŀǘŜƯƻƳ ŀ ǇƻǊƻǾƴŀǾŀǙ ǎŀ ǎ ŘǊǳƘȇƳƛΦ 

оΦ .ǳř ǇǊƛǇǊŀǾŜƴȇ ƴŀ ƴŜǾřŀƪΦ 

4. {ǵǎǘǊŜř ǎŀ ƴŀ ǑǙŀǎǘƛŜΣ ƪǘƻǊŞ Ǚŀ ǎǘǊŜǘƭƻ όǾřŀőƴƻǎǙύΣ ƴƛŜ ƴŀ ǇǊƻōƭŞƳȅ ŀ ŎƘǘƛǾƻǎǙ όǎǘǊŀŎƘ ŜƎŀύΦ 

рΦ bŜƴŀǇƻŘƻōƶǳƧ ƛƴȇŎƘΦ 
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сΦ {ƴŀȌ ǎŀ ǇƻǳőƛǙ Ȋ ǾƭŀǎǘƴȇŎƘ ŎƘȇōΦ 

тΦ wƻō ŘǊǳƘȇŎƘ ǑǙŀǎǘƴȇŎƘ. 

 

5ƻƪƻƴŀƭł ŎŜǎǘŀ ƪ ǾƝǙŀȊǎǘǾǳ ƴŀŘ ƻōŀǾŀƳƛ 

мΦ ±ƛȊǳŀƭƛȊǳƧ όǾŜǊΣ ŘƾǾŜǊǳƧύΦ  

нΦ bŜōƻƧ ǎŀ ƪǊƛǘƛƪȅΦ bŜȊŀǎƭǵȌŜƴł ƪǊƛǘƛƪŀ ƧŜ ǎƪǊȅǘȇ ƪƻƳǇƭƛƳŜƴǘΦ  

оΦ ±ȌŘȅ ǎŀ ǳǎƛƭǳƧ ƻ ƴŀƧƭŜǇǑƝ ǾȇƪƻƴΦ  

пΦ !ƴŀƭȅȊǳƧ ǾƭŀǎǘƴŞ ŎƘȅōȅ ŀ kritizuj sa. 

 

bŜǇǊƛǇǳǎǘƛ ŀōȅ Ǚŀ ƻǾƭłŘƭŀ ǵƴŀǾŀ ŀ obavy. .ǳř Ǉƭƴȇ ŜƴŜǊƎƛŜ ŀ ƴŀŘǑŜƴƛŀΦ 

мΦ hŘŘȇŎƘƴƛ ǎƛΣ ǎƪƾǊ ƴŜȌ Ǚŀ ǇǊŜǾŀƭŎǳƧŜ ŀ ǇǊŜƳƾȌŜ ǵƴŀǾŀΦ 

нΦ bŀǳő ǎŀ ǇǊƛ ǇǊłŎƛ ǊŜƭŀȄƻǾŀǙΦ 

оΦ /ƘǊłƶ ǎƛ ȊŘǊŀǾƛŜ ŀ staraj sa o Ǿƭŀǎǘƴȇ ǾȊƘƯŀŘΣ ǘȇƳΣ ȌŜ ŘƻƳŀ ƻŘŘȅŎƘǳƧŜǑΦ 

пΦ ¦ǇƭŀǘƶǳƧ ǘƛŜǘƻ ŘƻōǊŞ ǇǊŀŎƻǾƴŞ ƴłǾȅƪȅΥ 

 ŀύ ƻŘǎǘǊłƶ Ȋƻ ǎǘƻƭŀ ǾǑŜǘƪȅ ƳŀǘŜǊƛłƭȅΣ ƪǘƻǊŞ ƴŜǎǵǾƛǎƛŀ ǎ ŀƪǘǳłƭƴȅƳ ǇǊƻōƭŞƳƻƳΦ 

 ōύ ǵƭƻƘȅ ǾȅōŀǾǳƧ ǇƻŘƯŀ ŘƾƭŜȌƛǘƻǎǘƛ 

 Ŏύ ƪŜř ǎǘƻƧƝǑ ǇǊŜŘ ǇǊƻōƭŞƳƻƳ ŀ ƳłǑ ƪ ŘƛǎǇƻȊƝŎƛƝ Řƻǎǘŀǘƻƪ ƛƴŦƻΣ ƻƪŀƳȌƛǘŜ Ƙƻ ǊƛŜǑΦ 

 Řύ ƴŀǳő ǎŀ ƻǊƎŀƴƛȊƻǾŀǙ ǎƛ ǇǊłŎǳΣ ŘŜƭŜƎƻǾŀǙ ǵƭƻƘȅ ŀ ƪƻƴǘǊƻƭƻǾŀǙ ŘǊǳƘȇŎƘΦ 

5. K ǇǊłŎi pristupuj s ƴŀŘǑŜƴƝƳ 

сΦ {ƴŀȌ ǎŀ ƻǇǘƛƳŀƭƛȊƻǾŀǙ ǎǾƻƧ ǎǇłƴƻƪΦ όwww.tommypovajean.com/spanok) 

моΦ /ǾƛőŜƴƛŜ: ±ȅǎƴƝǾŀƴȇ partner 

tƻŘƻōƴŞ ǇǊƛǙŀƘǳƧŜ ǇƻŘƻōƴŞΦ ¢ƻ ƧŜ ȊłƪƻƴΦ 5ƴŜǎ őŜƭƝƳŜ ǎǇƻƭƻőŜƴǎƪŞƳǳ ǘƭŀƪǳΣ ƪǘƻǊȇ ǇǊƛǾłŘȊŀ 

ƯǳŘƝ Řƻ ŘŜǇǊŜǎƛŜ Ȋ ǘƻƘƻΣ ȌŜ мΦύ ƴƛƪƻƘƻ ƴŜƳŀƧǵΣ нΦύ ǊŜǎǇΦ ƴŜǾŜŘƛŀΣ őƛ őŀƪŀǙ ŀƭŜōƻ ȊŀōǳŘƴǵǙΣ оΦύ 

ȊƻǎǘłǾŀƧǵ ǎ ƴƛŜƪȇƳ ǎ ƪȇƳ ƴƛŜ ǎǵ ǑǙŀǎǘƴƝΣ ƭŜƴ ǇǊŜǘƻ ŀōȅ ƴŜōƻƭƛ ǎŀƳƛ пΦύ ƳŀƧǵ ƻōŀǾȅ ƻŘƝǎǙ ŀƭŜōƻ 

ȊŀőŀǙ ǎ ƴƛŜƪȇƳ ƴƻǾȇƳΦ 

2ƻ ǘŀƪ ōȅǙ ƪ ǎŜōŜ ǵǇǊƛƳƴȇ ŀ ŜƭƛƳƛƴƻǾŀǙ ōǳŘǵŎŜ ǾȊǙŀƘƻǾŞ ǇǊƻōƭŞƳȅΣ ǘȇƳΣ ȌŜ ǎƛ ǳƧŀǎƴƝƳŜ ƪƻƘƻ 

ƘƯŀŘłƳŜΣ őƻ ǇƻƴǵƪŀƳŜ a ŀƪŞ ǎǵ ƴŀǑŜ ǇǊŜŘǎǘŀǾȅ Κ   

http://www.tommypovajean.com/spanok
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α/ƘŎŜǑ ǎƪǾŜƭŞƘƻ ǇŀǊǘƴŜǊŀ Κ bŀƧǇǊǾ ǎŀ ƴƝƳ ǎǘŀƶάΦ 

tƻƪƛŀƯ ǇŀǊǘƴŜǊ ǎ ƴŀƳƛ ŎƘŎŜ ōǳŘƻǾŀǙ ǾȊǙŀƘ, ƧŜ ƻŎƘƻǘƴȇ ƻǘǾƻǊŜƴŜ ƪƻƳǳƴƛƪƻǾŀǙ ƻ ǘƻƳΣ őƻ ƴłƳ 

ŀƭŜōƻ ƧŜƳǳ ŎƘȇōŀΣ őo ǎŀ ƴłƳ ŀƭŜōƻ ƧŜƳǳ ǇłőƛΦ /ƘŎŜ ōǳŘƻǾŀǙ ǾȊǙŀƘ Ǿ ƪǘƻǊƻƳ ƧŜ ǊŀŘƻǎǙ 

ŘǾƻƧƴłǎƻōƴł ŀ ǎƳǵǘƻƪ ǇƻƭƻǾƛőƴȇΦ ± ǇǊƝǇŀŘŜΣ ȌŜ ƴƛŜΣ ƴƛŜ ƧŜ ǘƻ ǇŀǊǘƴŜǊ ǎ ƪǘƻǊȇƳ ƴłǎ őŀƪł ǇŜƪƴł 

ōǳŘǵŎƴƻǎǙΣ ŀǎǇƻƶ ƴƛŜ ǘŜǊŀȊΦ aƻȌƴƻ ƪŜř ƻŘƝŘŜƳŜΦ  

¨[hI!Υ tǊŀŎǳƧ ƧŜŘŜƴ ǘȇȌŘŜƶ ƴŀ ǘƻƳΣ ȌŜ ǎƛ ƴŀǇƝǑŜǑ ȊƻȊƴŀƳ ǾǑŜǘƪȇŎƘ ǾƭŀǎǘƴƻǎǘƴƝ ŀ őǋǘΣ ƪǘƻǊŞ ǎƛ 

ǇǊŀƧŜǑ ŀōȅ Ƴŀƭ ǘǾƻƧ ǇŀǊǘƴŜǊΦ aƛŜǎǘƻ ƴŜƎŀǘƝǾƴȅŎƘ ǾƭŀǎǘƴƻǎǘƝ ƴŀǇǊΦ ƴƛŜ ƧŜ ƘƛǎǘŜǊƛŎƪłκ ƴƛŜ ƧŜ 

ƴłǎƛƭƴƝƪΦ ¦ǾŜř ǇƻȊƛǘƝǾƴŜ ƻǇŀƪȅΥ ƧŜ ŎƘłǇŀǾłκ ƧŜ ƭłǎƪŀǾȇ ŀ ǇƻȊƻǊƴȇΦ ! ǘŀƪǘƻ ǇǊŀŎǳƧ ŎŜƭȇ ǘȇȌŘŜƶΦ 

.ǳř ŘŜǘŀƛƭƴȇκł ŀ ǇƻŘǊƻōƴȇκłΦ IƴǑǇƛǊǳƧ ǎŀ ƴŀǎƭŜŘƻǾƴȇƳƛ ƻǘłȊƪŀƳƛΥ 

мΦ !ƪƻ ǾȅȊŜǊł ǘǾƻƧ ǾȅǎƴƝǾŀƴȇ ǇŀǊǘƴŜǊ Κ  

нΦ !ƪƻ ǎŀ ǎǇǊłǾŀ v ǊƾȊƴȅŎƘ ƪƻƴƪǊŞǘƴȅŎƘ ǎƛǘǳłŎƛłŎƘ ?  

оΦ !ƪŞ Ǿƭŀǎǘƴƻǎǘƛ ŀ őǊǘȅ Ƙƻ ǾȅǎǘƛƘǳƧǵ Κ  

4Φ 2ƻ Ƴł ǊłŘ Κ 2ƻ ǊƻōƝǘŜ ǎǇƻƭǳ Κ ± őƻƳ ǎǘŜ ƻŘƭƛǑƴƝ Κ  

5Φ !ƪŞ ƳłǘŜ ǇǊŜŘǎǘŀǾȅ ƻ ȌƛǾƻǘŜ όƪƻƯƪƻ ŘŜǘƝΣ ƪŘŜ ōȇǾŀǘŜΣ ǇǊŀŎǳƧŜǘŜ ƻōŀƧŀΚύΚ 

 

14Φ /ǾƛőŜƴƛŜ: {ǵőŀǎƴȇ ǇŀǊǘƴŜǊ 

]ǳŘƛŀ ǎŀ őŀǎǘƻ ǘǊłǇƛŀ ƻǘłȊƪƻǳΣ őƛ ǾȅŘǊȌŀǙ Ǿƻ ǾȊǙŀƘǳΣ ǇǊŀŎƻǾŀǙ ƴŀ ƧŜƘƻ ȊƭŜǇǑŜƴƝ ŀ ŘǵŦŀǙ 

v ȊƳŜƴǳ ǇŀǊǘƴŜǊŀ ŀƭŜōƻ ƻŘƝǎǙΦ bŜǾŜŘƛŀΣ őƛ ƧŜ ǘƻ ǘŜƴ ǇǊŀǾȇΦ WŜ ŘƾƭŜȌƛǘŞ ǎƛ ǳǾŜŘƻƳƛǙΣ ȌŜ ŀƪƻ 

ƯǳŘƛŀ ǎŀ ƳŜƴƝƳŜ ŀ ǊŀǎǘƛŜƳŜ ŎŜƭȇ ȌƛǾƻǘΦ aŜƴƝ ǎŀ ƴłǑ ǾȊƘƯŀŘΣ ȊłǳƧƳȅΣ ǇǊƛŀǘŜƭƛŀΣ ƘƻŘƴƻǘȅΣ 

ǇǊłŎŀΦΦΦ bƛƪŘŜ ƴƛŜ ƧŜ ƴŀǇƝǎŀƴŞΣ ȌŜ ƳǳǎƝƳŜ ȊƻǎǘŀǊƴǵǙ ǎ ƧŜŘƴȇƳ őƭƻǾŜƪƻƳΣ ŀƧ ƪŜř ƴłǎ ƪ tomu od 

Ƴŀƭŀ ǾŜŘǵ ǾǑŜǘƪȅ ǊƻȊǇǊłǾƪȅΦ bƻ ƴƛƪŘŜ ƴƛŜ ƧŜ ƴŀǇƝǎŀƴŞΣ ȌŜ ƴłǑ ȌƛǾƻǘ ƴŜƳƾȌŜ ōȅǙ ǊƻȊǇǊłǾƪŀ ǎƻ 

ǑǙŀǎǘƴȇƳ ƪƻƴŎƻƳΦ  

¢ƻ őƻ ōȅ ƴłǎ Ƴŀƭƻ ȊŀǳƧƝƳŀǙΣ ƧŜ őƛ ƳłƳŜ Ǉƻ ǎǾƻƧƻƳ ōƻƪǳ ǇŀǊǘƴŜǊŀΣ ƪǘƻǊȇ мΦ chce s nami 

ōǳŘƻǾŀǙ ǾȊǙŀƘ ǘŜǊŀȊ ŀ 2. Ƴł ǊƻǾƴŀƪŞ ǇǊŜŘǎǘŀǾȅ ƻ ōǳŘǵŎƴƻǎǘƛΦ !ƪƻ ǘƻ ȊƛǎǘƛǙ Κ 5Ǿŀ ǇƛƭƛŞǊŜ 

ƳŜƴƻƳ ǾȊǙŀƘ ǘǾƻǊƛŀ мΦύ ƪƻƳǳƴƛƪłŎƛŀ нΦύ ŘƾǾŜǊŀΦ WŜ ƴƻǊƳłƭƴŜΣ ȌŜ Ǿƻ ǾȊǙŀƘǳ ǾȊƴƛƪƴŜ ŀƪȇƪƻƯǾŜƪ 

ǇǊƻōƭŞƳΦ aǳǎƝ ǾȊƴƛƪƴǵǙΣ ǾȊǙŀƘ ƧŜ ŘƻōǊƻǾƻƯƴł ǾƻƯōŀ ŘǾƻŎƘ ƻŘƭƛǑƴȇŎƘ ƯǳŘƝ ς ǘƻ ǎŀ ƳǳǎƝ ƴǳǘƴŜ 

ǇǊŜƧŀǾƛǙΦ  

!ƪƻ Ǿƻ ǾȊǙŀƘǳ ƴƛŜ ƧŜ ƪƻƳǳƴƛƪłŎƛŀΣ ǊŜǎǇΦ ŦǳƴƎǳƧŜ ƭŜƴ ƧŜŘƴƻǎƳŜǊƪŀ Ȋ ƴŀǑŜƧ ǎǘǊŀƴȅΣ ǳȌ ŘłǾƴƻ ǘƻ 

ƴƛŜ ƧŜ ǾȊǙŀƘΦ 5ǊǳƘł ǎǘǊŀƴŀ ȊƭƻȌƛƭŀ ǘŜƭŜŦƽƴΣ ǎǇƻƧŜƴƛŜ ƧŜ ǇǊŜǊǳǑŜƴŞΦ .ǳř ƧŜƧ ƴŀ Ǿłǎ ƴŜȊłƭŜȌƝ ŀƭŜōƻ 

ƧŜƧ ǾȅƘƻǾǳƧŜ ǾŀǑŀ ȊłǾƛǎƭƻǎǙΦ  

!ƪ ǘŜƴǘƻ ǎŎŜƴłǊ ƴƛŜ ƧŜ ǾłǑ ǇǊƝǇŀŘΣ ǎǘŜ Ǿƻ ǾȊǙŀƘǳΣ ƪŘŜ ƻōŀƧŀ ƘƯŀŘłǘŜ ŎŜǎǘǳ ƪ sebe, toto 

ŎǾƛőŜƴƛŜ ǾłƳ ƳƾȌŜ ǇƻƳƾŎǙ ƻōƧŀǾƛǙ ŎŜǎǘǳ. 
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¨[hI!Υ Sadni si a ȊŀƳȅǎƭƛ ǎŀΣ őo sa ti na partnerovi najviac ǇłőƛΦ ½ŀ őƻ ǎƛ ǾřŀőƴȇΦ {ǇƻƳŜƶ ǎƛ 

ako ste sa k ǎŜōŜ ǎǇǊłǾŀƭƛ ƴŀ Ȋŀőƛŀǘƪǳ ǾȊǙŀhu a őƻ ǎƛ Ǌƻōƛƭ ¢¸Φ bŀǇƝǑ ǎƛ ƪŀȌŘǵ ƳŀƭƛőƪƻǎǙ όŀƪƻ 

a ƪŜŘȅ Ǚŀ ǾƛŜ ǊƻȊƻǎƳƛŀǙΣ ƪŜŘȅ ǎŀ ŎƝǘƛǑ ǎ ƴƝƳ ƴŀƧƭŜǇǑƛŜΣ ŀƪŞ ǇǊŜƪǾŀǇŜƴƛŀ ŀ ǇƻȊƻǊƴƻǎǘƛ ǘƛ ǊƻōƝΣ  őƻ 

pŜƪƴŞ ǎǘŜ ǎǇƻƭǳ ȊŀȌƛƭƛΣ  őƻ ǙŀȌƪŞ ǎǘŜ ǇǊŜƪƻƴŀƭƛ. Daj si na tom ȊłƭŜȌŀǙ. {łƳ ǎƛ ǎǘŀƴƻǾΣ ƪƻƯƪƻ 

ǘƻƘƻ ƴŀǇƝǑŜǑΦ  

błƧŘƛ ǎƛ ƴŀ ǘǵǘƻ ǵƭƻƘǳ ǾƘƻŘƴǵ ŀ ǇƻƪƻƧƴǵ ŎƘǾƝƯǳΦ tƻǘƻƳ ǎŀ ƴŀ ǘŜƴǘƻ ȊƻȊƴŀƳ ǎǵǎǘǊŜř. 

{ǇƻƳƝƴŀƧ ƴŀ ǇŜƪƴŞ ŎƘǾƝƭŜΦ WŜ ǘƻ ƧŜŘƴƻŘǳŎƘŞΣ Ȋŀőƴƛ ƴŀ ǇŀǊǘƴŜǊƻǾƛ ƻŎŜƶƻǾŀǙ ǘƻΣ őƻ ƴŀ ƶƻƳ 

ƳƛƭǳƧŜǑ ŀ ŘŀƧ Ƴǳ ǘƻ ƴŀƧŀǾƻΦ wŜǑǇŜƪǘǳƧ ƧŜƘƻ ƻŘƭƛǑƴƻǎǙ ŀƭŜōƻ Ƴǳ ǇƻǾŜŘȊΣ őƻ ǘƛ ǾŀŘƝΣ őƻ ƧŜ Ȋŀ 

tvojou hranicouΦ !Ƨ ǘǳ ǇƭŀǘƝΣ őƻƳǳ ƴŜǾŜƴǳƧŜƳŜ ǇƻȊƻǊƴƻǎǙ ǘƻ ȊŀƴƛƪłΦ [łǎƪŀ ƧŜ ŀƪƻ ƪǾŜǘƛƴŀΦ !ƪ 

sa o ƶǳ ƴŜǎǘŀǊłƳŜ ȊŀƘȅƴƛŜΦ  

 

 

6ŀƪǳƧŜƳ a ǇǊŀƧŜƳ ǾŜƯŀ ȊłōŀǾȅ 

pri sebaǊŜŀƭƛȊłŎƛƝ 
{ǾƻƧŜ ƴłǾǊƘȅ ƻǘłȊƪȅΣ ƴłǾǊƘȅ ƴŀ ǾȅƭŜǇǑŜƴƛŜΣ ǎǇǊłǾȅ Ƴƛ ƳƾȌŜǑ ƴŀǇƝǎŀǙ ƴŀΥ 

tommy@tommypovajean.com 

 

!ƪ Ƙƻ ŜǑǘŜ ƴŜƳłǘŜΣ ǎvoj SelfManager II. ǎƛ ƳƾȌŜte ƻōƧŜŘƴŀǙ ǘǳΥ 

www.diar.tommypovajean.com 
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6ŀƭǑƛŜ Ȋ dielne: 

bŀƧŀƪǘǳłƭƴŜƧǑƛŀ ƪƴƛƘŀ 

o ȌƛǾƻǘƻǎǇǊłǾŜ a sebarozvoji na slovenskom trhu. 

Obsahuje Ƴŀƴǳłƭ s ƴłǎǘǊƻƧƳƛΣ ƪǘƻǊŞ ǾłƳ ƳƾȌǳ 

ǇƻƳƾŎǙ ǾȅōŀƭŀƴŎƻǾŀǙ ŀ ǇƻǎƪƭŀŘŀǙ 10 

ŘƾƭŜȌƛǘȇŎƘ ƻōƭŀǎǘƝ prirodzenou, inteligentnou a Ȋł

bavnou cestou. 

www.kniha.tommypovajean.com 

 

 

 

±ȊŘŜƭłǾŀŎƝ ŀ ǘǊŞƴƛƴƎƻǾȇ ǾƛŘŜƻǇǊƻƎǊŀƳΣ ƪǘƻǊŞƘƻ ŎƛŜƯƻƳ 

ƴƛŜ ƧŜ ǾłƳ ǇǊƛƪŀȊƻǾŀǙ őƻ ǊƻōƛǙΣ ŀƭŜ ƴŀǳőƛǙ ƭŜǇǑƛŜ ǊƻȊǳƳƛŜǙ 

svojmu teluΦ ¢ǊŞƴƛƴƎƻǾȇ ǇǊƻƎǊŀƳ ƧŜ ƧŜŘŜƴ Ȋƻ ǎǇƾǎƻōƻǾ 

ŀƪȇƳ ƳƾȌŜǘŜ ǊƻȊǾƝƧŀǙ ǎǾƻƧ ŦȅȊƛŎƪȇ ǇƻǘŜƴŎƛłƭΦ ±ƛŀŎ ƛƴŦƻΥ 

www.tommypovajean.com/videoprogram 

   

 

http://www.kniha.tommypovajean.com/
http://www.tommypovajean.com/videoprogram

