VYZVA

TYZDEN

SEBAROZVOJA

AKO NA KARIERU
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DEN 1 - KTO SOM DNES

DEN 2 - HODNOTY

DEN 3 - SILNE, STRANKY

DEN 4 - VIZIA

DEN 5 - VYTRVALOST

DEN 6 - MOTIVACIA

DEN 7 - TVOJ CIEL



7-DNOVA VYZVA

Vitaj vo vyzve, ktora ti pomdze zastavit sa, nazriet do seba a
spravit vedomé kroky k tomu, kym chces byt.

Ci uz sa nachadza$ na zaciatku svojej kariéry, prechadzas zmenami
alebo sa len potrebujes$ nadychnut a urcit spravny smer - tato vyzva
je prave pre teba.

Nemusi$ mat volny tyzden, ani si brat dovolenku.
Staci ti par minut denne po 7 dni. Kazdy z nich je venovany jednej
délezitej oblasti tvojho rozvoja.

Kazdy der ta ¢aka niekolko jednoduchych krokov.

Prec¢o sa do toho pustit?
« Budes lepsSie rozumiet sebe, svojim hodnotam a ciefom
« Ziskas novy pohlad aj podnety k zamysleniu
« Urobis si priestor pre seba - bez vycitiek a tlaku
e A hlavne - zac¢nes, pretoze zmena k lepSiemu sa zacina
rozhodnutim

Zober si zapisnik, stiahni si PDF do tabletu, alebo si vyzvu vytlag, a
pod’ do toho vo svojom tempe. Neexistuje spravne alebo nespravne

rieSenie.

Pod' si najst ¢as iba pre seba.



DEN 1- KTO SOM DNES

MoZno si zaneprazdneny, mozno trochu unaveny. Zivot beZi a ty ide$
s nim. Ale dnes sa na chvilu zastavis.

Sebapoznanie nie je o nalepkach, ale o uprimnom pohlade do
vlastného vnutra.

Kto si prave teraz? Ako sa mas - nie povrchne, ale naoza;j?
Co ta definuje? A €o uz ti nesluzi?

Castokrat zijeme podl'a oéakavani okolia, a nie podl'a vlastnych
cielov.
Moja momentalna realita

Ako by som opisal moj aktualny zivot v 3 vetach?

Aké su moje hlavné role v zZivote? (napr. syn/dcéra, partner/ka,
manazér, Student...)

Ktora rola ma najviac vyCerpava? A ktora mi dodava najviac energie?




DEN 1 - KTO SOM DNES

Vnutorny stav
Akeé tri slova najviac vystihuju moj vnutorny stav za posledné tyzdne?

Aké myslienky mi najCastejsSie chodia hlavou?

Spokojnost v Zivote
Oznag, ako velmi si spokojny s kazdou oblastou (0 = vébec, 10 =
uplne)

Volny Cas

Sebarozvoj Zdravie

Praca

. Vztahy
Studium

Financie

Do ktorej oblasti chcem najviac vniest pozitivhu zmenu?

Aky maly krok by som mohol urobit uz dnes?




DEN 2 - HODNOTY

Kazdy z nas ma svoje hodnoty — vedomé ¢i nevedome.

Ked' s nimi zijeme v sulade, citime sa naplnenejsi, pokojnejsi, istejsi.
Ak ich vSak zanedbavame alebo potla¢ame, objavi sa frustracia, pocit
prazdnoty alebo neustale vnutorné napatie.

Dnes sa pozrieme dovnutra a objavime tvoje ozajstné hodnoty.
Nie také, ktoré by si “mal mat”. Zalezi iba na tom, ¢o naozaj citis.

Kedy som sa citil najviac sam sebou?

Co som vtedy robil? Pre¢o som sa citil skvele?

Co mi najviac prekaza alebo ma trapi vo svete okolo mfa? Prego?

Ktorych 10 vlastnosti, hodnét &i kvalit najviac obdivujem u inych?




DEN 2 - HODNOTY

Zoznam hodnot
Vyber 3-5 hodnbt z predchadzajucej strany, ktoré su ti najblizsie.

Ako Casto su tieto hodnoty pritomné v tom, ¢o robim a ako konam?

Co moézem spravit, aby som konal v stlade s tym, na om mi zalezi?

Citim sa lepSie, ked' o nich viem vedome?

Ako mi m6ze uvedomovanie si vlastnych hodnét pomaoct pri
rozhodovani v mojom Zzivote?




DEN 3 - SILNE STRANKY

Casto sa sustredime na to, ¢o nam nejde. Porovnavame sa,
kritizujeme. Dnes sa pozrieme na to, ¢o nam ide — a ¢o si mozno ani
neuvedomujeme, Ze je dar.

Silné stranky nie su len to, ¢o vies. M6Zu to byt aj tvoje postoje, Ci
spdsob myslenia. Kazdy z nas ma nieco, ¢im prirodzene obohacuje
svet.

Spomen si na 2-3 situacie, kedy si nie€o robil a vSetko plynulo
prirodzene, s fahkostou. Co si robil? Pre¢o ti to islo tak dobre?

Co na mne obdivuju alebo ocefuju ostatni? (napr. “vie$ to vzdy dobre
vysvetlit”, “si pokojny ¢lovek”, “si spolahlivy”)

Co robim rad, ¢o mozno beriem ako samozrejmost a &o ini mozno
nevedia tak dobre?




DEN 3 - SILNE STRANKY

Moje silné stranky v kazdodennom Zzivote

Skus vymenovat 5 svojich silnych stranok a rozpis ich nizsie.
Ak si nie si isty, poZiadaj o pomoc niekoho, komu veris.

Silna stranka Ako sa prejavuje Kde ju mézem vyuzit
Napr. . . . , . e v
S Vzdy viem vytvorit prehfad Pri organizacii vacsich
systematicke , .
alebo plan projektov

myslenie



DEN 3 - SILNE STRANKY

Ktoré silné stranky méZem nad‘alej rozvijat

Ktoré prirodzené talenty by som chcel posilnit?

Ktoré svoje kvality som doteraz podcerioval?

Ako sa citim, ked' sa suUstredim na to, ¢o mi ide?

Co som si 0 sebe uvedomil, a o by som si chcel zapamétat?

Vyber si jednu silnu stranku a popremyslaj

Ako ju budem rozvijat?

Kde ju tento tyzden vedome vyuzijem?




DEN 4 - VIZIA

Mat viziu nie je o dokonalosti. Je to orientaény bod, ktory ti udava
smer, a dodava motivaciu a odvahu. Predstav si, Ze sa potulujes bez
mapy a bez ciela. M6Ze$ sa sice hybat, ale nikam konkrétne sa
nedostanes. Rovnako funguje aj zivot bez vizie.

Preto dnes budes otvorene snivat o svojej budticnosti.

Kym sa chcem stat? Aky Zivot chcem zit?

Akym ¢lovekom som v tejto verzii svojho zivota?

Aké hodnoty Zijem?

Ako rozmyslam, konam, ¢o je pre mna délezité?

Co pre mfia znamena “Uspech”?

Co pre miia znamena “radost”?
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DEN 4 - ViZIA

Kompas vizie

PopiS, ako by vyzerali Zivotné oblasti niZSie v idealnej verzii tvojej

buducnosti.

Kariéra Vztahy
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DEN 4 - VIZIA

Moja vizia

Toto je smer, ktorym chcem ist...

Tato vizia ma laka, pretoze...

AKky je to pocit - vediet, kam chcem smerovat?

Co som sa o sebe dnes naudil?

Ktoré Casti mojej vizie su pre mna najdolezitejSie?

List z buducnosti

Napi$ pre seba list z pohladu tvojej verzie v idealnej buducnosti,
ktora uz tvoju viziu Zije.

Co by ti odkazalo tvoje budtce ,Ja"? Co ti funguje? Na &o si hrdy?

Tip: V ulohe ti pombzu Al chat nastroje ako je ChatGPT, Copilot a
podobne. Tieto nastroje su vynikajuce v tom, Zze ked' do nich vlozi$
svoje ciele, hodnoty atd., mozes poziadat Al aby ti odpovedalo na
otazky ako tvoje idedlne buduce ,Ja". Doporucujem skusit!



DEN5 - VYTRVALOST

KaZdy, kto sa chce posunut vpred, sa stretava s prekazkami.
Niekedy su vonkaijsie (kritika, neuspechy, nec¢akané udalosti),
inokedy vnutorné (pochybnosti, Unava, strach).

Délezité je vediet ich prijat, rozpoznat a vediet s nimi pracovat,
namiesto aby nas paralyzovali.

Vytrvalost nie je o tom byt perfektny kaZdy dei, ale nezastavit sa
ani po chybe ¢i neuspechu.

Aké prekazky som uz na svojej ceste prekonal?

Co mi pomohlo pokra&ovat?

Ak som sa vzdal, pre¢o? Naucili ma skusenosti nieco, ¢o by mi
pomohlo uspiet, ak tomu dam dalSiu Sancu?

Aké vnutorné prekazky (pochybnosti, strach, Unava) sa objavuju, ked'
chcem urobit krok vpred?




DEN5 - VYTRVALOST

Ako ich rozpoznas?

Ako na ne reagujes?

Moj plan vytrvalosti

Prekazky a neuspech su prirodzenou sucastou Zivota a uc¢enia sa.
Jednoducho boli v Skolach oznacené ako zlé.

Potom mame na problémy a chyby negativny pohfad po cely Zivot.
Rozpi$ si prekazky a myslienky ktoré ta obmedzuju, a vymysli
stratégie, ako napriek pochybnostiam spravis o krok viac.

Potencialn . , . ,
ote c’:va a Ako ju rozpoznam Ako s nou budem pracovat
prekazka

. . PP , , Zaznamenam si tento pocit.
Napr. vnutorny Myslim si, ze nie som dost dobry Vvhladam pozitivne dokazy v
kritik / nadany / mudry... y P y

denniku Uspechov.



DEN5 - VYTRVALOST

Aké su jednoduché stratégie, ako ostat motivovany a vytrvat?

Pripominaj si svoje ,prec¢o”: Napi$ si na viditené miesto, preco si
zacal tuto cestu.

Rozdel si ciel na malé kroky: Kazdy maly pokrok je uspech.
Oslavuj malé vitazstva: Pochval sam seba, aj keby to nikto iny
nespravi. Bud' svojim podporovatefom a fanusikom.

Nastav si ritualy: Kazdodenné ndvyky pomahaju udrzat smer.
Bud' k sebe laskavy: Vytrvalost nie je o neustalom natlaku, ale o
trpezlivosti a reSpekte k sebe samému.

Tu napi$ vlastné stratégie:

Co urobim inak, ked' nabuduce pride tazky moment?

Nakresli si ,strom vytrvalosti“ na Cisty papier

Korernmi su tvoje hodnoty a motivacie, ktoré ta drzia.

Kmen je tvoja vOla a rozhodnutia.

Vetvy su stratégie, ktoré pouzivas, aby si pokracoval vpred.
Listy su malé uspechy a radosti na tvojej ceste.



DEN 6 - MOTIVACIA

Motivacia je ako ohen v krbe - ak ju nechas bez starostlivosti,
vyhasne. Ak vSak pravidelne prikladas, méZe horiet aj v
najchladnejSich dioch. Dnes bude$ hlfadat, ¢o ta naozaj pohana a
ako tuto energiu mézes udrzat stale zivu.

Nauci$ sa spoznat svoje zdroje motivacie a vyuZzit ich napino.

Co ma naozaj bavi a napifa?

Aké aktivity, mySlienky alebo fudia mi prinasaju energiu?

Kedy sa citim najlepsSie?

Kedy som bol v minulosti najviac motivovany?

Co mi dalo silu pokragovat aj napriek tazkostiam?

Co mali tieto veci alebo situacie spolo&né?

Ako sa m6zem kazdy den trochu viac priblizit k tomu, ¢o ma
motivuje?




DEN 6 - MOTIVACIA

Motivacné zdroje a ritualy

V tabulke niZSie najdes niekolko prikladov, aké motiva¢né zdroje
mobzeme pravidelne vyuzivat v dennom Zivote. Zapi$ si do nej svoje
oblubené zdroje motivacie, alebo tie, ktoré by si chcel skusit.

Zdroj motivacie

Napr. inSpirativne
knihy

Napr. podpora
blizkych

Ako ma podporuje

Poskytuju mi nové napady a
povzbudenie

Citim sa menej sam, a mam
motivaciu pokracovat

Ako tento zdroj m6zZzem
pravidelne vyuzit

Kazdy vecer si precitam
aspon jednu stranku

Zavoldm kamaratovi raz
tyzdenne



DEN 6 - MOTIVACIA

Plan udrzatelnej motivacie

Napis si 3 konkrétne kroky alebo zvyky, ktoré za¢nes praktizovat,
aby si si udrzal motivaciu:

1.

2.

3.

Kroky do budtcna

Ktoré motivacné zdroje som dnes objavil, ktoré mézem vyuzivat?

Co ma dnes posunulo najviac vpred?

Ako budem oslavovat svoje malé vitazstva?

Tip: Zaloz si dennik uspechov

Vacésina z nds ma zoznam uloh, ktoré musime spravit. Dennik
uspechov je pravy opak a zapisujes si do neho vSetko, ¢o si dokazal.
VZdy ked' sa budes citit, Ze nieCo nezvladnes, pozri sa do zoznamu.
Je to nevyvratitefny dékaz pre nasu mysel, ze toho dokazeme viac,
nez si obCas myslime.



DEN 7 - TVOJ CIEL

Ak chce$ uspiet, potrebujes nielen motivaciu a viziu, ale aj konkrétne
ciele ktoré ti budu znacit, Ze si na spravnej ceste.

Dnes sa pozrieme na tvoj ciel' a spolo¢ne vytvorime plan, ktory
bude realisticky, udrzatelny a motivujuci zaroven.

1. Ako by vyzerala moja idedlna buducnost o niekolko rokov?
Kde som?

Co robim?

Ako sa citim?

Kto je pri mne?

2. Aké su 3 najddlezitejSie oblasti mojho zivota, ktorym chcem
venovat pozornost? (Napr. kariéra, vzdelanie, zdravie, vztahy,
osobny rozvo;j...)

3. Co je mojou najva&sou motivaciou pokracovat na tejto ceste?




DEN 7 - TVOJ CIEL

MOj SMART ciel
Vyber si jeden hlavny ciel, na ktory sa chces sustredit.
Rozdel ho na SMART kritéria:

S (Specific) Konkrétny - ¢o presne chcem dosiahnut?

M (Measurable) Meratelny - ako zistim, ze som na spravnej ceste?

A (Achievable) Dosiahnutelny - je redlne ho splnit v danom ¢ase?

R (Relevant) Relevantny - preco je pre mia dblezity?

T (Time-bound) Casovo ohrani¢eny - do kedy ho chcem dosiahnut?

Plan krokov na nasledujuce mesiace
Napis si 3-5 konkrétnych krokov alebo navykov, ktoré ti pombzu

postupovat k tvojmu cielu:
1.

a b~ wbd




ZAVER

BlahoZelam ti! Prave si uspesSne dokon il 7-dfiovu vyzvu, pocCas
ktorej si sa venoval dblezitym témam ako je sebapoznanie,
objavovanie svojich hodnét, rozvoj silnych stranok, nastavenie ciefov
a motivacie.

Tento tyzden bol tvojim prvym krokom na ceste, ktora vedie k
hibsSiemu sebapoznaniu, vaésSej spokojnosti a naplneniu v Zivote.
Pamataj, Zze sebarozvoj nie je len ciel, ale cesta - a kazdy maly krok,
ktory urobi§, je vyznamnym posunom vpred.

Co som sa o sebe nauéil poéas tychto 7 dni?

Ako sa zmenil mdj pohl'ad na viastny rast a rozvoj?

AKky je najblizsi krok, ktory urobim hned' zajtra?




Prajem ti vela uspechov!

Tento dokument je len zaciatok. Pridaj sa k d'alSim fud'om,
ktori si buduju kariéru vedome a s respektom k sebe.
Sleduj nové materialy, tipy a navody. Tvoja buducnost sa
zacina rozhodnutim nie¢o urobit dnes.

HFadas nieco viac?

Prejst na web Ako na Kariéru.sk

Viac zdrojov a mosnosti ndjdes na www.akonakarieru.sk

Veforihn

www.akonakarieru.sk



https://akonakarieru.sk/
https://akonakarieru.sk/

