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UvVOD

Preco prirucka koucingu
pre utecencov?

Pocet I'udi, ktori poziadali o ziskanie ochrany pre ute¢encov, sa v priebehu rokov zvysil v mno-
hych krajinach Eurdpy. Z dovodu ich sktiisenosti, ktoré mali nasilny charakter v porovnani s os-
tatnymi skupinami migrantov, maju utecenci ¢asto osobitné potreby, ktoré je potrebné pochopit’,
aby sa podporila ich integracia. Ta jej dlhodobym procesom v novych krajinach, v ktorych zis-
kali formu ochrany. Utecenci maji pred sebou mnohé vyzvy pri prispdsobovani sa uplne odlisnej
kultare, jazyku aj hodnotovému systému a zaroven sa vyrovnavaju s nasledkami svojej byvalej
traumy. Casto citia obrovsky tlak prispdsobit’ sa ¢o najskor a citia, ze im chyba vnutorna sila
prekonat’ vSetky prekdzky suvisiace s integraciou. Na to, aby bola integracia tispesna, potrebuju
utecenci podporu zo strany odbornikov schopnych pomoct’ im nielen prostrednictvom jedno-
duchého koucingu, ale skor pomocou dokladnej podpory, ktord nakoniec pomoze uteCencom
zlepsit’ ich samostatnost’, sebadoveru, naucit’ ich, ako maji byt aktivni pri dosahovani svojich
cielov, ktoré v konecnom dosledku mozu viest’ k lepsej a rychlejsej integracii.

Pocas poslednych rokov sa uspesne uplatiiovali osobitné koucingové techniky na po-
moc zraniteInym skupinam, ale nanest’astie sa dostato¢ne nepouzivali na pomoc ute¢encom.
Koucingovy pristup je vel'mi inovativna téma, ktord sa pouziva v réznych oblastiach, aby po-
mohla I'udom naucit’ sa, ako zvysit’ vlastné povedomie, zlepsit' sebadoveru pri prekonévani
rdznych prekazok a rieSeni vyziev vo svojom Zivote a zvySit’ motivaciu. Existuje velka potreba
pre novy pristup v suvislosti s pomocou uteCencom — taky, ktory s odstupom casu zohl'adiuje
zniZenie zranitelnosti, aktivne viac podporuje schopnost’ ute¢encov pomahat’ si pri rieSeni
sucasnych problémov suvisiacich s integraciou ako len jednoduchy koucing.

Odbornici pracujici v roznych mimovladnych organizacidch a institaciach, ktorych ciel'ovou
skupinou su utecenci, sa potrebuji naucit’, ako vyuzivat’ proces koucingu na poskytovanie po-
moci ute¢encom. Tato priru¢ka ma za ciel’ poskytnut’ odbornikom, ktori uz pracujt s ute¢encami
ako socialni koucovia, psycholégovia, kulturni mediatori, prakticky a zdbavny spdsob vyucby
tykajuci sa koucingu, ktory moézu pouzit’ na pomoc uteCencom. Najdu jasne vyznacené cCasti
s cviceniami, prikladmi na ulahcenie rozvoja zrucnosti, perspektiv a presvedceni, ktoré musi
mat’ dobry kouc.

Prirucka koucingu bola vypracovana na zéklade projektu Coaching-Innovative support for
better integration of refugees, program Grundtvig — Uciace partnerstvo, ktory v ¢ase od augusta
2013 do jula 2015 uskutocnilo zdruzenie Pro Refugiu (Rumunsko) v spolupraci s Caritas Praha
(Ceska republika) a Liga za ludské prava (Slovenska republika).







KAPITOLA 1
CO ZNAMENA KOUCING?

Koucing existuje od nepamiti. Pocas poslednych rokov sa z neho stala profesia.

Koucing je teraz pevne ustanoveny ako spdsob pomoci inym l'udom pri ich Gsili dosiahnut’ to,
¢o skuto¢ne chceu, €1 uz ide o Specificky ciel’ alebo iba o spdsob Zivota, ktory chci zmenit. UC¢it’
poskytovat’ koucing inym prindSa odmenu, ako aj naplnenie. A vo svete, v ktorom mnohi z nés celime
zlozitym zivotnym skusenostiam a rozhodnutiam, je kou¢ing cennym prinosom.

Existuje mnoho definicii kouc¢ing. Podl'a definicie v slovniku je koucing metédou usmeriiovania,
vyucby a vzdeldvania osoby alebo skupiny I'udi s cielom dosiahnut’ ciel’ alebo rozvinut’ Specifické
zrucnosti. Je vel'mi vel'a spdsobov, druhov a metdd kou€ingu. Usmeriiovanie mozu zahfiiat’ motivacné
prejavy a vzdeldvanie mdze zahfnat’ seminare, pracovné stretnutia a prax pod dohl'adom.

Vyvoj koucingu ovplyvnili mnohé oblasti §tidia vratane osobného rozvoja, vzdelavania dospelych
a psychologie.
Koucing sa v ur¢itom zmysle podoba ¢innostiam, ako st napriklad vzdelavanie, cielené poraden-
stvo, konzultacie, psychoterapia, ale zaroven nie je s nimi identické.
Skolenie znamena ucit’ I'udi robit’ to, co nevedia robit’.
Vedenie znamena ukazat’ 'ud’om sposob, ako ini I'udia robia to, v ¢om st skuto¢ne dobri.

Cielené poradenstvo znamena poméhat’ 'ud’om vyrovnavat’ sa s problémami, ktorym celia.

Koucding nepredstavuje ni¢ z vysSie uvedeného — znamena pomoct identifikovat zrucnosti
a schopnosti, ktoré osoba méa a umoznit’ im pouZivat’ ich podla ich najlepSich schopnosti. Profesion-
alny koucing pouZiva Siroku $kalu komunikacnych zru¢nosti (ako st napriklad cielené prehodnotenia,
pocuvanie, kladenie otdzok, objasnovanie, atd’.), aby 'udom v nidzi pomohol zmenit’ perspektivu,
a tak objavit’ rozli¢né rieSenia na dosahovanie ciel'ov.

Koucing si vyzaduje ziskanie urcitych vedomosti a vzdelavanie v tejto oblasti zavisi skor od zis-
kania zru¢nosti ako teoretickych vedomosti v danej oblasti.

Koucing poméha l'ud’om rozvijat ich potencial na podanie maximalneho vykonu, predstavuje
umenie zjednodusit’ rozvoj inej osoby a vykon pri dosahovani jej ciel'ov.




KAPITOLA 11
KOUC — KLIENT
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1. KOUC

Kouc pomaha skoér osobam spoznavat’ sa, a nie nie¢o vnucovat. Profesionalny kouc poskytuje vztah
zalozeny na pomoci klientovi, aby dosiahol vynikajuce vysledky vo svojom osobnom a profesion-
alnom Zivote, a to najma si zlepsil vykon a zvysil kvalitu Zivota. Kou¢ je nauceny poctvat’, skimat’
a prisposobovat’ sa podmienkam podla kazdého jedného klienta. Hl'add moznosti, ako uplatiovat
rieSenia a stratégie, od pociatku beruc do tivahy, ze klient je kreativny a vynaliezavy. Pracou kouca je
poskytovat’ potrebnti pomoc pri zvelad’ovani schopnosti, zdrojov a kreativity, ktorymi kazdy klient
disponuje.

Zékladnym pristupom kouca je pocuvat’. Je potrebné, aby kou¢ bral do uvahy aktivne poctuvanie.
Tento typ poCuvania sa tak nazyva preto, ze: poslucha¢ nema iba pasivnu ulohu; poc¢as pocuvania sa
meni vel'a veci; osoba, ktori po¢ivame, zacne vnimat veci z viacerych uhlov. Ten, kto dokaze ak-
tivne pocuvat, moze pomoct napriklad vtedy, ked’ recnik strati nit’ pri svojom vysvetl'ovani. Vtedy je
mozn¢é polozit’ otazku ,,O ¢om sme to hovorili?*,

,Prave ste mi zacali hovorit’ o svojich pracovnych povinnostiach?* Méze ist’ o otvorent otazku, ktora
umozni klientovi slobodne vyjadrit’ svoje nazory (napriklad: Co ste urobili — adresovat’ na zadiatku
stretnutia; Ako reagovali Vasi kolegovia na fakt, Ze ste neboli schopny zvladnut’ takato tlohu?), ale-
bo mdze ist’ o otazky, na ktoré moze klient odpovedat’ strucne ,,Ano* alebo , Nie“, ¢o mu pomoze
utriedit’ si myslienky alebo predpokladat’ urcity vysledok.

2. KLIENT

Klient je osoba, ktora prijima od kou¢a pomoc, v nasSom pripade ide o utecenca.

3. SCHOPNOSTI KOUCA

Existuju isté schopnosti, ktoré sa daji naucit, a ktoré odliSia dobrého kouca od toho menej do-
brého. Kazdy ¢lovek ma istt tiroven schopnosti, ktora sa vyzaduje, napriklad vSetci mame schopnost’
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zvelad'ovat’ vztahy. Iné schopnosti prichddzaji menej prirodzene, ako napriklad efektivne kladenie
otazok, ¢o si naopak mdze vyzadovat ucenie a prax. Ked sa schopnosti nadobudnu, treba ich pravi-
delne pouzivat, aby sa zachovali v rovnakej sile.

Vytvorenie kontaktu a vzt'ahu
Ro6zne Grovne pocuvania
Vyuzitie intuicie

Kladenie otdzok

Poskytovanie podpornej spétnej vizby

Vytvorenie kontaktu alebo vzt’ahu
Zakladom vsetkych konverzacii pri stretnutiach je pocit tepla a dovery medzi koucom a klientom.

Niektori I'udia su schopni vytvorit’ tento pocit prirodzene, zatial’ Co pre inych je to schopnost’, ktora
sa rozhodnu zvelad’'ovat’. Pre kouca je podstatné, aby sa naucil, ako presne sa kontakt nadvizuje,
preco sa niekedy nenadviaze, a aké moznosti ma na to, aby ho s klientom nadviazal.

Stupnica kontaktu

5 Podpora, dovera, zmysel pre isté pozitivne ,,prepojenie*
4 Silny zmysel poznania, obozndmenie sa

3 Uprimné teplo, pribuzenstvo

2 Pohodlie, oboznamenie sa

1 Ista davka tepla

0 Neutralnost’

Vahanie, uzkost’ 1

Ista davka nepohodlia, I'ahostajnost’ 2
Vedomost’ o odpore, odlucenie 3

Ozajstna averzia, antipatia, ozajstny odpor 4
Silnejsie, nepriatel’ské pocity az zhnusenie 5

Cvicenia
S kym mate dobry kontakt?

Spomeirite si na priatel’a, o ktorom si myslite, Ze s nim mate dobry kontakt. Bude to pravdepodobne
niekto, s kym mate dobry, bezproblémovy vzt'ah, niekto, s kym sa vdm pohodlne rozpréava, a ktorého
spolo¢nost’ vam imponuje. Ked’ si naitho spomeniete, opytajte sa:

Ako sa citim, ked’ sa s nim rozpravam?
Aky je to pocit byt’ v jeho pritomnosti?
Zoslabovanie a zintenzivnenie kontaktu

Ide o vel'mi jednoduchu a zdkladnu techniku, ktorou sa prejavuje nasa schopnost’, ako zoslabovat’
a zintenziviovat’ kontakt. D4 sa to prostrednictvom zvySovania alebo znizovania fyzického zmyslu
,jednotvarnosti“. Povedzte svojmu partnerovi, zZe chcete podstapit’ cvi¢enie zamerané na kontakt, ale




nezachadzajte do detailov. Povedzte mu, aby hovoril o nieCcom. O ¢om sa mu jednoducho diskutuje.
Napr. najobl'ibenejsia dovolenka alebo minulost’.

Krok 1: Rozpravat’ a pozorovat' — Zacnite konverzaciu. Pytajte sa svojho partnera otazky, nechajte,
nech rozprava. Ked’ rozprava, v§imajte si jeho fyzicky postoj a gesta.

Krok 2: Zintenzivnit’ kontakt prostrednictvom zjednotenia — Pokracujete v rozpravani a pomaly sa
snazte napodobnit’ jeho postoje a gesta. Ak sa predklana, predklonte sa; ak sa veI'mi pohybuje, zinten-
zivnite VaSe vlastné pohyby. Pokracujte, pokial si nie ste isty, ze ste dostatocne zjednoteni. Vydrzte
niekol’ko minut.

Krok 3: Zoslabit kontakt prostrednictvom nestuladu — Pokracujte v rozpravani a pomaly prestavajte
v tom, €o robi partner. PrekriZte si ramend, uhybajte pohl'adom. PrekriZte si nohy — bud’te skuto¢ne
ini! Robte tak dovtedy, pokial’ si nie ste isty, Ze to ma svoj uc¢inok — alebo pokial’ dokazete pokracovat
bez toho, aby ste sa zasmiali.

Krok 4: Rozpravat’ o tom, Co sa stalo — Vysvetlite svojmu partnerovi postup pozostavajuci z troch
krokov, potom sa ho pytajte: VSimol si, ked’ ste sa ho snazili napodobit’? Aky to malo u¢inok? Aky
vplyv mal na neho, ked’ ste ho naopak prestali napodobnovat’?

Jeden z najlepsSich sposobov, ako s niekym nadviazat’ kontakt, je prostrednictvom nasho vlastného
zameru. Zamer mdze mat’ pri konverzacii dramaticky dosah na zmysel suvislosti, ktory si s osobou,
s ktorou sme, budujeme. Pod pojmom ,,zamer* mame na mysli zmysel ucelu, alebo mozno ciel’a kon-
verzacie. Zmena zameru meni nasu pozornost’.

Pocas konverzacie v rdmci koucingu moze tato metdda vyvolat’ myslienky o spolocnej viere, ktora
ste predtym rozoberali alebo sposoby, ktoré Vs vlastne spajaju.

Cvicenie: PouZit’ svoj zamer

Zacnite konverzaciu s niekym, koho poznate, ale nie vel'mi dobre. Vyberte si tému, akt chcete. Pocas
konverzacie majte zamer nadviazat' s druhou osobou vynikajuici kontakt. Chcete rozvinut’ teplo a
zmysel prepojenia, ktoré vychadza z vynikajuceho kontaktu. Mdzete pouzivat’ slova alebo frazy,
ktoré vam budu prilezitostne tento zamer pripominat’, napriklad: ,,teplo a otvorenost™ alebo ,,vzt'ah*.
Pocas konverzacie prakticky pripominajte myslienku alebo frazu do takej miery, ako je to najviac
vhodné. Pamdtajte, ze Vy tiez chcete byt schopny konverzovat’, tak sa sustred’te iba na myslienku do
takej miery, pokial je to eSte pohodIné.

Po konverzacii sa pytajte samych seba:
Aky bol kontakt po€as konverzacie?
Ako sa javil vplyv Vasho zameru na vas kontakt?

Ako by ste mohli V4§ zadmer pouzit’ v buducnosti?

Rozne tirovne pocuvania

Potencidlne prinosy pocuvania pre posluchaca, ako aj pre reCnika, sa ¢asto nebert do tivahy alebo
sa im nepriklada vyznam. Niekto, kto disponuje dobrym porozumenim, mdze na situacie odpovedat’
ucinnejsie ako niekto, kto takymto porozumenim nedisponuje. Najmé pocas koucingu moze viest
skuto¢nost’, ze kou¢ nedostatone poctva druhého, k neschopnosti chapat’ klienta a jeho situaciu. Ak
je kou€ neschopny zvelad’ovat’ takéto pochopenie, vytvara tym prekazku na ceste k uspechu.




Skutoc¢ne dobry kou¢ bude disponovat’ schopnost'ou pocuvat’, ¢o casto prekracuje hranicu, po ktoru
je vicsina l'udi schopna poctvat’. Vysledkom pocuvania je, ze kou€ je schopny dostat’ sa nad rdmec
urovne toho, ¢o sa vlastne povedalo a zacat’ si zapisovat’ to, o povedané nebolo.

Kozmetické pocuvanie — ,,Ak to vyzera, Ze naozaj poctivam, vlastne nepo¢uvam. Myslienkami som
niekde inde.*

Konverzacné pocuvanie — ,,Pre konverzaciu som zapaleny, pociivam, hovorim, premysl'am, hovo-
rim, premyslam, atd’.*

Aktivne pocuivanie — ,,Vel'mi sa sustredim na to, ¢o hovorite, registrujem fakty, ddvam pozor.*
Hibkové pocuvanie — ,,Sustredim sa viac na Vas ako na seba, zacinam chépat’, kto ste.*

Zakladné pravidla pre pocuavajuceho (kouc)

Pocas konverzacie sa:

— Nepokusajte vsavat re¢nikovi napady, rieSenia alebo navrhy tykajuce sa situacie, o ktorej disku-
tujete.

— Nezmienujte sa ani nediskutujte o Vasich podobnych okolnostiach, skisenostiach alebo pocitoch.
— PokusSajte sa kontrolovat’ smerovanie alebo obsah konverzacie.

— Nesnazte sa vyzerat’ dobre alebo nejakym sposobom robit’ dojem na druhti osobu, napr. kladenim
,~rozumnych* otazok, uchvatnymi faktami alebo informaciami, atd’.

Pouzivat’ intuiciu

Kou¢ smie niekedy postrehnut’ chybajucu cast’ konverzacie a moze zacat’ byt zvedavy na veci,
ktoré neboli vypovedané. Mdze sa rozhodnut’ poloZit’ otdzky alebo preskumat, ¢o Uiplne zmeni to,
¢o sa deje. Aj prostrednictvom jednoduchej poznamky alebo frazy dokaze odblokovat’ problém inej
osoby alebo dodat’ na situdciu Uplne iny pohl'ad. Na vysvetlenie takéhoto typu spravania pouzivame
slovo intuicia.

Intuicia zahfiia schopnost’ mozgu pochopit’ komunikéciu zo situécii alebo od I'udi prostrednictvom
zachadzania nad ramec Grovne signalov, na ktoré normalne odpovedame.

Pytat’ sa otazky
Najvicsi vplyv maju vacsinou jednoduché otazky, lebo tie umozituju klientovi vyuzit’ energiu na
vytvorenie svojich odpovedi a nie na pochopenie znenia otazky. Komplexné otazky ¢asto I'udi mylia.
Kou¢ moéze napriklad pocut’ klienta ako hovori, ,,No, musim sa naucit’ lepSie po anglicky — je to
dolezité*. Kouc¢ sa moéze rozhodnut’, ze klient chce pochopit’ motivaciu, ktora sa za tym skryva, a tak
odpoveda takto:

Prili§ komplexné otazky: Ked’ vezmete do uvahy Vasu motivaciu, a to, ¢o sposobuje, ze sa chcete
ucit’ po anglicky, k uvedomeniu ¢oho Vas to vedie?*

Toto nie je vynikajuca otazka. Je dost’ dlha a prili§ komplikovana.

»wJednoduchou* mozZnost'ou by mohlo byt’: ,,Preco sa chcete naucit’ lepSie po anglicky?* Jedno-
ducha na pochopenie a dost’ jednoduché na odpoved..

Priklady neutrdalnych otazok
,»Ako ste sa pri tom citili?** Otvorena otdzka umozni klientovi rozhodntt’ sa o svojich pocitoch.

,,Co chcete, aby sa teraz stalo?* PomdZe osobe odputat’ sa od minulosti a sustredit’ sa na budticnost’.
Vytvara koncentraciu na ciele, vytazeny vysledok, pokrok.

,,Co by ste mohli urobit’, aby ste si zlepsili angli¢tinu? Umozni klientovi, aby si zvazil veci, ¢o sa deju
teraz, moznosti na ich zvel'adenie, a okrem toho aj predstavu, ako ich robi.




Poskytovat’ podpornu spéitnu vizbu

Jednou z najizasnejSich veci na vztahu pocas koucingu je, Ze pomaha klientovi, aby ziskal iny
pohl'ad na seba a svoju situaciu.

Efektivna spétna vizba moze urychlit’ klientovo ucenie, inSpirovat’ ho, motivovat’ ho a pomahat’
mu, aby sa citil oceneny a doslovne ho katapultovat’ do akcie. Preto je ddlezité, aby sa kou¢ naudil
poskytovat spatntl vizbu, ktora je:

— poskytnutd s pozitivnym zadmerom.
— zalozena na faktoch alebo spravani.
— konStruktivna a prospesna.

Cvicenie: KonStruktivna a podporna spiitna viizha

KOUC: Chcel som trochu viac diskutovat’ o Vasich tiizbach o zniZeni napitia na Vasom pracovisku,
¢o sa zda byt’ narocné.

KLIENT: Trochu naro¢né? Mohli by ste to zopakovat’!

KOUC: V§imol som si, Ze ked hovorite o Vagich kolegoch, ide zvacsa o st'aznost’, napriklad ,,Jedno-
ducho si zo mna radi ut'ahuju kvoli mojej jednoduchej anglickej slovnej zasobe.

KLIENT: Spravne — ano.

KOUC: Dalsia vec, ktora sa zda, Ze sa na to vztahuje je, ze takymto sposobom predostierate situaciu
aj VaSmu zamestnavatel'ovi.

KLIENT: Ako to myslite?

KOUC: No, zda sa, Ze si s nim dobre rozumiete. Hovorite o ilom veci ako ,,Ocetuje pracu, ktora
robim*.
KLIENT: Ano.

Vsimajte si, ako kouc postupne vytvara obraz o situacii. Zatial je najhlavnejsim cielom pozorovanie.

Dialog pokracuje:

KOUC: Viete, zaujima ma, &i spdsob, akym diskutujete o situacii, ovplyviiuje aj to, ako na ti situaciu
odpovedate.

KLIENT: DOBRE — pokradujte.

KOUC: Aky vplyv ma na Vas skuto¢nost,, Ze si so zvy§kom kolegov dobre nerozumiete?

KLIENT: No, stresuje ma to, ze si zo mna skoro kazdy den ut'ahujt, ako neviem dobre po anglicky
a niekedy sa ich pytam, aby zopakovali, Co povedali aj viackrat isté veci.

KOUC: DOBRE, takze chapem, Ze si na tito situdciu stazujete. Aky vplyv to ma na Vase samotné
spravanie?

KLIENT: No, svoju pracu mam rad, ale je to naozajstné trapenie chodit’ tam kazdy den a pocuvat’ od
ostatnych, ako neviem dobre po anglicky.

KOUC: Co si myslite, Ze by bolo dobré spravit’, aby si Vas prestali doberat’?

KLIENT: No isto sa ich nepytat’, aby stale opakovali slova, ktorym nerozumiem.

KOUC: A &o myslite, Ze by ste mali spravit’ v tejto veci?

KLIENT: No, myslim si, Ze viac Studovat’ a byt’ schopny pouzivat’ aj zlozitejsie slova. Dobrou vecou
by podl'a mna pre mna bol intenzivny kurz anglického jazyka.

Vsimnite si z dialogu, ako kouc¢ v spoluprdci s klientom opatrne zvysil pozornost na situdciu. Ot-
vorené otazky sa pouzivaju na zahrnutie, ako aj zapojenie klienta do konverzacie. Klient si postupne
vytvdra novu perspektivu na situdciu, ¢co mu umozni vytvorit zrealizovatelnu moznost postupu vpred
a aby tak klient nasiel sam riesenie svojho problému.
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KAPITOLA I1I
FORMY KOUCINGU V OBLASTI POMOCI UTECENCOM

V stcasnosti existuju mnohé formy koucingu. Spomedzi tychto viacerych foriem sme pre tuto
priru¢ku vybrali 3 druhy koucingu, ktoré mézu napomdct’ uteCencom v procese integracie: medzi-
kulturny koucing, ked’ze uteCenci ¢elia mnohym problémom pocas prispdsobenia sa/porozumenia
novej kultire v krajine, v ktorej ziskali formu ochrany; koucing v oblasti zvladnutia traumy, lebo
v procese integracie sa musia stadle vyrovnavat s traumami z minulosti, ktoré v nich pretrvavaju;
koucing v oblasti osobnostného rozvoja v, lebo sa ststred’uje na sny a tizby klienta — €o su jeho ciele,
¢o oCakava a potom mu pomahat’ uskutocnit’ ich.

.-
A

“< Medzikulturny
<o koucing

N )
1. JV

Kultarne rozdiely dokézu sposobit’ obrovské frustracie a mozu byt pre mnohych z nas naozajstnou
zdhadou. Ak sa vsak tieto rozdiely pochopia a pouziji konstruktivne, moézu poskytnut’ markantné
zdroje bohatstva na interakciu, ucenie a rast. Zahrnut’ rozmer integracie do koucingu nie je dolezité
iba pre rast jeho hodnoty a pdsobenia v dneSnom medzikultirnom prostredi. Je aj prilezitostou naucit’
sa in¢ kultarne perspektivy o zasadnych oblastiach, akymi st komunikdacia, premyslanie, ¢as, moc,
identita a ucel. Spojenie koucingu s medzikultirnostou vedie k vicsej kreativite a v§eobecnej forme
koucingu.

Utecenci Casto cCelia skutoCnym vyzvam pri prisposobovani sa novej spoloCnosti. Pri praci s
uteCencami musia poskytovatelia sluzby pochopit’ kultaru krajiny povodu uteCenca a zaroven byt
schopni pomahat’ ute¢encom pochopit’ kulturu svojej novej krajiny — tej, v ktorej ziskali formu ochra-
ny a kde za¢inaju budovat’ novy zivot.

Medzikultirny kou¢ing mé rovnaké zasady ako Standardné profesionalny koucing, zaroveil vSak be-
rie do Uivahy kultirne zazemie klienta a zazemie l'udi, ktori st okolo neho. Medzikultirny koucing
sa sustred’uje na vytvorenie ,,medzikultirneho prostredia®, ktoré koucovi a klientovi umozni ziskat’
lepSiu znalost’ o kultire a vhodne prisposobit’ svoje spravanie a ocakavania. Medzikultirny koucing
berie do uvahy rozlicné svetonazory, potreby, hodnoty a o¢akavania, ktoré mozu osoby z rdznych
kultirnych prostredi vniest’ do procesu kouc¢ingu.

Prest’ahovanie, prichod do novej krajiny je naro¢né na emocionalnej, psychickej a praktickej Girovni.
,,INovy sposob Zivota® v novej krajine prinaSa vel'a moznosti a pohl'adov, je vSak Casto do istej miery
sprevadzany ,,kultirnym Sokom®. Medzikultirny kou¢ing mozno pouzit’ ako individudlny koucing
pri priprave na zivot, pracu a aklimatizovanie sa v zahranici.
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Predtym ako kou¢ zacne so stretnutiami, radime, aby si spravil zékladnu pripravu o kultirnom
zazemi klienta (zauZivané spravanie v krajine povodu, vS§eobecné normy spravania v osobnom a
profesiondlnom zivote). Takato priprava predstavuje uzitocny prostriedok na pribliZzenie sa ku
kouc€ovi, na vytvorenie potrebnej spravy a poskytnutie najlepsSej podpory, aby bol klient schopny
lahSie najst’ rovnovahu medzi kultirou svojej krajiny pévodu a kultirou novej host'ujacej krajiny.
Nemodzeme utecenca ziadat’, aby zabudol na svoje kultirne normy ako jediné rieSenie na prispdso-
benie sa spolocnosti, krajine, ktora mu poskytla formu ochrany. Ako koucovia potrebujeme klientovi
poskytnut’ potrebni oporu, aby nasiel spravnu rovnovahu medzi oboma kulturami.

Cvicenie

Klient — ute€enec ma prvu pracu v krajine, ktord mu poskytla formu ochrany. Hrozi mu, ze pride o
pracu, pretoze rano do prace vzdy meska. Klient ma vol'u prekonat’ tieto problémy a chce si pracu
udrzat’.

Koug — Co je predmetom veci, ktora dnes chcete prediskutovat™?

Klient: No, v praci mam isté problémy.

Kou¢: Problémy akého typu?

Klient: V tejto praci som zacal pracovat’ pred mesiacom a vel'mi ¢asto rano meSkam do prace a
niekedy, ked’ mi daji nejaku tillohu, ukon¢im ju s omeskanim 1 alebo 2 dni. A potom sa na mna vel'mi
hnevaju.

Kou¢: Kto sa na vas hneva?

Klient: No moj $éf a kolegovia.

Poradca: Chceli by ste ich o tejto veci informovat™?

Klient: Ano... viete toto je moja prva praca. V minulosti som mal pracu takéhoto druhu v mojej
krajine, ale nikto nerobil paniku z 30-minutového meskania alebo s ukoncenim ulohy povedzme s
1-dilovym omeskanim. Ale tu je to stale problém.

Koué: Mozete mi povedat’ viac o svojej praci? Co robite?

Klient: Pracujem ako sekretarka. Odpovedam na hovory klientov jednej restauracie; zékaznici cheu,
aby im jedlo bolo dodané do prace alebo domov. Pracovat’ zac¢inam o 11-¢j rano a kon¢im o 8-ej v
noci. Ked’ rano meskam 30 minut, moj $¢f mi pripomina, Ze zékaznici uz telefonovali a ja som nebola
pri telefone, aby som ho zodvihla, a ze takto stracaju peniaze. V mojej krajine I'udia neboli takito
striktni, pokial’ ide o dochvil'nost’.

Kouc¢: Preco si myslite, ze niektoré dni meskate do prace?
Klient: No, je pravdou, Ze v mojej domovine boli I'udia uvol'nenejsi v tychto veciach... dochvilnosti...

nikto sa nehneval, ak ste par minit meskali... Ale je tu aj druhd vec... nie, Ze by som nechcela
prichadzat’ nacas...

Kouc: Mézete mi povedat, ¢o je ta ,,druha vec®...

Klient: No, trochu to trva, kym pridem zo svojho domu do prace. Okolo hodiny a pol mestskou hro-
madnou dopravou.

Koué: Co si myslite, Ze by ste mohli spravit, aby ste si skratili cestu do prace?

Klient: No, mohla by som sa posnazit’ najst’ si byvanie niekde blizsie ku préci...

Kouc¢: Uz ste na tom zacali pracovat: na hl'adani nového byvania blizsie k Vasej praci?

Klient: Este nie, ale naozaj nad tym uvazujem...pretoze si myslim, ze by to v tejto situacii bolo
najlepsie riesenie.

Kouc¢: Chceli by ste sa porozpravat o tejto moznosti na naSom najbliZzSom stretnuti?

Klient: Ano, samozrejme... a dovtedy si budem hl'adat’ byvanie bliz§ie k praci. PretoZe tito pracu
naozaj potrebujem a nechcem o fiu prist’.

Kou¢: V poriadku, tak si to zosumarizujme: ,,domaca tloha* do d’alSieho stretnutia bude n4jst’ si
nové byvanie blizsie k praci, v§ak?
Klient: Ano.
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Z diskusie je mozné spozorovat, ze klient je ten, ktory nachddza spravne riesenie probléemu tykajiiceho
sa dochadzania do prdce nacas. Kouc nic¢ nenavrhuje, iba predostiera isté otvorené otazky, ktoré
napomahaju samotnému klientovi najst spravne riesenie. Pred ukoncenim sedenia sa dohodnu na
ulohe, ktoru do dalsieho stretnutia klient urobi, a tou je najst’ si nové byvanie blizsie k praci, a tym
predist meskaniu do prdce.

Cvicenie — Zrkadlo

Je ve'mi znamym cvi¢enim v oblasti neurolingvistiky. Kou¢ umiestni 3 stolicky. Na prvi si sadne
klient, na druhej si klient predstavi, Ze sedi osoba, ktora ma problém a na tretej si klient predstavi,
ze sedi nezainteresovana osoba. Kou¢ vyzve klienta, aby povedal o svojom probléme a opisal ho zo
svojho pohl'adu. Potom kou¢ vyzve klienta, aby si sadol na druhu stolicku a vcitil sa do ulohy osoby,
s ktorou ma problém a predstavil si, ¢o by takato osoba povedala vo vzt'ahu k nemu a v tejto situdcii.
Potom kou¢ vyzve klienta, aby sa presunul na tretiu stolicku, aby zhodnotil celu situaciu, a to, ¢o
pocit'oval v tlohach oboch 0s6b v 2 rozlicnych poziciach (st veci, ktoré by urobil inak alebo nie).
Pocas tohto cviGenia treba klientovi poméahat’ otdzkami ako: Co si o tomto myslite? Ako vnimate tiito
situaciu: Pocit'ujete napitie?

-
— A
! ‘ Koucing
: zvlddnutia
traumy
2 { F
J \-f

Co znamena kouding v oblasti zvladnutia traumatizujiceho zaZitku?
Koucing v oblasti zvladnutia traumatizujuceho zazitku je stthrn kou¢ingovych stretnuti kou¢ — klient
s cielom:
» Priaznivo pomahat’ osobe prekonat’ traumu, a to prostrednictvom roéznych cyklov odpovedi
tykajucich sa psychiky a emocii;
» Rozvijat’ ustalené systémy, prostrednictvom ktorych moéze osoba opétovne ziskat’ uspech a
kontrolu nad osobnym a profesionalnym zivotom jednotlivca

Koucing v oblasti zvladnutia traumatizujliceho zaZzitku poskytuje Specialnu pomoc a koucing, ktoré
jednotlivec potrebuje, aby Celil a prekonaval vyzvy Zivota, ktoré sa mu zdaju nemozné, a ktoré vznikli
spustenim zazitkov na psychickej, emociondlnej 1 na fyzickej irovni. Pocet stretnuti zavisi od pok-
roku jednotlivca.

Koucing nie je terapiou a ani sa lou nesnazi byt. Mdéze Vam vSak napomdct’ dostat’ opét’ Zivot pod
kontrolu tak, aby ste boli schopni radovat’ sa zo zivota ako doteraz.
Ako to funguje?

Pocas fazy zvladnutia traumy sa kouc¢ing uskuto¢ni na dvoch tirovniach a ststredi sa na oblasti, ktoré
najviac ovplyvnili klienta do danej chvile:
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Praktické rady

Koucing v oblasti zvladnutia traumy pontka konstruktivnu pomoc pocas naro¢ného obdobia spama-
tavania sa z traumatického zazitku. Praktickymi problémami su:

o Kde teraz zijem?

e Ako budem robit’ veci, ktoré s pre mia dolezité?

o Ako si mozem ustalit’ svoj zivot, aby som bol $tastny?
o Ako mdzem d’alej robit’ veci, ktoré robim rad?

e Ako si mozem vytvorit’ siet’ socidlnej pomoci?

Kouc¢ nazrie spolu s klientom do hlavnych oblasti Zivota klienta a najde sposoby obnovit’ ich tak, aby
mu boli na uzitok.

Bez ohl'adu na problémy: psychické trapenie, fyzické zdravie, strata sposobilosti, vysoka Groven stresu
v kazdodennom Zivote, nedostatok opory po traume, nedostatok schopnosti riesit’ problémy, atd’.;
vSetkym klientom sa d4 pomdct’, aby svoje zivoty prisposobili tak, aby fungovali novym sposobom.

Cesta vo svojom vnutri

Ak vas zivot vystavi udalostiam, ktoré sa tazko zvladaji, je normalne citit’ sa ako blazon, odrezany
od sveta alebo strnuly. Po vytrateni Soku je prvym instinktom pokusit’ sa citit’ bezpecnejsie.

Beznymi reakciami su:

o Izolécia alebo vylucenie l'udi.

e ZniZenie alebo uzatvorenie emocii.

e Nedovera v nikoho.

e Vela obav.

o Sklony k rychlemu podrazdeniu (niekedy bez dévodu).

e Rychlo sa bat.

o Pocity napitia (niekedy s prejavmi fyzickych symptémov, akymi st bolesti svalov, buSenie srdca
alebo napitie v hrudi).

e Pocity, Ze sa uz ni¢ nechce robit’.

e Pevné udrzovanie pocitov viny a hnevu.

o Potreba alkoholu alebo drog s ciel'om mat’ lepsi pocit.

Je v l'udskej prirodzenosti utiahnut’ sa, ked’ sme zraneni a ¢asto I'udia, ktorym bolo ublizené, maju
nakoniec ,,kratky zivot™. Cena za takyto typ sebaobrany je prili§ vysoka.

Uloha kouca v procese zvladnutia traumatizujuceho zazitku

Koucovia v oblasti zvladnutia traumy napoméhaju pri rozhodovani, ¢o spravit’ so svojim Zivotom a
jeho ¢astou, v ktorej trauma alebo jej zvladnutie zohravaju svoju ulohu. Koucovia v oblasti zvladnu-
tia traumy pomahaju klientom hl'adat’ sposoby, ako znizit' symptémy spojené s traumou. MoZu tiez
pomdct’ klientovi najst’ zdroje na zniZenie $kody, liecbu, podporu v rodine a vzdelanie, miestne alebo
internetové pomocné skupiny, najst’ spdsoby na znovunadobudnutie vlastnej sily prostrednictvom po-
moci inym (vystupovat’ ako dobrovol'nik, darca krvi, pomoc priatelovi v niidzi, atd’.); alebo pomoct’
klientovi vypracovat plan zmeny, ktorym by im pomohol, aby sa s traumou vyrovnali sami.
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Koucing v oblasti zvladnutia traumy je netypickou formou terapie, nakol'’ko koucovia sa nevracaju
do minulosti, aby traumu vyliecili a na pocity sa kladie iba maly déraz. Koucovia v oblasti zvladnutia
traumy nie st ako beZni vyuceni psychoterapeuti v tom, Ze koucovia nie st klinicki lekari a neurcuja
diagnozu, ani neliecia traumu, ¢i iné zdravotné problémy.

Podobne ako koucing v oblasti osobnostného a pracovného rozvoja, aj koucing v oblasti zvladnutia
traumy vyuziva model partnerstva, v ktorom sa klient povazuje za znalca vlastného Zivota, za toho, kto
rozhoduje, o sa oplati robit’, a kou¢ poskytuje odbornu znalost’ pri podpore tispesnej zmeny. Koucing
v oblasti zvladnutia traumy sa zameriava na dosiahnutie akéhokol'vek ciel'a ddlezit¢ho pre klienta
— nie iba na ciele tykajuce sa zvladnutia. Kouc sa pyta otazky a poskytuje tvahy s cielom pomdct’
klientovi dosiahnut’ prehl'adnost’ a rozhodnut’, aké kroky podstipit’. Tento koucing sa sustred’uje na
reSpektovanie hodndt a na rozhodnutia urobené na zaklade principov, na vytvorenie jasného akéného
planu a na vyuzitie sil, ktoré s k dispozicii v danom momente a na dosiahnutie buducich cielov.
Kou¢ zodpoveda za to, aby klient neziSiel z cesty.

Koucovia v oblasti zvladnutia traumy pomahaju klientovi ziskat’ a udrzat’ si pevny zaklad pri zvladani
traumy a nasledne dosahovat iné zivotné ciele, ktoré ulahcuju zvladnutie traumy.

Plian koudingovych stretnuti

Program koucingu v oblasti zvladnutia traumy je sucast’ou psychiatrického liecenia. Takéto v€lenenie
sa dosiahlo prostrednictvom pravidelnej interakcie medzi kou¢om a psychiatrom a prostrednictvom
planovania spoluprace. Od koucov v oblasti zvladnutia traumy sa o¢akava, ze budi mesa¢ne sa budi
zucCastnovat’ na stretnutiach timu liecebného planovania, ako aj navstevovat’ psychiatrov jednotlivo
alebo telefonicky alebo e-mailom, aby takto diskutovali o pripadoch svojich klientov, koordinovali
lieCebné planovanie, ked’ st klienti pod aktivnou liecbou.

Koucovia v oblasti zvladnutia traumy sa stustred’'ujii na pomoc uteCencom, aby tito uplatiovali svoje
novo nadobudnuté schopnosti zo zvladnutia traumy na prostredie, v ktorom Ziju a aby uteCencom
mohli pomdct” vyriesit’ ich problémy, ¢o moZe mat” dosah na zvladnutie traumy, ktoré vSak nie st
priamo zahrnuté do liecby, ako st napriklad nezamestnanost’, nestabilné byvanie alebo potreba zdra-
votného osetrenia. Zatial’ Co psychiater sa sustred’uje na klientov psychicky stav — kognitivne, emo-
cionalne faktory a faktory spravania sa — kou¢ v oblasti zvladnutia traumy pomaha jednotlivcovi v
omnoho §irSej oblasti, najmi v tvorbe vlastnych zdrojov a sieti podpory komunity.

Koucing s efektivnym pristupom je také, ktoré berie do tivahy pacientovo telo, mysel’ a ducha. Je ve-
decky preukdzané, ze tyranie a iné formy hrubého nasilia maja dosah na fyzické a psychické zdravie a
psychologicky stav obete. Obete st existencne postihnuté neférovost’ou a nespravodlivostou ich trau-
matizujiceho zazitku. Okrem toho vécsina kultur nedefinuje jasny rozdiel medzi l'udskym utrpenim,
ktoré poznacuje telo a mysel obete a duchovnym a existenénym stavom.

Prvé stretnutie

Utecenci a obete tyrania vo vSeobecnosti nemaju skusenosti s praktikami ,,zapadu®, preto mézu byt
obzvlast” hanblivi, zdrzanlivi a neschopni vyjadrit' svoje pocity. Pochopenie kultirneho zazemia
klienta a k nemu upraveny pristup prispieva k zvySeniu pochopenia klienta a jeho dovery voci svo-
jmu poskytovatel'ovi/koucovi.

Partnerstvo klient — poradca

Kou¢ sa musi riadne zacastnovat’ na vSetkych aspektoch vzt'ahu kou¢ — klient. Jasna a jednoducha
komunikéacia medzi kou¢om a klientom je nutnostou na ziskanie dobrych vysledkov; trénovani ,,bi-
kultrni* pracovnici st preferovanou volbou partnerstva v ramci koucingu.
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Klient musi byt do procesu zotavenia aktivne zapojeny. Maximalny terapeuticky potencial obsahuje
tri zlozky: pracu, altruistické spravanie a duchovnost’. Cinnosti vo vSetkych tychto oblastiach treba
silno podporovat’.

Praktické zaleZitosti

Fyzicky a socidlny svet obete traumy st Casto zniené a vazne poskodené. PocCas prestahovania sa
uteCenec vsetkého vzdava — vlastnictva, domova a vSetkych zdrojov svojich miestnych komunit.
Miera nezamestnanosti medzi obet’ami je casto vysoka, tradi¢né prace ako farmarstvo v novom pros-
tredi neexistuju. Kouc¢ si musi vediet’ predstavit’ socidlne podmienky obete, ktora stratila alebo sa
vzdala celého svojho socidlneho zivota, aby si vytvorila novy zivot v cudzej krajine.

Kou¢ musi nielen monitorovat’ plan prezitia pre obet, aby tato nadobudla svoje zdkladné I'udské
potreby (jedlo, ttocisko), ale tiez pomahat’ obeti vyrovnat’ sa s neodvratitelnym strachom rodiny,
ktora vychadza z potrieb deti a adolescentov. V mnohych situdciach prestahovania sa rodicia citia,
akoby stracali kontrolu nad svojimi det'mi, ktoré rychlo stracaju kultarne hodnoty. Pravne problémy,
tykajuce sa zvicsa ziskania obc¢ianstva v novej krajine azylu, si pre obete rusivé a potrebuju ich
prekonat’. Vyrovnanie sa s naroénymi materidlnymi podmienkami, ktoré existuju v uteCeneckom
tabore, s vel'kou vyzvou.

Nachadzanie zdrojov na vyuZitie programu pre zvladnutie traumy

Zapajanie utecencov do koucingového programu pre zvladnutie traumy si vyzaduje individudlny
pristup, ktory je upraveny podla pripravenosti klienta na lie¢bu po traume a proces jej zvladnutia.
Utecenci, ktori zacali alebo uZz st sucast’'ou liecby po traume, sa odliSuju podla svojej miery motiva-
cie, povedomia, znalosti a schopnosti vyrovnat’ sa so symptdmami spojenymi s ich traumou

Ak nie st klienti motivovani, aby prechéadzali cez proces zvladnutia traumy, koucovia im mozu

pomoct’ kognitivne smerovat’ na taku troven, aby boli pripraveni na zmenu a aktivne ich zapojit’ do

ich procesu zvladnutia traumy. Na tieto ucely smie kouc pre oblast’ zvladnutia traumy pouzivat rozne
zasahy a techniky, akymi su:

a) Motivacné interview (MI) — je nesporovy, kognitivno-behavioralny zasah, ktory sa pouziva na po-
moc osobam, aby sa stali viac uvedomelymi o svojom spravani, ktoré treba zmenit’ a na zvySenie
vnutornej motivacie zadefinovat’ problém. MI je Specialne vytvorené na pomoc jednotlivcom
prejst’ cez prvé tri tazy kognitivnej zmeny — skorSie uvahy, ivaha a rozhodnutie. Hoci mozno MI

pouzit’ v aktivnej a udrziavacej faze, technika bola stanovena s cielom pomdct’ 'ud’om premostit’
sa do aktivnej fazy zmeny.

Motivacné interview vyuziva pat’ vSeobecnych terapeutickych zrucnosti:

e Pytat’ sa otvorené otdzky

e Hibavo pocavat

e Byt utvrdzujuici a podporny

e Neustale sumarizovat’ informacie

e Ziskat’ sebamotivujice vyhlasenia
Kouc¢ v oblasti zvladnutia traumy mdze rozsiahle vyuzit MI pocas skorych faz stretnuti, ako aj ak-

tivnej liecby, a to inymi zmenami v zivotnom $tyle, akymi st napriklad navrat do prace, lieCba zdra-
votného stavu alebo vyucba, ako I'ahsie zvladnut’ psychiatrické poruchy.
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b) Principy zvladnutia vynimocnych situacii (CM) b) st behavioralnym zasahom zaloZzenym na
zasadach operantnej tedrie vyucby. Operantné spravanie je dobrovolna ¢innost vykonavana
I'udskymi bytostami. Vyucbové zlozky vychadzaja z prepojenia dosledku a spravania. Hlavnymi
z4sadami vyucbovej tedrie s, Ze spravanie sa da naucit’ a mozno ho kontrolovat’ prostrednictvom
jeho dosledkov, a ze spravanie moZno zmenit’ modifikaciou dosledkov CM, ako sa uplatiiuje
aj pri behavioralnom zdravi. Je to technika, ktord motivuje l'udi, aby sa naucili novému a al-
ternativnemu spravaniu prostrednictvom poskytnutia pozitivnej podpory (pozitivne dosledky)
nového sprévania.

Koucovia v oblasti zvladnutia traumy budi mat’ pristup k Sirokej Skale pozitivnej podpory, akymi
su pristup k doprave, Satstvu, socidlnym sluzbam, verejnej pomoci alebo lepSiemu ubytovaniu, ktoré
mozu pouzit’ v pripadoch zvladania vynimocénych situdcii. Tieto nekritické sluzby a zdroje mozno
pouzit’ ako podmienecnt podporu na ti€ely motivacie jednotlivcov pri ziskavani nimi zadefinovanych
cielov alebo ich jednoducho udrziavat’ aktivne v programe. Koucovia v oblasti zvlddnutia traumy
maji moznost’ zahrnt’ do procesu aj rodinu a priatel’'ov, a tym zabezpecit’ pozitivau podporu a pomoc
od najblizsich.

Planovanie zvladnutia traumy

Ciel'om modelu sily aplikovaného na pripadovy manazment je propagovat’ posilnenie jednotlivca
prostrednictvom nadobudnutia prostriedkov a schopnosti, ktoré poméhaju ute¢encom zvladat’ symp-
tomy spojené s ich traumou. Ako aj ndzov napovedd, model kladie doraz na stavbu l'udskych sil
a schopnosti.

Principy modelu sily aplikovaného na pripadovy manazment

e Dodraz sa kladie na sily jednotlivca nez na patologiu.

e Komunita je vnimana ako oéza prostriedkov.

e Zasahy su zalozené na samorozhodovani klienta.

e Dosah komunity je preferovanym modelom zasahu.

e [udia, ktori trpia poruchou alebo psychickymi tazkostami, moézu pokraovat’ vo vyucbe,
raste a zmene.

Model sily sa vyuziva na tvorbu planu zvladnutia traumy pre jednotlivca, ktory je do programu takého-
to koucingu zapisany. Prvym krokom na pouzitie modelu sily aplikovaného na pripadovy manazment
je vyhodnotit’ ciele jednotlivcov a ich sily a schopnosti, ktoré vyuziji alebo sa budu o ne opierat’ pri
ich dosahovani. KIi¢ovou ¢rtou tohto vyhodnotenia je, ze sa zameriava na zdoraznenie schopnosti,
talentov, snah a prostriedkov kazdej osoby, ktoré nadobudli.

Vyhodnotenie sil sa objavuje prostrednictvom sthrnu konverzacii medzi kouc¢om v oblasti zvlad-
nutia traumy a uteCencom. Proces vyhodnocovania je skor neustalym procesom, nez splnenie ulohy
na zadiatku programu. U¢elom vyhodnotenia je odkryt’ a zorganizovat’ prostriedky a kladné stranky
'udi, ktoré vyuziju pri budovani svojho planu zvladnutia traumy.

Vyhodnotenie ciel'ov a sil klientov st zahrnuté do planu zvladnutia traumy, ktory je rozdeleny do
troch kategorii a osem oblasti Zivota.
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schopnosti
Ciele a tuzby jed- p
Oblasti ivota notlivea K ¢omu mam pristup
= alebo
Co chcem?

Prostriedky, sily a

¢o som vyuzil v
minulosti?

Bariéry a problémy

Akych bariér alebo prob-
1émov

sa potrebujem zbavit’
alebo prekonat,

aby som dosiahol svoje
ciele?

Zvladnutie traumati-
zujuceho zazitku

Zivotna a finanéna
nezavislost’

Zamestnanie a vz-
delanie

Vztahy a socialna
podpora

Zdravotny stav

Vol'ny ¢as a rekrea-
cia

Nezavislost’ od
pravnych problémov
a inStitucii

ZlepSovanie psy-
chiky a duchovnost’

Ucelom planu zvladnutia traumy je zdoraznit’ a sprehladnit’ ciele, sily a kapacity osob a uréit’ prekazky,
ktoré treba odstranit’ a problémy, ktoré¢ treba vyriesit, s cielom pomdct’ 'ud'om naplnit’ svoje ciele.
Preto by informacie v kazdom okne tabul’ky planu zotavenia mali byt ¢o najdetailnejSie, aby klient

a kouC mohli splnit’ r6zne ulohy.

Po prvotnom rozbore planu na zvladnutie traumy nastupuje nasledujici krok sprehl'adnit’ dlhodobé
ciele do radu dosiahnuteI'nych krokov alebo odstranit’ prekazky prostrednictvom série akénych planov.

Nizsie sa uvadza priklad formulara krokov planu na zvladnutie traumy.

Krok, ktory sa ma dosiahnut’
alebo prekazka, ktora sa ma
odstranit’

Akény plan (ako sa tento krok
dosiahne a kto pomoze)

Objektivny
a meratel’ny vysledok

V oblasti zotavenia po traumatick-
om zazitku by som chcel/a:

V oblasti zivotnej a financnej ne-
zavislosti by som chcel/a:
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V oblasti zamestnania a vzdelania
by som chcel/a:

V oblasti vzt'ahov a socialnej po-
moci by som chcel/a:

V oblasti zdravotného stavu by som
chcel/a:

V oblasti vol'ného ¢asu a rekreacie
by som chcel/a:

V oblasti nezavislosti od pravnych
problémov a instittcii by som
chcel/a:

V oblasti zlepSovania psychiky a
duchovnosti by som chcel/a:

Formular krokov planu na zvladnutie traumy zahfiia osem oblasti planu na zvladnutie traumy. Kazda
oblast’ obsahuje priestor na stanovenie viacerych krokov a v pripade potreby nasleduje Specificky
akény plan a meratel'ny ciel. Formular sa pouziva na vypracovanie podrobného akéného planu pre
kazdy jeden ciel klienta. Koucovia v oblasti zvladnutia traumy pomahaju klientom stanovit’ rozumné
a logické kroky, ktoré budu viest' k dosiahnutiu dlhodobych ciel'ov. Stipec s akénym planom obsahuje
podrobny popis ¢innosti spojenych s danym krokom a osobou, ktora bude do uskuto¢nenia planu zah-
rnuta. Treti stipec sa vyuZiva na zaznamenanie ciel'a kroku a ¢o sa stane alebo dosiahne, ak sa plan
uskutoéni. Treti stipec poskytuje pomoc koutom a klientom, aby sa ststredili na meratel'né vysledky.

Formulér krokov planu na zvladnutie traumy sa vyuziva pri organizovani ¢innosti koucov a kazdého
klienta. Klienti a koucovia mézu podl'a potreby pracovat’ na akejkol'vek oblasti alebo prioritizovat’
kroky, avSak sluzby kouca pre oblast’ zvlddnutia traumy by mali byt spojené s najmenej jednou
planovanou ¢innost'ou alebo krokom zaznamenanym vo formulari. Klienti m6zu kedykol'vek pridavat’
alebo menit’ kroky. Kou¢, ako aj klient, si ponechavaji poslednt verziu planu a aktualizuju ho raz
za tyzdenl. Kou¢ si mé ponechat’ aktualizovanu kopiu formuléra krokov planu pre zvladnutie traumy
a zaznamenavat,, ¢i a kedy boli tieto kroky naplnené alebo upravené.

Trvalé zotavenie a samostatnost’

Primarnou funkciou kouca v oblasti zvladnutia traumy je pomahat’ l'udom podstupujiicim lieCbu
po traume, aby nadobudli prostriedky a schopnosti, ktoré potrebujii na udrzanie svojho zotavenia.
Kou¢ moze pomahat’ klientom prekonavat’ prekazky pri pristupe k potrebnym sluzbam a zdrojom v
ramci komunity. Dlhotrvajicim ciel om programu kouca v oblasti zvladnutia traumy je pomahat 'ud’om
rozvijat' komunitny systém podpory pri zvladnuti traumy, ktory ul'ahcuje ich prechod z profesionalnej
alebo formalnej oblasti lieCby na samostatny zivot a samozrejme na trvalé zvladnutie traumy. Plan na
zvladnutie traumy a kroky pomdzu kouc€ovi a klientom zdoéraznit’ Specifické zdroje alebo schopnosti,
ktoré budu potrebné na dosiahnutie cielov definovanych kazdym jednym jednotlivcom.

Ulohou kouéa v tejto oblasti je pomédhat klientom zabezpegit' zékladne prostriedky, akymi su
ubytovanie, zdravotna starostlivost’ alebo zamestnanie a naudit’ ich, Ze tieto schopnosti su potrebné,
aby si mohli d’alej budovat’ a zvicSovat svoj kapital pri zvladnuti traumy.
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! Koucing
osobnostného
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rozvoja
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3. -

»Koucing v oblasti osobnostného rozvoja je neustalym partnerstvom, timovou pracou, ktora na-
pomaha T'ud'om pri tvorbe vysledkov tuzob v ich osobnom a profesionalnom zivote. Aby sa po-
sunuli d’alej, kou€ing vyuziva pozorovanie, skimanie, zaznamenavanie a obojstrannit komunikaciu.
Tento druh koucingu urychl'uje pokrok prostrednictvom poskytovania vacSieho zamerania na vol'bu
a v suvislosti s lou. Sustred’'uje na to, kde sme teraz a ¢o chceme dosiahnut’, a kde chceme byt’ zaj-
tra. — Medzinarodna federacia koucov, MFP

Koucing v oblasti osobnostného rozvoja predstavuje profesijnu ¢innost’, ktora je uplne odlisna od
konzultacii, vedenia, pomoci, terapie alebo cielené¢ho koucingu. Proces koucingu sa zameriava
na Specifické osobné projekty, obchodné tspechy, vS§eobecné podmienky a zmeny v stikromnych
zivotoch klientov, vztahy alebo profesie skimanim toho, €o sa deje teraz, zistovanim, ¢o by pre
klienta mohlo predstavovat prekazky a vyzvy a navrhovanim dalicho postupu, aby sa zivot klienta
stal takym, aky si ho predstavuje.

Koucing v oblasti osobnostného rozvoja je praktickym, progresivnym sposobom, ako ziskat’ prehl'ad
o tom, ¢o klient nema rad a ¢o s tym mdze urobit’. Je to taktiez silny systém podpory, ktory klienta
usmernuje spravnym smerom. Poskytuje vonkajsiu perspektivu v zivote klienta.

Praca je neodlucitelnou sucastou zivota a volnoCasové aktivity maji velky vplyv na pracovné
uspechy l'udi. Oboje by malo byt zostladené a rovnovaha je zadkladnym prvkom kouc¢ingu v oblasti
osobnostného rozvoja.

Koucing v oblasti osobnostného I'OZVO_]a funguje tym sposobom, Ze nikto iny nemdze pomoct’ klien-
tom posunut’ sa v ich zivote na StastnejSie a viac naplnajuce miesto.

Co moze kouding v oblasti osobnostného rozvoja priniest’ cudzincom:
Citit’ sa lepSie

Vytvarat’ rovnovahu

Ziskat’ koncentraciu a prehl’ad

Robit’ rozumnejSie rozhodnutia

Nadobudnut’ akény plan!

3 stratégie koucingu v oblasti osobnostného rozvoja

e Riesenie Specifického problému — Klient ma Specificky problém, ale nevie, ako ho ma vyriesit’.
Vysledkom je rieSenie problému alebo skuto¢nost’, ze mé klient problém pod kontrolou.

e Rozvoj vizii do budicnosti a ich postupné uskutocniovanie — vizie do budicnosti by mali byt’
naplanované na obdobie najmenej 3 rokov.

e Kombinovana stratégia: Najskor vyrieSenie pretrvavajuceho problému a potom rozvoj
osobnych vizii.
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Témy koucingu v oblasti osobnostného rozvoja
Koucing v oblasti osobnostného rozvoja pomaha utecencom dosiahnut’ ich ciele v tychto oblastiach:
Rodina — vit’ahy

Rodina zohrava v 'udskom Zivote vyznamnu ulohu. Odovzdava zdkladné 'udské hodnoty. Koucing
pomaha odhalit’ problematické rodinné situacie a najst’ riesenie.

Uvedena oblast’ sa tyka tychto prikladov:

Vztah s partnerom

Vztah s detmi

Vztah s rodi¢mi

Pracovny vztah

Komunikéacia vo vSeobecnosti

Rodinné konflikty — rozvod

Rovnovaha v pracovnom Zivote

Osobny zivot by mal byt’ v rovnovahe s osobnym. Inak mézu nastat’ problémy.
Uvedena oblast’ sa tyka tychto prikladov:

Priority a hodnoty

Co je naozaj dolezité

Aky je najlepsi spdsob premostenia osobnych a pracovnych potrieb
Spojenie oboch oblasti s cielom ziskat lepsi vykon, uspokojenie, Stastie
Zosuladenie materstva a pracovnej kariéry

Zdravie

Uvedena oblast’ sa tyka tychto prikladov:

Zivot bez stresu a uzkosti

Zdravy zivotny §tyl

Strach, Gzkost’, neschopnost’ rozhodnut’ sa

N4éjdenie zmyslu zivota

Financie

Financ¢na sloboda

Skolska dochadzka deti

Rozpocet

Socidlny Zivot

Neporozumenie s obéanmi

Sny

Sen, ktory cudzinec nie je schopny uskutocnit’
Koucing v oblasti kariéry

RieSené problémy sa tykaji buducej prace, napriklad:
Vyuzitie silnych stranok a sktisenosti

Pisanie motivac¢nych listov

Priprava na pracovny pohovor

Osvojenie si novej prace

Rozhodnutia o zmene zamestnania

Ukondéenie zamestnania
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Uloha kou¢a v ramci koudingu v oblasti osobnostného rozvoja
Pomahat’ samotnému klientovi nachadzat’ odpovede.

Pomahat’ klientovi objavit,, €o je naozaj dolezité v jeho Zivote.
Sustredene pocuvat’, ¢o klient hovori a co nehovori.

Prenasat’ vnttorné tuzby, hodnoty, priority, talenty, prekazky klienta do jasnejSieho a objektivnejSieho
hladiska.

Pomahat’ klientovi vytvorit’ plan dosiahnutia vybranych ciel'ov a ¢innosti.

Pracovat’ s klientom na odstraneni akychkol’'vek prekazok alebo blokov, ktoré mu stoja v ceste.
Udrzat klienta v ¢innosti, az kym nedosiahne svoje stanovené ciele.

Charakterizovat’ pribehy a priklady z kazdodenného zivota a predkladat’ ich v SirSom ponimani
zivotnych situdcii.

Podporovat’ klienta.

Byt flexibilny, flexibilne a kreativne reagovat’ na klientove potreby.

Vysvetlovat’ existujuce moznosti ¢innosti —,,Ak sa spravate takymto sposobom... 'ahko sa moze stat,
Ze....

Zasady koucingu

Zasady koucingu sa uplatiiuja aj na koucing pre cudzincov.
Koucing sa sustred’uje na klienta.

Je potrebné pochopit’, ¢o motivuje l'udi.

Kazdy je schopny dosahovat’ nieco viac.

Minulost’ osoby neudava jej buducnost’.

Viera l'udi o tom, €o je pre nich mozné, je ich jedinym obmedzenim.
Kou¢ musi vzdy poskytnut’ plnti podporu.

Koucovia neposkytuji odpovede.

Koucing nezahfia kritiku l'udi.

Koucing je doverny.

Specifické vlastnosti koucingu pre cudzincov

Kou¢ necha cudzinca porozpravat pribeh, ¢o umoziuje lepSie zdoraznit’ moznosti a schopnosti cudz-
inca. Pomocou kouca spozna cudzinec rozli¢nosti a podobnosti zZivota ,,doma* a ,,v novej krajine*.
Cudzinci Casto zili v tazkych podmienkach a maja zI¢ sktsenosti. Preto si praca s nimi vyZaduje viac
trpezlivosti, otvorenosti a odvahy. Kou¢ by mal vediet’ ¢o najviac o krajine pévodu cudzinca. To, ¢o
my povazujeme za zvlastne, méze byt na inych miestach bezné. Rozhovor o rozli¢nostiach medzi
krajinami m6Ze napomdct’ lepSiemu pochopeniu. Vo vztahu kouca a klienta zohrava délezita tilohu
re¢. Kou¢ by mal pozivat’ jazyk, ktory je pre klienta najlepsi. U¢elom nie je iba, aby uteenec spravne
rozumel, ale aj aby dostal spravne informacie.

V pripade, Ze uteCenec nema dobru znalost’ jazyka, je dobré pouzit' v ramci rozhovoru slovniky
a nakresy. Jeden nékres je niekedy stokrat lepsi ako sto slov.

Tému rozhovoru vybera utecenec.

Kou¢ musi byt politicky neutralny.

Poradca musi byt’ politicky neutralny.
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KAPITOLA IV
PORADENSKY PROCES

1. STRETNUTIA S KOUCOM

Tato Cast’ predstavuje potencidlny program pomoci a zaroven je sprievodcom beznej konverzacie
pocas koucingu.

Cesta koucingu — zésady, podl'a ktorych sa treba riadit’
1. Zacat’ rozhovor — uviest’ stretnutie; nadviazat’ vztah; vytvorit’ prostredie pre koucing.

2. Identifikovat’ tému a ciel — dohodnut’ sa na téme rozhovoru; dohodnut’ o¢akavany vysledok;
rozlisit’ stvislosti rozhovoru.

3. Celkové pochopenie/porozumenie — prieskum, vybudovat’ vzajomné porozumenie; umoznit’
odkrytie znalosti a hodnot; opitovné definovanie ciel'ov (napr. ¢o chcu teraz)

4. Formulovat’ dohodu/zavery — zhrnut’ napady, moznosti; najst’ Specifické a vhodné moznosti;
vytvorit’ zmysel buducnosti.

5. 5. Ukoncenie/uzatvorenie — zhrnut’; skontrolovat/odsuhlasit’; d’alSie kroky.

V nasledujucich prikladoch znadzornime rovnovahu medzi srde¢nost’ou a profesionalitou kouca. Pred-
stavme si, ze kou¢ je utecenec, ktory ma pracu v krajine, v ktorej ziskal ochranu. Ma ozajstné prob-
1émy pri vykonévani niektorych tloh, pretoze neovlada dobre cudzie jazyky (anglicky a francuzsky)
a kvoli tomu ho kolegovia kritizuja. Chcee si pracu udrzat’ a mysli si, Ze potrebuje najst’ rieSenie ako
prekonat’ problémy s cudzimi jazykmi, ktoré mu na pracovisku spdsobuju také napéité situacie.

Faza 1 — Zacat’ rozhovor

Je o vybudovani si zdkladov pre rozhovor. Ciel'mi v tejto faze st:
— privitat’ klienta vhodnym spdsobom;

— vniest’ srdenost’ a vytvorit’ vzt'ah;

— vytvorit’ vhodny zmysel pre prilezitost’.

KOUC: Ahoj John, ako sa mas? [podanie rak] Myslim, Ze si prisiel skor! —
Cakés dlho?
KLIENT: Ach, ved’ ma poznate, vzdy chodim skor. Ospravedliujem sa, potrebujete ¢as na pripravu?

KOUC: Nie, som pripraveny. Iba si skontrolujem, & mam vypnuty telefon. Ano. Mozno by sme
mohli zac¢at’ malou rekapitulaciou toho, ¢o bolo naposledy a potom sa moézeme sustredit’ na to, ¢o
ocakavas od tychto stretnuti — ¢o si 0 tom myslis?
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KLIENT: To znie dobre.

KOUC: V PORIADKU, tak toto je tretie stretnutie zo Siestich a naposledy sme sa stretli 21. marca,
vSak? Pozrime sa, ako sme vtedy ukoncili nas rozhovor.

KLIENT: No myslim, Ze vas potesim, lebo som spravil tak, ako sa naposledy povedal.
KOUC: Naozaj? — To je vynikajuce, uZ sa tesim, Ze si vypocujem, ¢o sa stalo.

Faza 2 — Identifikovat’ tému a ciel’

Pri tejto ¢innosti sa dohodne vychodisko a ocakavany ciel. Ide skor o mierne usmernenie toho, na
¢om chct kouc¢ a klient pocas stretnuti pracovat, ako o precizne a detailné vyhodnotenie.

Nasimi ciel'mi v tejto faze su::

— Pomoct’ klientovi, aby jasnejSie vyjadril, ¢o vlastne ocakava.

— Podporit’ klienta, aby sdm urcil smerovanie a obsah rozhovoru.

— Pomdct’ klientovi pri ,,o€akdvani‘ potencionalneho rieSenia, napr. zistenim, Ze rieSenie existuje.

— Zaistit, aby sa pri ulah¢ovani rozhovoru, ktory zabezpecuje poradca profesionadlnym a uspori-
adanym spdsobom, citil klient pohodlne.

— Ur¢it poradcovi jasnejsi zmysel toho, akym smerom ma ist’.

Priklad:

KOUC: V poriadku, tak &o oakévas od tychto stretnuti?

KLIENT: No, rad by som sa viac porozpraval o tom, ako to,

ze nemam dobrt znalost’ anglického jazyka, ovplyviluje moju pracu.
KLIENT: OK, tak . . . v tejto téme, ¢o ocakavas od tohto stretnutia?
KLIENT: Asi hl'adam spdsoby riesenia mdjho problému.

KOUC: OK, samozrejme, pochopil som [robi si poznamku].

Faza 3 — celkové pochopenie a porozumenie

Tato faza zaCina ozajstnym prieskumom s ciel'om zistit, aké je skutocna uroven pochopenia a po-
rozumenia klienta. Ako poradca budete tiez 'ahSie pochopeny, a to aj napriek tomu, ze cielom je
podporit’ povedomie samotného klienta.

Nasimi ciel'mi v tejto faze st:

— Vnorit’ sa do situdcie(i), ktora sa tyka ciel'ov a problémov klienta.

— Nacrtnut’ ,,$irsi obraz® situdcie(i) vyssie.

— Zvysit povedomie samotného klienta vo vztahu k predmetnym témam.
— Prehibit’ klientove porozumenie smerom k jasnejsiemu mysleniu.

— Pomoct’ klientovi zacat’ formovat’ nové ndpady alebo rozhodnutia s jasnou mysl'ou.

Zacnite s jednoduchymi, faktickymi informaciami o situacii (akékol'vek tato situacia je). Dovol'te si
byt’ zvedavy, pripustite, Ze neviete vSetko a pytajte sa otdzky, ktoré objasnia, ¢o sa deje. Pamétajte, ze
prostrednictvom utried’'ovania faktov pre vas ako kou¢ napomahate klientovi, aby si vyjasnil situaciu,
ako aj svoje pocity v nej.
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Priklad:

KOUC: Takze, mdze$ mi povedat’ nieo viac o tom, ¢o sa stalo za posledné tyzdne na Vagom praco-
visku?

KLIENT: St dni, ked’ sa musim héadat’ so svojimi kolegami, pretoze mi davaja rozliéné ulohy, akymi
st preklady listin z anglického do francuzskeho jazyka a ked’Ze neovladam dobre ani jeden z tychto
jazykov, hovoria, ze som neschopny a vel'mi ma kritizuju.

KOUC: Mbzes mi o tejto situacii povedat’ viac?

Vsimajte si, ako poradca zbiera zakladné informécie.

Faza 4 — formulovat’ dohodu a zavery

Dufame, Ze tato faza sa bude zdat’ ako prirodzeny vyvoj z predchadzajicej ¢innosti. V tejto faze
menime prvky ziskané z predchadzajicich faz na zavery alebo zvySené povedomie alebo kroky na
podporu d’al§ieho pokroku.

Nase ciele v tejto faze su:

— Potvrdit’, aké porozumenie alebo zavery mohol klient ziskat'.

— Zdokonalit’ a/alebo zhrnut’ napady a moznosti.

— Prist’ na d’alSie zavery, napady a moznosti.

— Ak je to vhodné, dohodnut’ sa na Specifickej ¢innosti.

— Vytvorit’ zmysel pre budicnost’, napr. pomdct’ klientovi ndjst’ motivaciu k ¢innosti.

Priklad

KOUC: Takze, spomenul si, Ze mas na pracovisku nejaké problémy kvoli tomu, Ze neovladas dobre
cudzie jazyky. Mdze$ mi o tychto veciach povedat’ nieCo viac?

KLIENT: Myslim, ze sa musim viac zapajat. Urobit’ nieCo, aby som si zlepsil znalost’ cudzich ja-
zykov, lebo inak riskujem, Ze pridem o pracu, a to naozaj nechcem.

KOUC: Premyslal si nad tym, ako by si tiito situdciu mohol zlepsit'?

KLIENT: Premyslal som nad tym, Ze by som navstevoval kurzy cudzich jazykov, ale je narocné najst’
také, za ktoré by som neminul vel’a penazi.

KOUC: Vyhl'adal si uz nejaké kurzy cudzich jazykov?

KLIENT: Hladal som na internete a nasiel som kontakt na niektoré miesta, niektoré z nich su blizko
mojej prace a niektoré su blizko miesta, kde byvam.

KOUC: Spominal si nie¢o o tom ,,nechces za tieto kurzy platit’ vel'a pefiazi®. ...

KLIENT: Ano. Nemam taky vysoky plat, aby som mohol mifat’ vel'a pefiazi. ..

KOUC: A ktoré z tych stredisk, ktoré si nasiel, maju podla teba najlepsiu cenu?

KLIENT: To jedno, ktor¢ je blizko miesta, kde byvam?

KOUC: A vybral by si si ho?

KLIENT: Teraz naozaj neviem ....

KOUC: Tak teda takto: dam ti do nasho d’alsicho stretnutia, ktoré mame o tyzden ,,domacu tlohu*,
aby si spravil detaijlnejsi zoznam toho, ¢o si nasiel na internete, teda miest, kde vyucuju cudzie jazyky,
kde sa nachadzaju, ich program a ceny. Spis to vSetko na papier a na buduci tyzdei si prediskutujeme,
¢o si nasiel. Je to podl'a teba dobry napad?

KLIENT: Ano... spravim to tak.
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Faza 5 — ukonc¢enie/uzatvorenie

Poslednym krokom je profesionalne rozhovor ukonéit. Uz z prvej fdzy budete mat’ skusenost’
s ukonc¢enim rozhovoru.

Nasimi ciel'mi v tejto faze st:

— Zhrntt’ s jasnym vyjadrenim, ze stretnutie ukoncené, napr. nezostanu ziadne nevyrieSené veci.
— Pomdct’ klientovi, aby mal pocit, ze stretnutia boli vedené profesionédlne a doverne

— Udrzat’ vzajomnu zrozumitel'nost’, napr. ¢o sa stane po stretnutiach.

— Zdoraznit’ ddlezitost’ pokroku, ktory sa nadobudol pocas stretnuti.

—Zanechat’ v klientovi pocit pohodlnosti, aby pokracoval v predmetnych veciach po stretnutiach,
napr. bez priameho zapojenia kouca.

Priklad:

KOUC: V PORIADKU, mam pocit, Ze pokial’ ide o toto stretnutie, sme uz skoro na konci. Pozriem
sa na tvoje povodné ciele. Jeden sme riesili na tomto stretnuti, a to zlepsit’ si troven jazyka. Je eSte
nieco iné, ¢o si chcel riesit™?

KLIENT: Nie, som $tastny s tym, kam sme dospeli.

KOUC: Vynikajuce. Uspel si?

KLIENT: Vlastne 4no; stretnutia mi pomohli, aby som sa nad niektorymi vecami zamyslel a konal.

KOUC: Dobre. OK John, uvidime sa buduci tyzdefi, kedy mi bude$ moct’ povedat’, o dovtedy
dosiahnes$ [podanie ruk].

KLIENT: OK, d’akujem.

KOUC: Buduci §tvrtok o $tvrtej poobede ti vyhovuje?
KLIENT: Ano samozrejme. Tak nabudtice. Zbohom.
KOUC: Zbohom.
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2. SPOSOBY MONITOROVANIA POKROKU KLIENTA

Kou¢ musi klienta naucit’ monitorovat’ svoj pokrok, pokial’ ide o jeho ciele, nie iba kvoli tomu, ze to
posilni oddanost’ tymto cielom, ale aj preto, lebo samotny akt monitorovania pokroku zvysuje klien-
tove Sance na pokrok.

. Monitorovanie

\/f( pokroku
klienta

J

e

Cvicenie: Stupnica od 1 do 10

Ak sa niekoho poziadate, aby zvysil svoje povedomie o nejakom aspekte svojho spravania, mozno
nebude vediet’, ako by to mal spravit’. Cudia potrebuju praktické rady, aby mohli zvysit’ povedomie
0 tom, na ¢o sa maju sustredit’. Dobrym cvi¢enim je stupnica od 1 do 10.

Cvicenie: Vzdy, ked’ sa klient citi byt' ohrozeny, stava sa agresivhym a menej produktivnym ako
obycajne. Chce si zlepsit’ schopnost’ zachovat’ pokoj a vyrovnanie, ked’ nainho ini nespravodlivo
utocia. Ako poradca moZete navrhnut’ pouZit' na monitorovanie stupnia pokoja stupnicu od 1 do
10. Stupent 10 je cielovym bodom pokoja, Gplny pokoj, ktory klientovi umozni mat’ jasnii mysel
a uskuto¢nit’ to, o ma urobit’. Cislo 1 sa pripiSe najhorSiemu stavu, do akého sa klient méze dostat’,
uplny hnev a z neho odvodené emocionalne reakcie.

Vysledkom tohto cvi€enia je, ze jednoduchy krok monitorovania vedie k poklesu trovne hnevu.

Cvicenie: Domaca uloha

Dobry kouc¢ing znamend aj to, ze kou¢ vyzve klienta, aby na d’alSie stretnutia v rdmci koucingu
uskuto¢nil urcité ulohy. Pre kouca je dolezité, aby daval ,,doméce ulohy*, lebo to pomoze klientovi
upevnovat’ zlepSovanie svojich tuzob.

Kouc¢ napriklad povedal klientovi, aby na d’alSie stretnutie pripravil zoznam dolezitych vlastnosti,
ktoré su potrebné na dosiahnutie kariérneho rozvoja. Pocas d’alSich stretnuti sa budi rozhovory
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opierat’ o to, ¢o klient do zoznamu zapisal.

KAPITOLAV
PRAKTICKE OTAZKY

21 Otazok na stanovenie vynimo¢nych ciel’ov

Potrebuje klient pri stanoveni cielov nejaki pomoc navyse? Tieto otdzky moze poradca pouzit
pri pomoci klientovi ,,stanovit’ si vynimo¢né ciele®.

SKVELE ciele su:

a) Cieleny vysledok. Po tom, ¢o pochopite vase PRECO (A je to dobré & PRECO plné entuziazmu) 90%
uspechu je tam!

b) V zhode s VaSimi hodnotami. Cim viac cielov zostladite s Vasimi vnttornymi alebo podstatnymi
hodnotami — o to CAHSIE ich dosiahnete. Poznamka: Ciele mdzete dosiahnut’, ktoré nie st v stilade
s Vasimi hodnotami, ale je to zvac$a narocnejsie, a nie natol’ko uspokojivé.

c) Definovat pozitivne. Tj. ,,Chcem mat zdravé nechty* namiesto ,,Chcem si prestat’ ohryzat’
nechty*

a (ROZUMNE):
Specifické (aby si presne vedel, ¢o chees dosiahnut))
Meratel'né (aby si vedel, kedy si ich dosiahol!)
Zamerany na ¢innost’ (aby si s tym nie¢o ROBIL!)
Realistické (aby sa DALI dosiahnut’) a

Casovo obmedzené (ma lehotu)

Zamerat’ sa na Vysledok:

1. Co tu NAOZAJ chcete? Chodte do hibky...

2. Aky je SPECIFICKY CIEL, ktory odakéavate?

3. Co pre Vas BOLEST za to, Ze ciel NEdosahniete?

Zosuladenie s vasimi Hodnotami:

4. Je tento ciel’ v zhode s VaSou Zivotnou viziou/celkovym planom Zivota? Ak neviete, ¢o vravia Vase
inStinkty?

5. Je tento ciel’ v zhode s Vasimi hodnotami? Pytajte sa seba samych, ¢o je NAOZAJ vo VaSom
zivote dolezité — pomodze Vam tento ciel’ nadobudnut’ nieco viac?

6. Su tieto ciele nieCo, o VY naozaj chcete, alebo si myslite, Ze su niec¢im, o ste MALI alebo by
ste MALI urobit? Ak ste odpovedali ,,MALI*, mozno je to sen niekoho in¢ho...

7. Ak myslite na Vas ciel, ddva Vam zmysel hlbokého uspokojenia alebo ,,spravnosti, Stastia a/
alebo vzrusenia? Toto st dobré znaky toho, Ze st to zdravé ciele.

8. Keby ste mohli tento ciel’ nadobudnat HNED TERAZ — isli by ste do toho? Identifikujte poten-
cialne problémy.
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9. Ako tento ciel’ zapada do Vésho Zivota/zivotného Stylu? Myslite na ¢as/snahu/zavazky/na koho in¢ho by to
mohlo mat’ dosah?

Definovanie Prekazok:

10. Dokazete VY zacat’ a udrzat’ tento ciel’/vysledok? Mate nad jeho dosiahnutim Gplna kontrolu?

11.  Ako tato zmena ovplyvni iné aspekty Vasho Zivota? S ¢im inym sa budete musiet’ mozno vyrovnat™?

12. Co je dobré na SUCASNEJ SITUACI? Co ,,z,iskate dodatocne®, keby ste ostali tam, kde ste?
Potom, ako moZete udrziavat’ tieto dobré aspekty a STALE podstiipit’ zmenu?

13. COHO sa budete musiet’ vzdat’/prestat’ robit’, aby ste tento ciel’ dosiahli? Co je vlastne cena za
zmenu — a ¢o ste ochotny obetovat’?

14. Keby bolo v ramci tohto ciela nieCo dolezité (Co by mohlo napomdct’ jeho naplneniu, alebo
mozné prekazky), €o ste eSte nespomenuli, ¢o by to bolo?

15. AKYM BY STE MUSELI BYT, aby ste tento ciel’ dosiahli?

Meranie ciel’a:

Ma ciel spravny rozmer na to, aby sa na ilom pracovalo?
Prili§ vel'ky? Rozdelit’ na menSie ciele. Prili§ maly? Zakomponovat’ ho do vicsSieho ciel’a.

16. Co by bola MINIMALNA/najjednoduchsia Groven dosiahnutia ciel’a?
17. Aké by bola trovenn ZAMERANIA ciel'a?
18.  Aka by bola NEOBYCAIJNA troveii Vasho ciel'a?

Zdroje —Byt’ cinny:

19. Aké ZDROIJE, ktoré by vam k naplneniu ciel'a mohli dopomoéct, mate zatial’ k dispozicii? (veci,
ludia, kontakty, osobné vlastnosti, schopnosti, informacie, financie, atd’.) Urobte zoznam!

20. Aké ZDROJE POTREBUIJETE na pomoc pri dosiahnuti VaSich cielov? Urobte zoznam!

37 Otazok na uvolnenie klienta

Stagnoval klient pri cieli alebo probléme a nevidi iné moznosti, ani vol'by? Uvolnite ho nasledujucimi otaz-
kami!

Co je to, éo chcete — Aky by bol vas idealny vysledok? S pokojom si utried’te myslienky (na

papier!) ako by to vyzeralo pred pokracovanim bez stagndcie.

Definicia moznosti — Tak teraz viete, ¢o chcete, odpovedzte na nasledujtce otazky:

#* Co presne ste doteraz spravili? Co fungovalo a ¢o nie?

#* Co doteraz mate (napr. schopnosti a zdroje), o by Vas mohlo posunit’ d’alej?

“* Aky prieskum by ste si museli spravit, aby Vam pomohol néjst’ Vas prvy (alebo nasledujuci)
krok?

#* Co musite urobit’ predtym, ako podstupite nieco iné?

% Koho iného by ste mohli poziadat’ o pomoc pri nadobudnuti Vasho ciel’a?
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Ak by ste boli na Vasom vrchole, ¢o by ste teraz spravili?

Co by ste urobili, keby ste boli odbornikom na (oblast’ Vasho ciel’a/problém)?

Co by ste odporu¢ili Vasmu najlepsiemu priatelovi, aby spravil vo Vasej situacii?

Co by vam Vas najlepsi priatel’ poradil?

Co by vo Vasej situdcii urobil (niekto, kto vas in$piruje)?

Ak by ste mali moznost’, o by ste urobili?

Co keby ste mali tol’ko ¢asu, kol’ko potrebujete?

Co keby peniaze neboli problémom?

Predstavte si, ze ste uplne sebavedomy vo svojich schopnostiach, ¢o by ste mohli urobit™?
Predstavte si, Ze ste Gplne sebavedomy, ze Vam ini pomozu. Co by ste mohli urobit’ teraz?
Nad akymi inymi uhlami pohl'adov a moznostami ste eSte nepremyslali?

Ktord je nemozna moznost’?

Akému rozhodnutiu ste sa vyhybali?

Ak by ste (potajme) vedeli odpoved’ na to, aby ste nestagnovali, Co by to mohlo byt?

Zacat' konat’ — Pozrite sa na zoznam napadov a mozZnosti, ktoré mate:

D N N N N N NN

Ktory by bol najmensi alebo najjednoduchsi krok pre Vas?

Ktoré moznosti Vas oslovuju?

Ako by ste mohli ulohy/aktivity spravit’ zabavnejsimi?

Kto iny by Vam mohol pomoct’ pri plneni Vasich ¢innosti?

Aku ¢innost’ by ste mohli zacat’ plnit’ v nasledujucich 10 mintitach?

Ktoré tri cinnosti by malo zmysel podniknut’ tento tyzden?

Predstavte si, Ze ste nasli zazraénu lampu. Zodvihnete ju a podvedome ju zovriete. Co to je? Zda
sa mi, ze rozprava! Teraz, ked’ poCuvate, ma zaujima, o Vam hovori, aby ste urobili?

Zavazok — Urob nieco! Zvol’ si aktivity, ktoré vyvinie$
Kedy presne vyviniete nejaku aktivitu? Povedzte den A Cas.

N

o= 0= v © v X

Na stupnici od 1 do 10 si ako vel'mi myslite, Ze mdzete kazdu ¢innost’ ukoncit™?

- Ak je to menej ako 8, potom sa pytajte, o vas zastavuje pred ukonc¢enim ¢innosti — a zadefinujte
si to ako VaSu prvu ¢innost’.

Ako sa vacsSinou nicCite — a o by ste teraz urobili inak?

Ako budem vediet, ze som ¢innost’ ukoncil?

Kto vam povie o Vasich &innostiach (pomédze Vam v ich napiiani)?

O Co presne poprosite VaSich pomocnikov, aby pre Vés spravili?

Povedzte mi, ako by ste sa citili, keby ste ¢innost’ dokon¢ili?

Ako sa odmenite, ked’ ¢innost’ dokoncite?
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Zosumarizujte otazky zo stretnuti

Vytvorené na pomoc klientom, aby presne zadefinovali, ¢o sa pocas poradenskych stretnuti naucili.
Mozno dat’ aj ako domacu tlohu alebo na plne poslednom stretnuti.

Meno klienta: Datum:

Co som pocas tohto poradenstva nadobudol? (vieobecne)

=

2. 2.Co presne som dosiahol alebo robim inak ako priamy dosledok kou¢ingu? (zreviduj tu
ciele)

3. Ktoré si moje 3 hlavné ciele a sny v mojom Zivote prave teraz? (osobné A pracovné)

4. Ktorych je mojich 5 hlavnych priorit v Zivote, ked’Ze im teraz rozumiem?

1.

2.

3.

5. Ktoré limitujace predstavy som vypustil (napr. o0 mojej osobe, Zivote, inych)?UZ IM NEV-

ERIM

1.

2.

3.

6. Aké novu pozitivnu mienku mam (napr. napr. o mojej osobe, Zivote, inych)? UZ IM TER-
AZ VERIM
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Co presne som sa naucil o sebe samom? (¢o som eSte nespomenul)

8. 'V ¢om sa moj Zivot zmenil ako dosledok poznatkov, ktoré som nadobudol pocas trvania
koucingu? V ¢om, ¢o som sa naucil, budem d’alej pokracovat’?

e

Ktora ¢ast’ koucingu bola pre miia najlepSia?

10. Ktoré veci s v mojom Zivote najlepSie?

I.
2.

11. Co iné by som chcel zaznamenat’, o by mi mohlo poméct’ produktivne pokraovat’?

1.
2.
3.
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KAPITOLA VI
PRAKTICKE CVICENIA

Cvicenie ,,Koleso Zivota® pomaha klientovi vidiet, ako vyrovnany je jeho zivot, ujasnit’ si priority
pri ur€ovani cielov, vyhodnocovat’ pokrok.

MENO: DATUM:

Fyzické prostredie Kariéra
/Domov

Zabava/Rekreacia
/Volny cas Financie

Osobny rast/Ucenie

/Osobnostny rozvoj Zdravie

Partner/Nieco iné dolezité Rodina/Priatelia
/Lubostny vztah
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L Priklad
POKYNY PRE ,,KOLESO ZIVOTA“ 5 5
e 8§ casti ,,Kolesa Zivota“ predstavuje rovnovahu.

e Zmeite, rozdel'te alebo premenujte ktortkol'vek kategoriu g —— 8
tak, aby mala zmysel a pre Véas znamenala rovnovahu.

e Stred kruhu predstavuje 0 a vonkajsSie okraje predstavuju
10. Ohodnotte tirovent Vasej spokojnosti podla stupnice
nakreslenim rovnej alebo zaoblenej Ciary, a tym vytvorte 4
nové vonkajsie okraje (vid’ priklad).

e Novy obvod kruhu predstavuje Vas ,,Kruh zivota®. Je to
kl'ukata cesta? 6 7

Cvicenie ,,Koleso Zivota“— Pokyny pre kouca

Poznamky:

¢ Toto cvicenie pomdze vyjasnit’ si priority na urcenie ciela, co umozni klientovi naplanovat’ si svoj
zivot blizsie k definicii rovnovahy.

e Rovnovéha je pre kazdu osobu osobna a vynimo¢na — rovnovaha moZe byt pre niekoho stresujtca,
pre in¢ho nudna.

e Rovnovahu treba neustale vyhodnocovat’. Preto moze pravidelna kontrola stavu rovnovahy klienta
zvyraznit’ uzitocné zlozky a pomdct’ mu naucit’ sa o sebe viac. Mozete mu odporucit’, aby vyhod-
notenie spravil sam alebo ho mdzete urobit’ spolu s nim.

e DalSou moznostou tohto cvigenia je, Ze klient mdéze o pomoc poprosit nickoho, kto ho pozna
natol’ko dobre, Ze hodnotenie uskuto¢ni za neho. Niekedy je prospesné vidiet’ ,,rovnovahu* Vasho
Zivota z objektivneho pohladu. Pozndmka: Musi to byt niekto, komu doveruje a koho ndzor ma
pre klienta hodnotu.

Podrobné pokyny:

1. Vyzvite klientov, aby si prezreli 8 oblasti ,,Kolesa zivota“. Ked’ sa koleso vyplni, musi zobrazovat’
vyrovnany zivot. V pripade potreby si klienti moézu kategorie rozdelit’ na také, ktoré im chybaju.
Oblasti mdézu aj premenovavat, aby im davali vac¢si zmysel. VacSinou su to:

Rodina/Priatelia

Partner/NieCo iné¢ dolezité/LCubostny vzt'ah

Kariéra

Financie

Zdravie (psychické/fyzické/kondicia/strava/blahobyt)

Fyzické prostredie/Domov

Zéabava/Rekreacia/Vol'ny Cas

Osobny rast/Uc¢enie/Osobnostny rozvoj

LNk W

Duchovny blahobyt (nemusi byt’ prave nabozenstvo — mdze to byt pocit o sebe samom)
10. Iné mdze znamenat istotu, sluzbu, vodcovstvo, integritu, tspech alebo komunitu.
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2. Opytajte sa ich, ako pocit'uji v kazdej oblasti tispech.

3. Teraz ich vyzvite, aby ohodnotili uroven ich spokojnosti s kazdou jednou oblastou ich Zivota
prostrednictvom nékresu ¢iary cez kazdy jeden segment. Umiestnite hodnotenie od 1 (vel'mi ne-
spokojny) do 10 (plne spokojny) do kazdého policka tak, aby zobrazovali, ako vel'mi ste s tymito
Castami zivota spokojny.

4. Novy obvod kruhu predstavuje ,,Koleso zivota“. Mozete sa ich opytat’ ,,Je to kl'ukata cesta?*

5. Tu st otazky pre klienta a hlbSie nazretie do cvicenia:
1. Je nieco, o vas prekvapuje?
Ked’ sa pozriete na koleso, aké mate o VaSom zivote pocity?
Ako v stucasnosti v tychto oblastiach travite cas?
Ako by ste chceli stravit’ ¢as v tychto oblastiach?
Ktoré z tychto zloziek by ste najviac rozvinuli?
Ako si mozete na takéto zmeny vyhradit’ ¢as?
Ste schopny vykonat’ tieto zmeny sdm?
Ak pomoc a spolupréacu by ste potrebovali od druhych?

©®NOU A WN

Co by sa muselo stat’, aby ste pouzili oznaéenie 10?
10. Ako by to v pripade ¢isla 10 vyzeralo?

Cvicenie: Hodnotenie spokojnosti Zivota

1. Ak by ste mali OHODNOTIT na stupnici do 10, ako vel'mi ste SPOKOJNY so svojim celkovym
Zivotom?

/10

2. Ak by ste mali OHODNOTIT na stupnici do 10, kol’ko ZABAVY mate vo svojom Zivote?

/10

3. Ak by ste mali OHODNOTIT na stupnici do 10, ako vel'mi ste STASTNY vo svojej terajsej
KARIERE?

/10
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4. Ak by ste mali OHODNOTIT na stupnici do 10, ako vel'mi ste ZANEPRAZDNENY alebo ako
napéto sa v sucasnosti citite?

/10

5.Mam sarad: (prosim, oznacte pismenom X na stupnici, ako velmi sa mate radi)

-5 0 +5

4
N

v

6. Co je v si¢asnosti vo vasom Zivote NAJOBEZUBENEJSIA vec (ktort mate najradsej)

7. Co by sa vo vasom Zivote v tento moment mohlo ZLEPSIT? (¢o sa vim najmenej paci)

8. Hladam: (zaskrtnite)

[ viac zmyslu/ciel’ Zivota

(J viac naplnenia/Stastia v zivote

7 viac jednoduchosti alebo rovnovahy v Zivote

7 viac slobody a/alebo vnutorného pokoja v Zivote

(7 zmenu alebo pokrok v mojej kariére

O rychlejsie/jednoduchsie dosiahnutie mojich ciel'ov

(J aby som sa naucil viac si doverovat/byt’ autentickejsi

O Iné (4k je nieco, co ste este nespomenuli, ¢o by to bolo?)

9. Som pripraveny za¢at KONAT a spravit zmeny v mojom prostredi, zvykoch a Zivote

Mozno / Ano / Nie (prosim zakruzkujte)
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Zoznam kognitivnych ruchov

LCudia davaju veciam Casto negativne nalepky — ignoruju pozitiva, sustred’'uju sa na negativa alebo
pouzivaju obmedzujuce slova ako vzdy, nikdy. Kognitivne ruchy pozname ako vplyvny nastroj pri
terapiach kognitivneho spravania, ktory vyuziva mnoho koucov a terapeutov po celom svete.

NiZSie je uvedeny zoznam 10 najcastejSich kognitivnych ruchov:

Ktoré z tychtorobite? Prezrite si oblasti uvedené nizsie, ktoré by ste chceli s kou¢om prediskutovat’.

1.

Myslenie v§etko alebo ni¢: Ked’ vidime veci ¢ierno-bielo, spravne alebo nespravne a ni¢ medzi tym.
Vlastne, ked’ nie som perfektny, som nula.

eNedokonc¢il som ten dokument, preto to bol uplne zahodeny cas.
eNema vyznam hrat’, ak nie som v 100% kondicii eNeprisli, preto st uplne nespol'ahlivi!

00

. PriliSné zovSeobecnovanie: PouZzivanie slov ako vzdy, nikdy v stvislosti s jednou udalost'ou alebo

skusenost’ou.

e Nikdy ma nepovysia e )Zdy to robi...

?f Zrahcovanie alebo prehaiianie ¢ (aZ katastroficky): Vnimat’ veci viac alebo menej doleZito,
ako v skutocnosti st. Castokrat vytvaranie , katastrofického scenara®.

e Pretoze moj $éf jej verejne pod’akoval, povysia ju, nie mia (aj napriek tomu, ze ja som mala
lepsie vysledky a vyhrala som priemyselnt cenu).

eZabudla som na ten e-mail! 70 znamend, ze mi moj $¢f uz nebude doverovat’, uz ma nepovysia a moja
manzelka ma opusti.

. »Mal by“: Pouzivanie slov ,,mal by*, ,,je potrebné®, ,,musi, ,,ma* k svojej motivacii, potom sa

citit’ previnilo, ked’ sa to nepodari (alebo hnevat’ sa, ked’ sa niekomu druhému nie¢o nepodart).

e Mal som to domal'ovat’ uz minuly vikend.

e Mali by na moje pocity brat’ trochu viac ohl'ad, mali by vediet, Ze ma to nahneva.

. Oznacovanie: Negativne ozna¢ovanie seba samého alebo inych na zaklade jednej udalosti.

e Nezastal som sa svojho kolegu, ja som taky chuddk! CO som to za idiota, ani to nemohol ¢akat!

. Robit’ unahlené zavery:

1) Citanie myslienok: Robit’ negativne hypotézy o tom, ako vas I'udia vnimaju bez dokazov alebo
podpory faktami.

Vs priatel’ ma vel'a prace a vy sa nenamahate zistit’ preco. Premyslate:

Mpysli si, Ze opat’ prehanam alebo e Este stale mi neodpustil za to, Ze som o jeho chorobe
povedal Fredovi.

37




2) Predpovedanie budicnosti: Robit’ negativne predpovede o budiicnosti bez dokazov alebo
podpore faktami

o Nebudem moct predat moj dom a ostanem tu navzdy (aj napriek tomu, ze realitny trh
je dobry).
e Nikto to nepochopi. Uz ma nikdy nepozvu (aj ked’ ide o priatelov, o pomahaju).

7. Podcenovanie pozitiv: Nebrat’ do uvahy pozitiva. Tvrdit, ze kazdy by to mohol spravit’ a trvat’
na tom, ze Vase pozitivne ¢iny, vlastnosti alebo Uspechy sa nerataju ...

e To sa nerdta, ktokolvek by to vedel urobit’.

e ['gjCenie som iba zredukoval z 40 na 10 cigariet denne. 7o sa nerdta, lebo som este neprestal
uplne.

8. Obvinovanie & zosobnovanie: Obvinovat sa, ked’ ste neboli plne zodpovedni alebo obviiiovat’
inych a popieranie Vasej ulohy v danej situacii
e Keby som bol byval mladsi, dostal by som ti pracu
e Keby som to nebol byval povedal, neboli by...

e Keby nebola byvala na mna kricala, nenahneval by som sa a nestala by sa mi ta autonehoda.

9. Emocionalne zdévodiiovanie: Citim, preto som. Predpokladat’. Ze pocit je pravy — bez hlbsicho
skimania, ¢i je spravny.
e Citim sa ako idiot (musi to byt pravda). ¢ Citim sa vinny (musel som urobit’ nieco zI¢).

e Naozaj sa citim zle za to, Ze som krical na svojho partnera, musim byt isto vel'mi sebecky a
nevs§imavy.

10. Psychické triedenie: Dovolit’ (ststredit’ sa), aby jeden negativny detail alebo fakt pokazil nasu
radost’, St’astie, nadej, atd’.

g/’% e Mali ste s kamaratmi izasny vecer a veceru v restauracii, ale Vase kura bolo nedopecené,
a to pokazilo cely vecer.

Pracovny dokument brainstormingu o ¢innostiach @

Je idedlny na zhrnutie pracovnych stretnuti a semindrov. Mozno ho vyuzivat' na ukoncenie
koucingovych stretnuti alebo pri zadavani domacich tloh, a tym pomoct’ klientovi, aby sa sustredil
na to, ktoré spravanie mu pomoze/nepomdze pri priblizovani sa k jeho ciel'u alebo pri zostilad’ovani
svojho Zivota so svojimi hodnotami.
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Meno: Datum:

Z toho, ¢o ste sa naudili, aké sgravanle ZMENITE ZREDUKUJETE SI ZACHOVATE budete
uplatiiovat’ VIAC a ktoré ZACNETE UPLATNOVAT?

Zmenit’ Zredukovat’ Zachovat si Uplatiiovat’ viac | Zacat’ uplatiovat’

Existuju vel'a kouc¢ingovych metdd. Rozlicné metddy sa pouziju na rdzne situacie, tlohy a klientov.
Viacero metdod mozno pouZit’ pocas jedného stretnutia. Naj€astejSou a najucinnejSou je vycvikova
konverzéacia a model GROW (RAST). PouZitie koucingovej techniky je vSak iba dodrzanim kliento-
vej zmluvy. Vyber vhodnej techniky zavisi od klienta, témy, vztahov a prostredia.

Model GROW

GROW znamena:
G = Ciel'= ¢o chces
R = Stcasna realita = Co sa deje
O = Moznosti a prekazky = ¢o by si mohol spravit’

W =Vora alebo cesta vpred = ¢o spravis

Model ADAPT
ADAPT znamena:

A = zhodnotenie sucasného vykonu
D =rozvoj planu

A = konat podl'a planu

P = kontrola pokroku

T = hovor a pytaj sa

SWOT

SWOT je tabulka, do ktorej sa vpisuju klientove: silné a slabé stranky, moznosti a hrozby, ktorym
klient ¢eli. To mu umoziuje zdoraznit’ jeho silné stranky a odstranit’ nedostatky a vyuzit’ vSetky
vhodné moZznosti.

MoZnosti ako pouzit’ model - GROW

1. Stanovit’ si ciel: Kou¢ sa musi pozriet’ na spravanie, ktoré chce klient zmenit’ a potom nastavit’ tiito
zmenu ako ciel’, ktory chce klient dosiahnut’.
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Je dobré rozdelit’ si ciele a ilohy na 4 skupiny.

Co mdzem urobit’ dnes?

Co mozem urobit’ tento vikend?

Co mozem urobit’ tento mesiac?

Co mdzem urobit’ do nasledujuceho stretnutia sa s kou¢om?

Pri tom je dobré pytat’ sa nasledujuce otazky:

Kde si bol doteraz?

Kde si teraz?

Ako budes vediet, Ze je problém vyrieSeny?

Je tento ciel’ v sulade s jeho celkovymi ciel'mi tykajacimi sa kariéry? A je v stlade s ciel'mi timu?

2. Preskumat’ stcasnu realitu: Cudia sa snazia vyrieSit’ problém alebo dosiahnut’ ciel’ bez toho, aby si
plne uvedomili svoj vychodiskovy bod a ¢asto im chybaju informacie potrebné na to, aby svoj ciel’
dosiahli efektivne.

UZito¢né otazky, ktoré sa daju pouzit’ v tomto kroku, su:

Co sa teraz deje (¢o, kto, kedy a ako ¢asto)?

Co je tohto dosledkom alebo vysledkom?

Uz ste podnikli nejaké kroky na dosiahnutie Vasho ciel'a?
Nie je tento konflikt v rozpore s inymi ciel'mi?

Co je pre vas najdolezitejsie?

3. Preskiimat’ moznosti

Po tom, ¢o kouc¢ a klienta zadefinujti sicasnt realitu, treba urcit’, ¢o je mozné — t.j. vSetky existujliice
moznosti na dosiahnutie ciel’a.

Typické otazky, ktoré na preskimanie moznosti mozete pouzit, su:

Co iné by ste mohli urobit™? 5

Co keby sa toto alebo tamto obmedzenie odstranilo? Co by to na veci zmenilo?
Co st vyhody a nevyhody vSetkych moznosti?

Aké faktory alebo ohl'ady budete pouZzivat’ pri merani moznosti?

Co musite prestat’ robit’, aby ste ciel’ dosiahli?

Aké prekazky Vam stoja v ceste?

4. Vytvorit’ vol'u

Preskiimanim sucasnej reality a zadefinovanim moznosti teraz budete mat’ dobrti predstavu o tom,
ako dosiahnut’ klientov ciel. Poslednym krokom je, aby si dal klient zavdzok vykonat’ Specifické
¢innosti, a tym sa posunut’ blizsie k svojmu ciel'u. Tymto mu pomdzete vytvorit’ vol'u a nabudit’ jeho
motivaciu.
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Otazky, ktoré su uzito¢né v tejto Casti, su:

Tak, Co urobite teraz, a kedy? Co ete spravite?

Co by Vés na Vasej ceste vpred mohlo zastavit'’? Ako to prekonate?

Ako mdzete udrzat’ Vasu motivaciu?

Kedy si budete musiet’ zhodnotit’ Vas pokrok? Denne, tyzdenne, mesacne?

Ciele verzus Hodnoty

Utecenci mo6zu mat’ s uskuto¢ilovanim svojich snov problémy. Dévodom médze byt, Ze vyrastli a zili
v spoloc¢nosti, ktord uprednostituje iné hodnoty. Vacsina z nich pochéadza z krajin, kde je rodina na
prvom mieste. V novej krajine je ich cielom kariéra, ¢o zohrava svoju ulohu pri ich vybere prace.

Cvicenie: Napiste kazdi hodnotu na osobitny papier. Napiste 8, ktoré povazujete za najdolezitejsie.
Predstavte si, Ze letite na baldne, ktory kvoli zlému pocasiu stale stiipa a vy musite z balona nieco
zhadzovat, aby ste nespadli do mora.

Kazda hodnota v tomto balone je pritazou. Postupne odoberajte papier po papieri, aby vam ostali uz
iba Styri. SnaZte sa na ne mysliet’ podl'a ich ddleZitosti. Bud'te sami sebou a myslite na Vase Zivotné
hodnoty.

Zoznam moznych Zivotnych hodnot:
Laska, Viera. Radost’. ReSpekt. Humor. Prosperita. Sloboda. Rodina. Priatel'stvo. Zdravie. Tolerancia.
Uprimnost’. Spravodlivost’. Vernost’. Spolupréaca. Srde¢nost’. Sebavedomie.

Zaver:
Ako to skoncilo? Bolo to pre Vas narocné? Ktoré hodnoty ste si ponechali? Pokuste sa ich teraz
porovnat’ s Vasimi cielmi. Ako to vyzera? Dospeli ste k zaveru? Alebo to teraz vidite inak?

Co teraz? Zmenite svoje ciele/ hodnoty? MozZno ste si v kone¢nom désledku uvedomili, preco ste
predtym nemali Gspech.

Cvicenie:
Otazka 1: Coho by ste cheeli v Zivote viac?

Urobte zoznam 5-10 veci, ktorych checete viac. Mozu to byt sktisenosti, pocity, sny, atd’.
Otazka 2: Coho by ste chceli v Zivote mene;j?
Urobte zoznam 5-10 veci, ktorych chcete menej. Mézu to byt spory, zdravotné problémy, atd’.

Porovnajte oba zoznamy a vyberte 3 polozky s najvécSou prioritou. Porozpravajte svojmu koucovi
tom, ako Vs tieto priority dokazu inSpirovat’ a ¢o musite urobit’, aby sa vdm podarilo ich uskuto¢nit’.
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