NAN Ovo MODELOVA UKAZKA

01 / OSOBNE VYSTUPY

NANOVO SCAN™

Vstupné zmapovanie pred prvym stretnutim. Priblizne 20-30 minut.

CO SA MI OPAKUJE

Suhlasim s pomocou, aj ked uz nemdédm cas. Potom citim napatie a hnev.

POSLEDNA KONKRETNA SITUACIA

Kolega ma poziadal o dalSiu Ulohu. Mal som plny den, ale povedal som éno.

COHO SA V TEJ CHVIiLI OBAVAM

Ze budem posobit sebecky alebo nespolahlivo, ked odmietnem.

CO CHCEM ROBIT INAK

Pred odpovedou skontrolovat svoju kapacitu a povedat jasné nie, ak ju nemam.

Toto su vstupné odpovede. Vyznam a suvislosti overime na stretnuti.

Fiktivny pripad. Nie je to referencia ani dokaz Ucinnosti. 01



NAN ovo MODELOVA UKAZKA

02 / OSOBNE VYSTUPY

MAPA VZORCA™

Jedna situacia. Jasne pomenovany sled reakcii. Pracovna hypotéza, ktoru spolu
overujeme.

01 SITUACIA

Niekto odo mna zZiada pomoc navyse.

02 SPUSTAC

Vnimam ocakavanie a moznost sklamat druhého.

03 AUTOMATICKY VYZNAM

Ak odmietnem, prestanu si ma vazit.”

04 REAKCIA A SPRAVANIE

Napatie. Rychle ano bez overenia vlastnej kapacity.

05 NASLEDOK

Pretazenie, podrazdenost a menej ¢asu na vlastné veci.

06 AKO SA VZOREC UDRZIAVA

Okolie o¢akava moju dostupnost. Znova suhlasim.

BOD ZMENY: chvila medzi poziadavkou a mojim automatickym ano.

Fiktivny pripad. Nie je to referencia ani dokaz Ucinnosti.
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NAN Ovo MODELOVA UKAZKA

03 / OSOBNE VYSTUPY

RESET PROTOKOL™

MOj konkrétny postup pri znamom spustaci. Upravujeme ho podla redlnych situdcii.

01 / VSIMNUT SI

Napatie v tele a nutkanie okamzite vyhoviet s mo6j STOP signal.

02 / VYTVORIT PAUZU

»Pozriem sa na svoju kapacitu a dam ti vediet.” Nemusim odpovedat okamzite.

03 / OVERIT REALITU

Mam ¢as? Chcem to prijat? Co by som musel odlozit?

04 / ZVOLIT ODPOVED

Ak nemam kapacitu: , Tuto Ulohu dnes neprevezmem.” Bez zbytocného
vysvetlovania.

05 / ZAZNAMENAT SITUACIU

Co som ¢akal? Co sa skuto¢ne stalo? Zachytil som vzorec pred reakciou?

Fiktivny pripad. Nie je to referencia ani dokaz Ucinnosti. 03



NANOVO

MODELOVA UKAZKA

04 / OSOBNE VYSTUPY

RESET CARD™

Strucna karta do mobilu. To podstatné po ruke v rozhodujucej chvili.

Fiktivny pripad. Nie je

NANOVO / MOJ STOP SIGNAL

Nemusim povedat dano
len preto, ze prisla ziadost.

VSIMNEM SI

Napatie + nutkanie okamzite vyhoviet.

POVIEM SI

Poziadavka nie je povinnost.

OVERIM SI

Mam na to c¢as a kapacitu?

ZVOLiM ODPOVED

,Tuto Ulohu dnes neprevezmem."

to referencia ani dékaz ucinnosti.
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NAN Ovo MODELOVA UKAZKA

05 / OSOBNE VYSTUPY

NANOVO INDEX™

Porovnanie zaciatku a konca. Praktické sebahodnotenie, nie klinicky ani vedecky
validovany psychologicky test.

Ukdézka Struktiry merania. Cisla nizsie su fiktivne vstupné hodnoty. Zavere¢ny stipec sa
vyplni az pri vyhodnoteni.

UKAZOVATEL VSTUP KONIEC
Situacie s automatickym ano / tyzden 4 -
Intenzita napatia / 0 az 10 8 -
Zachytenie pred reakciou / zo 4 situacii 1/4 -
Navrat do pokoja / typicky cas 60 min -
Vedoma nova reakcia / zo 4 situacii 1/4 -

AKO CITAME ZMENU

Rovnaké ¢asové obdobie a jasne opisané situacie. Ziadne sthrnné , percento
uspesnosti“ z neporovnatelnych Gdajov.

Fiktivny pripad. Nie je to referencia ani dokaz Ucinnosti. 05



NAN Ovo MODELOVA UKAZKA

06 / OSOBNE VYSTUPY

NANOVO OUTCOME™

Zaverecny suhrn a dalsi postup. Ukazkové formulacie pre fiktivny pripad.

POVODNY VZOREC

Na poziadavku navyse som reagoval rychlym ano, aj ked' som nemal kapacitu.

CO DOKLADAJU ZAZNAMY

Ukazkovy zapis: pri jednej poziadavke som si vypytal ¢as, overil kapacitu a odmietol.

CO SA ESTE AKTIVUJE

Nutkanie vyhoviet pri naliehavych poziadavkach a strach z nespokojnosti druhého.

PLAN NA NASLEDUJUCICH 90 DNi

Raz tyzdenne si prejdem jednu situaciu. Sledujem pauzu pred odpovedou, kapacitu a
nasledok.

KEDY POSTUP PREHODNOTIT

Ak sa zataz zvysuje alebo postup nepomdha, potrebujem posudit vhodny dalsi krok.

Fiktivny pripad. Nie je to referencia ani dokaz Ucinnosti. 06



NAN Ovo MODELOVA UKAZKA

07 / OSOBNE VYSTUPY

TYZDENNY CHECK-IN

Jedna konkrétna situacia. Kratka spatna vazba. Podklad na korekciu protokolu.

€O SA STALO

Prisla poziadavka na dalSiu Ulohu tesne pred koncom pracovného dna.

KEDY SOM VZOREC ZACHYTIL

Pred reakciou / pocas reakcie / az po reakcii. Ozna¢im jednu moznost.

€O SOM UROBIL INAK

Vypytal som si ¢as na overenie kapacity.

CO SA STALO POTOM

Zapisem skuto¢ny nasledok, nie iba to, ¢oho som sa obaval.

€O POTREBUJE KOREKCIU

Pri naliehavom téne sa mi stéle tazko vytvara pauza.

Fiktivny pripad. Nie je to referencia ani dokaz Ucinnosti.
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