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Informace o projektu

Metodika individualniho koucinku s cilovou skupinou nezaméstnanych osob ve véku nad 50 let byla
vytvofena v ramci projektu Program podpory zaméstnanosti v Usteckém kraji (zkraceny nazev
"Podpora"), Cislo projektu CZ.1.04/2.1.01/E1.00004 realizovaného v ramci Operacniho programu
Lidské zdroje a zaméstnanost a financovaného z Evropského socialniho fondu a statniho rozpoctu
Ceské republiky.

Projekt je pfipraven jako komplexni program vzdjemné navazujicich a provdzanych aktivit, které
sméruji k zvyseni zaméstnatelnosti cilové skupiny dlouhodobé nezaméstnanych a osob starsich 50 let
na trhu prdce.

Hlavnim cilem projektu ,Podpora“ je zajistit aktivni zapojeni cilové skupiny (CS) — osob starsich 50 let
a dlouhodobé nezaméstnanych osob — na trh prdce v Usteckém kraji pomoci komplexu provézanych
ndstroji aktivni politiky zaméstnanosti (APZ) a podporit tak zaméstnanost této CS v kraji. Jednim ze
specifickych cild projektu je pak pfipravit metodiku individudlniho koucinku pro specifickou CS
nezaméstnanych osob starsich 50 let a tu pilotné ovérit v rdmci projektu. Pro dosaZeni tohoto cile byla
pfipravena predkladana metodika, ktera je vyvinuta pfimo pro potreby projektu.

Projekt je realizovan pfijemcem grantu Usteckym krajem ve spolupraci s 5 partnery — Ufadem préce
CR (zejména Krajskou poboc¢kou v Usti nad Labem a kontaktnimi pracovisti v D&¢in&, Mosté, Litvinové,
Teplicich a Usti nad Labem; partner 1), Krajskou hospoda¥skou komorou Usteckého kraje (partner 2),
vzdélavaci obecné prospésnou spolecnosti Omni Tempore (zajiSténi aktivit v okresech Most, Teplice;
partner 3), spolkem Interagent (zaji$téni aktivit v okrese Usti nad Labem; partner 4) a Evropskou
obchodni akademii v Déciné (zajisténi aktivit v okrese Décin; partner 5).

Projektové aktivity se zaméruji zejména na motivaci a aktivizaci cilovych skupin, zvySeni kvalifikace a
zprostiedkovani udrzitelného zaméstnani icastnikim projektu. Soucasti projektu je vytvoreni a vyuZziti
inovacéniho néstroje individualniho koucinku pro nezaméstnané osoby starsi 50 let.

Vystupy projektu budou rovnéi podkladem pro praci Paktu zaméstnanosti v Usteckém kraji a cilené
pomoci vybrané cilové skupiné v Usteckém kraji v dal$im obdobi.

Projekt je realizovan po dobu 11 mésicl od 1. 12. 2014 do 30. 10. 2015.

Cilovou skupinou jsou uchazeci o zaméstndni evidovani na Ufadu prdce CR déle nez 6 mésicii a
uchazeci a zdjemci o zaméstndni starsi 50 let. Cilovou skupinou pro potreby metodiky jsou
nezaméstnané osoby ve véku nad 50 let.

v vs

Geografické vymezeni cilové skupiny je dano okresy Dééin, Most, Teplice a Usti nad Labem.
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Kontakty:
Pfijemce  Ustecky kraj web: www.kr-ustecky.cz
Velka hradebni 3118/48, Usti nad Labem email: bartipanova.z@kr-ustecky.cz
tel. 475 657 470
Partner1 Ufad prace CR, Krajska pobocka v Ustinad  web:
Labem https://portal.mpsv.cz/upcr/kp/ulk
Dvorakova 1609/18, Usti nad Labem email: Jaroslav.kunc@ul.mpsv.cz
tel. 950 171 450
Partner2 Krajska hospodarska komora Usteckého web: www.khk-usti.cz
kraje email: francirkova@khk-usti.cz
Mirové ndmésti 3097/37, Usti nad Labem  tel. 777 677 171
Partner3 Omni Tempore o0.p.s. web: www.omni-tempore.cz
Banska 287, Most email: koordinator@omni-tempore.cz
tel. 476 104 912
Partner4 Interagento.s. web: www.interagent-os.cz
Namésti Jana z Drazic 169, Roudnice n. email: info@interagent-os.cz
Labem tel. 416 839 064
Partner 5 Evropska obchodni akademie, Décin web: www.oadc.cz

Komenského ndmésti 520/2, Dééin

email: lkucera@oadc.cz
tel. 412 516 127
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Uvod

Metodika je studijni a pracovni text uréeny kouc¢lm, ktefi budou pracovat s cilovou skupinou, ktera je
motivovana k navratu a uplatnéni se na pracovnim trhu. Jedna se o podpUrny material, ktery si klade
za cil ucelit informace o koucovani's ohledem na cilovou skupinu a podpofit zavedeni tohoto nastroje
individualni podpory jako nového nastroje aktivni politiky zaméstnanosti vyuzivané Uradem prace
CR a dal3imi institucemi a organizacemi na trhu préace. Prace s metodikou predpoklada u kouce vysokou
uroven profesnich znalosti, zkuSenosti a aktudlniho vhledu do problematiky prace s cilovou skupinou i
znacnou davku flexibility a samostatnosti.

Prvni ¢ast metodiky je urcena kouclim i zdjemclim o koucovani a objasfiuje vyznam a podstatu
koucovani, upozorfiuje na odlisnost koucinku od jinych forem prace s lidmi. Dale uvadi zakladni
terminy a pojmy uzZivané v koucinku, objasfiuje predpoklady a upozoriiuje na rizika koucovani
s ohledem na cilovou skupinu.

Druhda ¢ast metodiky se zabyvd prvky pfimé prace s klientem, nabizi vybrané techniky a nastroje
uplatfiované v koucovaci praxi a objasfiuje modely GROW a ORACLE, které pomahaji strukturovat
koucovaci proces a které jsou nejlepsi pro praci s cilovou skupinou nezaméstnanych osob starsich 50
let.

Treti, klicova ¢ast textu, vénuje pozornost aplikace koucovani v praci s nezaméstnanymi osobami
stars$imi 50 let. Poukazuje na pfileZitosti, které mlze koucovani motivovanym klientim prinést a jak
koucovaci pristup uplatnit v praci s touto cilovou skupinou.

s v

Prakticka ¢ast metodiky — pracovni sesit je ur¢en zejména cilové skupiné klientti. Jedna se podplrny
prakticky materidl, ktery obsahuje aktivity, které je mozné vyuzit pro samotné vedeni koucovacich

setkdni a celého procesu, podporuje individualitu klienta, vede k sebedlvére a k odhaleni dovednosti
potfebnych k navratu a uplatnéni se na trhu prace.

Koucovani je nastroj, ktery se soustfedi na vytvareni a rozvoj pozitivnich postojd k sobé samému i ke
svému okoli. Jedna se o nastroj individualni podpory, ktery miZe ménit postoje klienta, proto véfime,
Ze pomuZe vyuZivat potencial, odbouravat bariéry a pomuze klientdm k navratu na trh prace.

(\ ;
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Metodika koucovani
Zakladni cile metodiky:

e Vytvoreni a pilotni odzkouseni nového nastroje podpory zaméstnanosti — koucovani — jako
jednoho z moznych nastroji aktivni politiky zaméstnanosti (APZ).

e Podpora a motivace uchazecl a zdjemcl o zaméstnani starsich 50 let k ziskani dlouhodobé
udrzitelného zaméstnani.

Cilova skupina:

e Cilovou skupinou jsou uchazeci a zajemci o zaméstnani ve véku nad 50 let.

Ptinosy pro cilovou skupinu:

e Profesni nasmérovani pro volbu zaméstnani s cilem vyuziti potencidlu klienta a eliminace
neuspéchu.

e Rozsifit sebepoznani vlastnich silnych stranek a osobnich predpokladi klienta k uplatnéni na
trhu prace, poznani rezerv a zpUsobl jejich eliminace.

e Zprostfedkovani ndhledu na soucasnou Zivotni situaci.
e  Zjistovani profesnich moznosti s ohledem na mozné prekazky.

e Posileni klicovych kompetenci pro trh prace a Uspésny vstup na trh prace, eliminace moznosti
byt nezaméstnanym a zGstat v evidenci Ufadu prace CR.

Koucovani

Koucink patfi mezi pomahajici profese, patfi mezi metody, kterymi podporujeme rozvoj potencialu lidi,
jejich osobnosti, sebeuvédoméni a sebedlvéru. (Petradovd, M.A, Prausova, |, Stépanek, Z.: Mentorink,
s. 44). Koucovani je partnerstvi s klientem v myslenkovém inspirativnim a tvaréim procesu, ktery je
podporuje v maximalnim wvyuZiti osobniho a profesionalniho potencidlu. Koucink pfedstavuje
divéryhodny vztah mezi kouéem a klientem, ktery klientovi pomaha podniknout konkrétni kroky za
Ucelem dosazeni jeho vize, cile nebo prani. Tato metoda vyuZiva procesli zkoumani a sebeobjevovani
k budovani klientova uvédomeéni a prijeti zodpovédnosti, kterého dosahuje prostfednictvim podpory a
aktivni zpétné vazby.

Koucink pomahd ménit plany v realitu! Pfi koucinku mohou lidé objevit, jak to, co se jim dfive zdalo
nesnadné a neuskutecnitelné, se dava do pohybu a zacina se plnit. Kou¢ ma k dispozici razné fungujici
techniky, které inspiruji k nesnadnym cilim tak, aby se co nejrychleji uskutecnily. Koucovani vyuziva
potencialu klienta, ktery ma klient k dispozici, a rusi bariéry, diky kterym tento potencial neni vyuzivan.

Uvodni fazi koucinku je zvédoméni reality prostfednictvim sebepoznani s naslednou formulaci cile a
nastaveni krokd k jeho naplnéni. Proces koucinku pomaha klientovi definovat jeho cile a téchto cill
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dosahovat rychleji a s vétsi efektivitou, nez pokud by koucinku nevyuzZival. Koucovani klienta sméfuje
predevsim ke zméné postojli ¢lovéka, nikoli pouze ke zméné vnéjsiho jednani.

Koucovani muze mj. klientovi pfinést:
e vétsi motivovanost
e vysSi vykonnost a produktivitu
e |epsischopnost ucit se
e |epsivztahy
e vyS$Si kvalitu Zivota
e tvlrci mysleni
o lepsi vyuZiti dovednosti a vlastnich zdrojl

o vétsi flexibilita a adaptibilita vici zménam

Zakladni principy koucovani

e Duvéra mezi koucem a klientem, prace v pozitivnim ramci.

e Klient md vSechny zdroje, které potrebuje, je ,kompetentnim odbornikem” na konstruovani
svého Ffeseni.

e Pomoc pfi preciznim formulovani cile a konstruovani cilového stavu.

e (Odhalovani a posilovani vyuZitelnych zdrojl a minulych zkusenosti partnera jako zdroje na
cesté k cili.

e Zaméreni na cil, na Zadouci stav, nehledaji se pficiny problému.

e Dlraz na aktivitu klienta.

e VyuZiti nehodnoticiho pfistupu.

e Dlraz na aktivni naslouchani a uzivani uzite¢nych, tzv. silnych otazek.

e  PrlbéZina reflexe kouce vzajemné spoluprace s klientem.
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Dalsi pristupy vedeni a podpory lidi

Tradiéni formy vzdélavani, jako jsou pfedndska, seminar, kurz, vycvik nebo trénink se zpravidla orientuji
na znalosti a dovednosti. Tyto tradi¢ni formy vzdélavanijsou v soucasné dobé doplfiovany inovativnimi
pfistupy na podporu rozvoje lidi, a to napfiklad formou koucovani. Nabizi se otazka: ,Jakou pozici ma
koucovani mezi ostatnimi formami podpory lidi?“

FORMY PODPORY LIDI

mentorink trénink

poradenstvi

supervize koucovani

terapie

Poradenstvi

Poradce (konzultant) je odbornik, ktera dodava rfeseni. Vychazi ze znalosti oboru, nabizi své know-how,
predava osvédcené principy, postupy a navrhuje pfistupy k feseni problému. Pomoc poradce byva
spise jednorazova.

Mentorink

Mentor je odbornik na danou problematiku v urcité profesi. Zprostifedkovava vlastni zkusenosti, vede
klienta k jejich objevovani a hodnoti jeho vykony, pouZiva cilenou zpétnou vazbu, mize udélovat rady.

Trénink
Trenér rozviji u klienta konkrétni dovednosti, navrhuje postupy a plan a dohlizi na jeho plnéni. Pomaha

odhalovat nedostatky, pracuje s chybou klienta. Klient ndpodobou a opakovanim zlepsuje své
dovednosti.

Terapie

Terapie se zaméfuje na odhalovani pfic¢in soucasného stavu v minulosti. Zaméfuje se na feSeni
problému v situaci, kdy si ¢lovék neumi sam pomoci ¢i nedokaze prekonat prekazky, citi se Spatné,
pfipadné pocituje, Ze feseni urcité situace je nad jeho moznosti ¢i mimo jeho kontrolu. Terapeut
pomaha klientovi neutralizovat plsobeni negativnich faktor( (pfetiZeni, stres, osobni krize apod.) a
redukovat negativni proZivani. Terapie je dlouhodoby proces, ktery pfindsi pozvolné a nékdy nesnadno
pozorovatelné vysledky. (Horska, V.: Koucovani ve skolni praxi, s. 18).
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Supervize

Supervize byla plivodné soucasti poradenstvi a psychologie. Supervizor se zaméruje na rozvijeni
profesnich dovednostiklienta, posilovanivztah(i v pracovnim tymu a nachazeni feseni problematickych
situaci. Supervize zvysuje Ucinnost prace zamérenim se na jeji cile, zvysuje i kvalitu prace zamérenim
se na prlibéh (proces). Supervize rozviji oblasti schopnosti, védomosti a dovednosti jak v oblasti etické
a hodnotové. Vyuziva se predevsim v oblasti pomahajicich profesi.

Formy koucovani

FORMY KOUCOVANI

. . 4 7 ty,mOVé/ v 4 7
indivdualni o sebekoucovani
skupinové

Individudlni koucovani

Individualniho koucovani se ucastni kouc a jeden koucovany (klient). V individudlnim koucinku se klade
velky dliraz na iniciativu kou¢ovaného a jeho aktivitu, je ¢asové i financné narocnéjsi. Kouc koucuje
jednotlivce formou osobniho setkani, po osobnim setkani je mozna i elektronickd forma (telefon,
skype). Setkani trva zpravidla 1-2 hodiny v atmosfére vzajemné dlvéry. Ma-li byt koucovani partnerstvi
mezi kou¢em a klientem, je nezbytné pracovat v pfijemném prostiedi, tzn. idedlné v mistnosti s dennim
svétlem bez okolniho hluku, ktera je vybavena pohodinym sezenim bez bariér ndbytku.

Skupinové/tymové koucovani

Kouc pracuje s vhodné sestavenou skupinou ideadlné 6-10 osob. Skupinové koucovani je zpravidla delsi,
jedno setkani trvd cca 3-4 hodiny. Spoluprace kouce a skupiny je dlouhodobd a predpokladem
skupinového koucovani a efektivni spoluprace je divéra osob v ramci skupiny. Skupinové koucovani se
proto vyuzivd zejména ve firmach a resi schopnost lepsi orientace v pracovnim Zivoté, manazerské
dovednosti, sebedlvéru a podporu kvalitniho fungovani tymu. Byvad podporovano individualnim
kouc€ovanim. Skupinové koucovani je ptirozené levnéjsi variantou nez individualni spoluprace
s koucem.
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A jaky je rozdil mezi skupinou a tymem? Skupina je slozena z osob, které se nemuseji znat, ale maiji
stejny cil. Skupina je vétsinou docasného charakteru, po splnéni cile zanika, napf. skupina ucastnikl
rekvalifikacniho kurzu. Za tym je povazovano seskupeni lidi, ktefi maji dlouhodoby a spoleény zdjem,
mezi ¢leny funguji tymové vztahy, jedna se napf. o pracovni ¢i sportovni tym.

Sebekoucovani

Koucovani sebe sama vyZaduje naro¢nou dovednost z nadhledu a s odstupem sledovat vlastni mysleni
a konani. Jednd se o ,vnitini dialog” s koucem, ktery je jakymsi pozorovatelem naseho Zivota.
Vytvotime-li si svého vnitfniho kouce - pozorovatele, mizZzeme sami sebe dostat pod védomou kontrolu
a posilovat uvédomélé usmérnovani vlastnich myslenek a jednani. Pro sebekoucovani je vhodna
predchozi zkusenost s koucovanim ze strany kouce, po osvojeni procesu koucovani je mozné vyuZivat
pro vlastni rozvoj sebekoucovani, které je vSak naro¢né na vlastni disciplinu a zodpovédnost.

Kariérovy koucink

Kariérovy koucink je ve své podstaté , privlastkem” koucinku, miZe byt vyuzitelny ve vSech formach
koucovani, tj. v individualnim, skupinovém/tymovém ¢&i v sebekoucovani. Kariérovy koucink se
zaméruje nejen na rozvoj kariérni drahy a Uspéchu v pracovnim Zivoté, ale také na rozvoj dovednosti
novych efektivnich navykd, rozvoj osobnosti, jedinecnosti a talentu. KoucCovani v oblasti kariéry
urychluje cestu za Uspéchem a spokojenosti, kterou si sami vybirate.
Kariérovy koucink je uréen osobam, které chtéji byt Uspésné, kreativni, dosahovat dobrych pracovnich
vykonu. Tato forma koucinku muze klientdim prinést:

e zvySovani své hodnoty na trhu prace

e zvladani zmén v zaméstnani

e hleddni nového pracovniho uplatnéni a adaptace v novém zaméstnani
e zvySeni vlastni motivace pfi volbé profese

e zména zaméstnani (ziskani nového zaméstnani)

e planovani budouci kariéry

e dosahovani lepsich vysledkd

e poznani svych silnych stranek a talentu

e zvysSeni vlastni motivace

e vytceni cil( a jejich dosahovani

e poznani, uvédomeéni si a zména navyka, které nas brzdi v Uspéchu
e zvladani naplné prace a pracovnich zmén

12
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e transformace strachu na dspéch
e naudit se vice proZivat svlj Uspéch odstranovani a reseni problém( v komunikaci

e rovnovaha mezi profesnim a soukromym Zivotem

o zkvalitnéni potfebnych dovednosti

Role kouce a jeho kompetence

Kou€ je odbornik na motivovani lidi, pomaha strukturovat zkuSenosti klienta, poskytuje klientovi
zpétnou vazbu a podporu. Zaméfuje se na spravnost vedeni procesu koucovani a nemusi byt tedy
odbornik na problematiku klienta, neposkytuje rady a nehodnoti. Kou¢ pomaha koucovanym lépe
stanovit jejich cile a nasledné takto stanovenych cill i dosahovat, podporuje klienty, aby dosahli
vysledky rychleji a efektivnéji.

Kouc se nezaméruje na chyby, které se staly ani na problémy minulosti, ale na pfileZitosti, které prijdou.
Sousttedi se na nalezeni feSeni, zaméfuje se na soucasnost a budoucnost, pomaha uvolnit a prekonat
vnitfni bariéry.

Kouc se musi umét pIné soustredit na klienta, aby jej mohl pIlné podporovat v jeho pfemysleni. Je tfeba,

aby se dokazal ,naladit” na klienta, aktivné vytvaret atmosféru dlvéry. Je tfeba, aby se neprojevoval
jako expert na feSenou problematiku, nehodnotil, neposuzoval klienta, neradil ani si nedélal vlastni
nazor.

Pro kouce je dllezZity Zivotni optimismus a zkuSenosti, mél by na klienta pUsobit i svym osobnim
pfikladem. Musi mit osvojeny znalosti a dovednosti procesu koucovani (aktivni naslouchani, typologie
a kladeni otazek, poskytovani zpétné vazby, znalost metod, modelu GROW apod.). Pro kouce je
dllezitd nejen 1Q, ale i EQ — emocni inteligence (sebeovladani, sebeuvédoméni, motivace, empatie,
socialni dovednosti). Na uUrovni postoju by kou¢ mél davéru ve vedeni procesu koucovani, mit
opravdovy zdjem o klienta, motivovat a vést k aktivité. Vedle kouce byste se méli citit dobre! Jedna se
o profesionalni partnersky vztah spoluprace zaloZeny na d(ivére.
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“ @ Sp0|upréce

Koucovani neni jen pokladani otazek, v Sirsim smyslu je to poslani, zaloZzené na upfimné snaze pomahat
lidem k dobru a Gspéchu. (Suchy J., Nahlovsky P.: Koucovani v manaZzerské praxi, s. 25.)

A co ndm tedy pomUze zvolit si vhodného kouce?
U kouce ocenime zejména tyto schopnosti a vlastnosti:
e Vyborné komunikacni schopnosti
e Zdravy optimismus
e Trpélivost
e \/yrovhanost
e Sebedlvéra
e Pozitivni postoj s sobé i k ostatnim lidem
e Schopnost podporovat klienta, vnitini zajem pomahat
e Sebeovlddani
e Duvéryhodnost
e Pfirozena autorita
e Schopnost vnimat realitu
e Schopnost sebeovladani
e Schopnost upozadit sam sebe ve prospéch klienta

e Odhodlani na sobé pracovat a ménit sam sebe k lepSimu

14 \e
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e Pozornost a pokora

e Zaujatost pro véc

Samoziejmosti by u kou¢e mély byt:
e Odborné znalosti
e Védomosti

e ZkuSenosti

Ne kazdy kou¢ muZe pfirozené mit vSechny uvedené charakteristiky, ale mél by se jim snaZit ve své
¢innosti kouce pribliZzovat. Co pro nas také muze byt voditkem pfi hledani kouce?

Kouc by naopak nemél byt:
e Pesimisticky orientovany
e Sebestfedny a sobecky
e Manipulativni
o Netrpélivy a vznétlivy, rozmrzely
e Autoritativni

e Lhostejny aZ preziravy

Pokud nastanou situace, kdy kouc projevi tyto negativni charakteristiky a dostane se do negativnich
stavll a pocitl, mél by je v sobé odhalit a co nejrychleji se s nimi vyporadat. Profesionalni kouc by mél
byt schopen sebereflexe, k ndhledu na vykon své profese by mél pravidelné vyuZivat supervize i
mentoringu.

Kompetence kouce definované ICF (zdroj: www.coachfederation.org).

ICF (Mezinarodni federace koucu) jasné vymezuje pfistup, chovani a jednani jaké jeji clenové -
profesiondlni koucové pod pojmem koucink a koucovani nabizeji. Definuje, jak se v ICF sdruZeni
koucové chovaji a pristupuji ke svym klientlim, jaky eticky kodex dodrzuji a jaké zakladni kompetence

(\ 15
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maji mit. Pfi vybéru kouce miizZe byt pfinosné si ovéfit, zda je kouc absolventem kurzu s akreditaci ICF,
zda naplnuje jeho kompetence a zda dodrzuje definovany eticky kodex.

e Nastaveni vztahu, raport
e Koucovaci pozice
e Aktivni naslouchani
e Prace s otdzkami
e Nastavenicile
e Pfima komunikace
e Rozvoj sebeuvédomeéni
e Planovani akci
e Rizeni procesu a zodpovédnosti
e  Etické jednani
Etika kouce
Samoziejmé musi byt u kouce etické jednani:
e Je nutné se ujistit o svobodném rozhodnuti klienta nechat se koucovat

e Klient ma svobodnou volbu kdykoli opustit proces kouc¢ovani nebo jej mliZe prerusit

e Kouc garantuje nezverejnéni informaci z koucovaciho procesu jinym osobam

Klient

Klientem lze nazvat osobu, ktera ma zadjem na sobé pracovat, je motivovana k poznani svého potencidlu
a hodla jej v budoucnosti vyuZit. Musi mit davéru ve svého kouce a v koucovaci proces. Klient pfichazi
ke koucovi s tim, Ze chce, aby néco fungovalo Iépe a jinak, je ochoten do spoluprace investovat nejen

Cas, ale i své usili, pIni dkoly a pIné dlvéruje procesu koucovani. Vi, Ze zména je mozna. Pro takového
klienta je kou¢ uzitecny!

Klient musi ze strany kouce citit podporu a zdjem, pozornost kouce, bezpecné prostredi a klid na své
premysleni. Klient se ma plné soustredit na sebe, na svij vnitfni svét, na své premysleni a na

%tec@? kraj PROJEKT PODPORA

formulovani odpovédi na otazky.

Koucovani muze u klienta mj. posilovat vlastnosti:
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e Odpovédnost, naucit se |épe pouZzivat vlastni rozum a nespoléhat se na to, co fika nékdo druhy
e Pozitivni postoje

e Sebedulvéra

e Sebeovlddani

e Soustfedéni se na priority

e  QOdstup, nadhled

e Radost z uceni se

e VétSi mozZnost volby

Ne vzdy jsou vsichni klienti motivovani k zméné a ochotni spolupracovat s kou¢em. Nasvédcuje tomu
typologie, kterd oznacuje klienty jako navstévnika a stéZovatele.

Klient — navstévnik

Pti koucovani se lze setkat i s klientem, ktery se trapi delsi dobu, nemUze pohnout se svym problémem,
ale vnitfné neni odhodlan ke zméné a pfipraven na spolupraci s kouéem. Zpravidla nepfichazi za
kouéem 1z vlastni vile, byva pasivni. Nejcastéjsi odpovédi byvaji: nevim, neumim, neznam, to
nefunguje, co mi poradite, atp. Klienta — navstévnika je nutné nejprve motivovat a ziskat pro proces
koucovani, vybudovat v ném davéru ve svého kouce, otazky smérovat k budoucnosti, zaméfit se na
Uspéch. V pripadé, ze klient spolupraci odmita, nikam se neposouva ani po nékolika setkanich, je I1épe
doporudit klientovi jiny zplGsob podpory, pfip. spolupraci s jinym odbornikem nebo nechat koucovani
na dobu, kdy bude mit klient zdjem o spolupraci s kou¢em, témata ke koucovani a svlij seberozvoj.

Klient — stézovatel

Tento typ klienta by rad s koucem spolupracoval, ma téma, ale domniva se, Ze to nedokaze, Ze je zména
pfilis téZzkd, nemoznd. Odpovida cynickymi vyroky, stéZzuje si, je negativni, pfetrvdva v ném pocit
,vsechno je Spatné, s tim nic nenadélam®, ,za to mohou ostatni”, atp. Vnitiné ale bojuje s fadou svych
strachll. Kou¢ nabizi klientovi moZnosti a zpUsoby, které ho mohou ze $patné situace dostat, posiluje
jeho sebedlvéru, odporuje premysleni klienta k poznani, co skutecné chce a jaké ma moznosti to
udélat.

Stejné jako ma mince dvé strany, i kou¢ovani ma své prinosy, ale i rizika.

Rizika koucovaciho pristupu

Rizika v procesu koucovani mohou nastat z mnoha dlvod(, které mohou byt na strané klienta i kouce.
Pro oba ucastniky to mohou byt napt.: osobni zkusenosti, predsudky, predpoklady ¢i o¢ekavani, pocity
ménécenosti ¢i nadfazenosti, nizké ¢i vysoké sebevédomi, negativni o¢ekavani, negativni prvni dojem,
rozdilné hodnoty Ci postoje, rozdilné osobni charakteristiky, odliSné komunikacéni styly, odlisné
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vyjadrovaci prostfedky, a pouzivany slovnik, jiné Zivotni zkuSenosti, stres, apod. (Horska, V.: Koucovani
ve skolni praxi, s. 47).

Vybrana rizika koucovani s ohledem na cilovou skupinu

Predavani rad klientovi

Rizikem koucovani je, ze klient bude vyzadovat rady, kou¢ podlehne a bude je klientovi nabizet.
Smyslem koucovani ale je pomoci kou¢ovanému, aby si s Ukolem dokazal poradit vlastnimi silami. Dat
klientovi radu, je cesta jednodussi, ale kou¢ nezna situaci klienta, jeho prostredi ani mysleni klienta.
Doporucuje se uvadét priklady, citovat literaturu, ale kou¢ pomoci kladeni otdzek napomaha klientovi,
aby si s problémem poradil.

Néktera rizika davani rad klientovi:

e Rada neni v danou chvili pro klienta realizovatelna

Klient nema vnitfni motivaci, radu uskutecnit

e Klient radu uskutecni, dostavi se Uspéch, kouc radi dale, ale dals$i rady nemusi byt sprdvné ani
ucinné

e Klient radu uskutecni, dostavi se nelspéch, vinikem je kouc

e Kouc da radu, ale nezna detailné dalsi relevantni informace od klienta (ty mohou byt
subjektivni), pokud by kouc chtél kvalitné poradit, musel by si ovéfit informace od
koucovaného

Odpor ke zméné, strach klienta

Klient, ktery nema vnitfni motivy ke zméné (klienta stéZovatel), mGze ¢asto podléhat svym strachtim.
Byva snadnéjsi, se naucit néco nového, nez opustit to, co madme zazité. Zvyk napovida, co mame délat
a pfijimat pokyny je hluboce zakofenéno v nasi mysli. Zména je oproti tomu namahava, narusuje nase
pohodli, zabéhly zplsob Zivota. Casto zménu odmitdme z diivodu neddvéry k osobé, kterd zménu
prosazuje, z obavy z neuspéchu, z dilezitého rozhodnuti, nedlvérujeme sami sobé&, obavame se
naruseni vztah( apod. Klient dokaze zpravidla zménu naplanovat, ale horsi je to s jejim uskutec¢nénim.
Zmény jsou Casto provazeny strachem.

Ukolem kouce je se strachem klienta pracovat, protoZe je pfirozeny a normdlni. Je tieba jej pfiznat,
hovofit o ném, snazit se pochopit. Kou¢ musi pracovat s emocemi, hledat u klienta zdroje a motivaci,
smérovat k prozitku a k novym pfinosim a hodnotam.

Naucena bezmocnost

Jedna se o situace, které osoba vnima jako dané a neovlivnitelné a predpokladd, ze nemuze ovlivnit
chod uddlosti a to ani tehdy, kdyZ se dana situace zménit da. Opakuje-li se tato situace a pokusy o
zménu trvale selhavaji, dospiva klient k presvédceni, Ze jakékoliv dalsi pokusy jsou zbytecné a marné.
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Diky tomuto presvédceni se vzdava iniciativy, stdva se pasivnéjsim, az se nakonec zcela poda situaci,
rezignuje a upada do bezmoci. (Horska, V.: Kouc¢ovani ve skolni praxi, s. 53).

V této situaci klient potfebuje prejit od pesimistického naladéni k pocitu pozitivniho oéekdvani, tak,
aby klient prevzal opét kontrolu nad svym Zivotem a dlvéroval tomu, Ze zména jeho Zivota je mozZna.
Kou¢ musi v této chvili posilovat sebedlvéru klienta, zvysit akceptaci slabych stranek, redukovat
tendenci sebeobvifovani z pfipadného dalSiho selhani, poskytovat zpétnou vazbu. Kou¢ vede proces
k prijeti odpovédnosti za sva rozhodnuti, vysledky a vlastni Zivot.

Odpor k otazkam

Riziko pro klienta mize byt i kladeni otazek. Nepouceny klient m{iZe mit obavu, Ze na otazku (stejné
jako ve skole) musi najit vzdy spravnou odpovéd. Proto otazky mohou byt vnimany jako hrozba. Kou¢
musi na pfikladech klientovi vysvétlit, Ze smyslem dotazl neni ho zkouset, ale pomoci mu lépe vnimat
realitu.

Pohodlnost, nezajem klienta

S nékterymi lidmi se jednd obtizné témér vidy. Pfi¢inou mlZe byt hluboce negativni vztah ke
spoleénosti nebo k blizkym osobam, ¢i k lidem vibec. Zfejmé jedina cesta je nendpadné je privést
k poznani, Ze kvalita jejich pracovniho i osobniho Zivota se muZe zvysit i formou koucovani.
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Koucovaci proces v praxi

Jak koucovani probiha? Nyni se pokusime pfibliZit pribéh koucovani, ktery ma sva pravidla déj, vyviji
se v Case. Koucovani probiha v rozhovoru mezi kou¢em a klientem. Pro tento rozhovor by mél mit
nasledujici prabéh a faze.

Prubéh a faze koucéovani

Pfipravit prostfedi, naladit se na rozhovor, ujasnéni ocekavani, zplsobu prace, pravidel vzijemné
spoluprace a ¢asového ramce

Prostfedi by mélo byt pfijemné, bez rusivych vlivl. Mezi klientem a koucem by neméla byt prekazka,
napf. bariéra stolu. Je pfijemné mit k dispozici oblibeny napoj (kavu, vodu atp.), k dispozici by mély byt
papiry, pastelky, fixy. Kou¢ domlouva s klientem pravidla setkani (¢as, mozZnosti zapisu z koucovani).
Klient i kou¢ by méli byt v dobrém psychickém i fyzickém rozpolozZeni.

Kouc se na setkani pfipravuje (dostava se do tzv. kouc pozice), naladuje se na klienta. Jedna —lise o
dlouhodobé koucovani, pfipomina si minula setkani s klientem.

Koucovani zacind spiSe neformalnim rozhovorem v pozitivnim duchu. Kou¢ projevuje skutecny zajem
o klienta a jeho budoucnost. Védomé navazuje vztah a zahajuje koucovaci proces, snazi se ,sladit”
s klientem fedi téla, ténem hlasu, dychdnim. Ocenluje uspéchy klienta z minulych setkani, pfipomina
dlouhodoby cil, atp.

Klient stanovuje téma, formuluje cil za podpory kouce (definovani méfitelného cile a vystupu
z daného setkani)

Kouc vede rozhovor, formuluje oteviené otazky, které klientovi poklada. Je treba, aby si klient za
podpory koucée formuloval cil celé spoluprdce a vidy (a také) cil kazdého setkani. Cil musi byt tzv.
SMART (Specificky — Jaky je presné tvlj cil? Méfitelny — Na ¢em poznas, Ze jsi cile dosahl?
Akceptovatelny — Na kolik se ti chce na cili pracovat? Realny — Na kolik je pro tebe cil dosazitelny?
Terminovany — Kdy bude cil naplnén? Kouc poklada otazky, dava klientovi prostor k premysleni, vede
rozhovor tak, aby klient nahlizel na svij cil z rlznych Ghld pohledu, hledal rlizné zplsoby feseni,
hodnotil rizika a pfinosy. Kou¢ vede proces kreativné, prohlubuje uvédoméni klienta, vede jej
k odpovédnosti za sebe sama.

Stanoveni konkrétnich krokd k naplnéni vybraného reseni (cile)

Klient si s pomoci kouce stanovuje konkrétni kroky, které bude délat do dalsiho koucovaciho setkani,
urcuje co, kdy, kde, s kym a jak udéla. Ovéruje, jak jsou pro néj kroky chténé a zajimavé.

Vyhodnoceni cile, ujasnéni si pfinosu ze setkani, koucovani

V ramci rozhovoru se klient vraci k definovanému cili, ujasriuje si pfinosy setkani a vysledky koucovani.
Kouc ocenuje klienta a praci, kterou klient dosahl, posiluje motivaci klienta a dochazi k rozlouceni.
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Sebereflexe kouce

V této fazi kouc vystupuje ze své role, mapuje si, co se povedlo, co zlepsit, co pristé délat jinak, upravuje
poznamky ze setkani, pfipravuje se na dalsi kouc¢ovaci rozhovor s klientem.

naladéni,

dohoda

s

N

téma, cil

\ J

hledani

realné kroky feteni

Nastroje koucovani

Nyni se nabizi otdzka: jaké nastroje v koucovani vyuzivdme, jsou to néjaké technické vymoZenosti
soucasné doby? Ve své podstaté je nastrojem koucovani fizena forma rozhovoru vyuzivajici urcitych
metod a technik.

Klicovymi ndstroji kouce jsou aktivni naslouchani a kladeni otazek. Kou¢ ma k dispozici také osvédcené
koucovaci modely (GROW, ORACLE) a vyuziva hodnotici nastroje (Skdlovani, SWOT analyza, grafy, atp.)
a koucovaci techniky (Skalovani, balanc¢ni kolo, mentorsky stll, atp). Dale kou¢ mlze do své prace
zapojovat pribéhy a pfiklady ze své praxe a vyuZivat rlizné pomucky (obrazkové karty).
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Aktivni naslouchani

Aktivni naslouchani je jednou z klicovych dovednosti kouce. Jedna se o soubor dovednosti naslouchat
vnimavé a pozorné, kdy ponechame klientovi dostateény prostor k vyjadreni myslenky. Predpokladem
aktivniho naslouchani je plné soustfedéni na to, co klient sdéluje a odpoutani se od vlastnich problému
a starosti.

Faktory aktivniho naslouchani

Verbalni
komunikace
Parafrazovani Neverbalni
probiraného komunikace
. 7
Aktivni
7 7
naslouchani
Kladeni otazek Ticho
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Neverbalni komunikace

Neverbalni komunikace zahrnuje veskeré mimoslovni projevy, diraz je kladen na zrakovy kontakt,
vyraz ve tvari, praci s hlasem a dalsi faktory, které podporuji ptiznivou atmosféru pohovoru, je primé;si
a rychlejsi. (PEASE, Allan. Re¢ téla: jak porozumét druhym z jejich gest, mimiky a postojd téla.).

Mnohé vyzkumy z oblasti komunikace a dorozumivani prokazuji, Ze nadpolovic¢ni sdéleni, které o sobé
podavame, se déje neverbalné. Shriime si tedy nejpodstatnéjsi fyzické projevy neverbalni komunikace:

s Gesta a pohyby

e Pozice téla

Télesny kontakt a vzdalenost

e OCni kontakt

e Kvalita hlasu

Casté projevy neverbalni komunikace v pFipadé feéi téla:
e Dlané obracené vzhlru - otevienost
e Zakryvani ust rukou - nejistota nebo neupfimnost
e Rucev pase - vyzva
e Strnulost téla - obtiZe s projevovanim emoci
e Hlava na stranu - pozornost
e Ruce sepnuté za zady - strach nebo nejistota

e Pevné seviené rty - agrese nebo soustredéni
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e Zkfizené paZe — napéti, ned(ivéra, obava, obranny ¢i odmitavy postoj
o Velky detail — zCervenani, poceni, tfes rukou, kyvani nohou — nejistota, stres, obavy

V koucovani by méla byt dodrZzovana tzv. komunikacni rovnovaha (Suchy, J. Nahlovsky P.: Kouc¢ovani
v manazerské praxi, s. 110), ktera ma nékolik dimenazi:

o Kouc¢ mluvi 30 % ¢asu, 70 % koucovany
e Kouc a koucovany spolu jednaji jako dospéli (ne jako rodic a dité)

e Kouc a koucovany se vzajemné respektuji, maji k sobé dlvéru, chovaji se jako rovnocenni
partnefi

S ohledem na cilovou skupinu, by kou¢ mél komunikovat s kou¢ovanym podle téchto zasad (zdroj:
Suchy, J. Nahlovsky P.: Koucovani v manazerské praxi, s. 110):

o Mluvi pomaleji a zfetelné

e Uvadi priklady ze Zivota

o Nepouzivd méné bézna a cizi slova

e Proklada slovni projev humorem, pozitivnim naladénim
e Dba na neverbalni projev (Usmév, ...)

e Nemluvi od véci a pfilis, vyjadfuje se stru¢né a ndzorné

e Dokaze se omluvit, fekne-li néco co se klienta dotklo

V koucovacim rozhovoru kouc vyuziva komunikacni techniky
Zrcadleni

Kouc jej vyuziva pro spravné naladéni na klienta — kouc si seda do podobné pozice jako klient.

Backtreking — opakovani

Jednd se o prGbéiné shrnovani, hodnotitel formuluje sobé i hodnocenému, Ze slysi a rozumi
sdélovanému obsahu a ovéruje sdélovany smysl sdéleni.

Parafrazovani

Jedna se o formulaci slySeného jinak, védomé poufziti parafrazovani za poutziti jinych slov.
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Pferamovani
Pokud je klient naladén negativné, kou¢ se snaZi pozitivnimi otazkami prejit od negativniho
k pozitivnimu nahledu na problém a téma.

Sumarizovani

Kouc shrnuje ¢asti rozhovoru a pomaha tak k presnéjsi formulaci dileZité myslenky nebo zavazku.

Kladeni otazek

Védomé a cilené pouzivani rlznych typl otdzek s akcentem na otdzky oteviené, spolecné se zapojenim
vhodného ténu hlasu tvofi zaklad dobre vedeného koucovaciho rozhovoru. Koucovaci otazky zacinaji
obvykle pfislovci a tazacimi zajmeny (jak, jaky, ktery/ kdo, co, kdy, kde, apod.). Otazky je vhodné
pokladat tak, aby tvorily fetézec, navazovaly na sebe. Kou¢ aktivné nasloucha a hleda v odpovédich
klienta tzv. klicova slova, slova, ze kterych je zfejmé, Ze klient pfesné vi, co timto slovem mysli. Kouc
navazuje otdzky tak, aby vedl klienta ke konkrétnimu ukolu.

Druh(l otazek je mnoho, zasadni déleni je na otazky oteviené a uzaviené — uvozeny jsou formulaci
dotazu:

Oteviené otazky

o Pfedpoklada se volna odpovéd klienta

e Davaji druhé strané velky prostor k vyjadieni

e Nelze odpovédét ANO, NE

e Vhodné otazky pro zjistovani okolnosti a zisk informaci
e  (Otazky vétsinou zacinaji KDO, KDE, CO, KDY

Uzaviené otazky

e Zacinaji slovesem
e lze vidy odpovédét ANO, NE
e (Otazka nedava velky prostor k odpovédi

e Otazky mohou mit i sugestivni ndaboj, mohou byt navodné. Napf.: Budete vychazet ze
zkusenosti z vaseho predchoziho zaméstnani?

Otazky zacinajici slovem PROC byvaji rizikové. Nesou konfrontaéni ai kriticky podtext a je tfeba je
pouzivat opatrné, nebot mohou vyvolat obranny postoj klienta. Lze je preformulovat napt. na: ,,Co vas
motivovalo?“ ,Jaky jste zvolil postup?“
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Vybrané typy a priklady koucovacich otazek

Kontraktacni otazky

Co je pro Vas v tuto chvili nejdllezitéjsi?

Co vas nejvic bavi?

Co vas nejvic trapi?

Nad ¢im pfemyslite v posledni dobé?

Na ¢em chcete pracovat?

Jakou situaci byste chtél fesit?

Co od naseho dnesniho setkani oCekdvate?

Mdme hodinu ¢asu, ¢eho byste chtél v tomto ¢ase dosahnout?
Co by pro vds mohlo byt uzitecné na konci naseho setkani?

Co ma byt vysledkem naseho setkani? V ¢em by vdm mohlo naseho setkani nejvice pomoci?

Priklady otazek podle modelu GROW

Otazky na cil

Ceho chcete dlouhodobé dosédhnout?

Co se chcete naucit?

Jaky cil si stanovite?

Kdy (za jak dlouho) chcete cile dosdhnout?

Jak je splnéni cile pro vas dlleZité? Jaky je divod pro splnéni cile?
Zkuste si predstavit, Ze jste u cile, jak to vypada? Co vidite, slysite, citite?
Co pozitivniho vdm to pfinese?

Jaké kompetence chcete dosahnout?

Jak poznate, Ze jste cil splnil?

Jak ovlivni splnéni cile vase okoli?
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e Coje tfeba si uvédomit v souvislosti s realizaci ukolu?

Definovani cile

Cil je spravné formulovan, je-li SMART — ER
e Specificky — Jaky je presné vas cil? Jak vypada? Popiste jej konkrétné...
o  Meéfitelny — Na ¢em poznate, Ze jste cile dosahl, Jak to poznate?
e Akceptovatelny — Na kolik se vam chce na cili pracovat?
e Realisticky — Na kolik je pro vas cil dosaZitelny?
e Terminovany — Kdy bude cil naplnén? Co presné bude hotové?

e E — Exciting (motivujici, vzrusujici) — Cim je pro vas cil zajimavy? Jak a &im konkrétné vas
motivuje k naplnéni?

e R — Recorded (zaznamenany) — Je-li cil zapsany, pisemné formulovany, stdva se pro nas vice
zavazny.

Otazky na realitu

e Jaka je realita (soucasny stav)?

Koho se to tyka?

e Kdo a co ovliviiuje situaci pfimo / neptfimo?

e Co se stane, kdyZ dosahnete /nedosahnete cile?
e Jak dosud postupujete?

e (o jste dosud udélal pro dosazeni cile?

e Jaké to mélo pozitivni ucinky?

e Jaké byly prekazky na cesté k cili?

e Jaké kroky je tfeba udélat pro zménu?

e Jaké faktory ovliviiuji vase rozhodnuti?

Co jesté potrebujete?
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e Jeto, ¢im se nyni zabyvdme, skute¢nd podstata situace?
e Co dalSiho ovliviiuje vysledek a v jakém rozsahu?
o Jaké dalsi zdroje mate k dispozici?

e CouzZse udélalo? Co se v disledku toho stalo?

Otazky na moznosti

o Jaké nejlepsi moZnosti feSeni mate?

o Jaké dalsi moznosti FeSeni mate? Kterd moznost prinese nejlepsi vysledek?
o Jaké zdroje mlZete vyuzit?

e Co dalsiho byste jesté mohl udélat?

e Co nejsnazsiho mizZete udélat?

e (o byste navrhl, kdybyste nebyl ni¢im omezen?

e Ceho se mizete vyvarovat?

e Které z feSeni vam nejvice vyhovuje?

e Jakou podporu budete potiebovat? Kdo vdm muzZe pomoci?
e Kdy a jak tuto podporu ziskate?

e Co by udélal ve Vasi situaci ten, koho obdivujete?

e Co by udélal ve Vasi situaci ten, o kom byste fekl, Ze danou véc opravdu umi?

Otazky na akci

e Co chcete udélat?

e Kdy to chcete udélat?

e Jaké prekazky by mohly nastat?

e Jak je prekonate?

e Jakou podporu potirebujete? Jak ji ziskate?
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o Jaké dil¢i kroky je tfeba splnit?

e Jak budete sledovat jejich splnéni?

o Jak poznate pokrok?

o Kdy zacnete jednotlivé kroky napliovat?

e Kdy planujete jejich dokonceni?

e Jak kroky vyhodnotite?

e Kdo o tom potfebuje védét? Jakou podporu potfebujete?

e Kdo by vdm mohl pomoci?

Zachranné otazky

Otazky, které mGzeme pouZit, pokud se nedafi navazat s klientem komunikaci.
e Cim to tady mdze byt jiné neZ viude tam, kde u jste byl?
eV em je pro vas uZitené tady byt?
e (o by fekli (rodina, socidlni pracovnik,...), Ze potfebujete zménit?

e Jaké vase chovani by na vas chtéli vidét?

Magické (zazracné) otazky

Jedna se o otazky, které klientovi pomahaji ujasnit cil tim, Ze si jej predstavi jako spInény.
e Predstavte si, Ze mate kouzelny prsten /stal se zazrak/ a vas cil je splnén. Co vSechno je jinak?

e Predstavte si, Ze mate moznost nechat si poradit od nékoho, koho si vazite. Co by vam rekl/
poradil?

e Predstavte si, Ze mate moznost ziskat vSechno, co si prejete. Co by to bylo?

Top 10 koucovacich otazek

1. Kdybych vdm mohl dat jednu hodinu denné navic, co byste v této hodiné délali?
2. Co byste délali, kdybyste méli k dispozici neomezené zdroje?
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3. Jaky pfibéh vas brzdi?

4. Co udélate jako prvni?

5. Kolik energie jste ochotni do toho investovat?

6. Jaké feSeni by navrhovalo vase idealni ja?

7. Co se snaZite dokazat sami sobé?

8. Kdybych byl na vasem misté a Zadal vas o radu, co byste mi ekl jako prvni?
9. Co byste vyzkouseli, kdybyste védéli, Ze nem(izZete selhat?

10. KdyZ se toto stalo v minulosti, pro¢ se to musi stat znovu?

Vybrané metody a techniky koucovani

Metoda Kaizen

Tato metoda je prevzata z vychodnich filozofickych smérl. (V Horska: Koucovani ve skolské praxi).
Kaizen znamena malé kroky, radosti, Uspéchy, apod. Kouc¢ vede klienty k tomu, aby se ucili novym
navykdm po malych krocich, aby nalézali ¢innosti, které je tési a naplfiuji. Vyznam ma metoda zejména
pro klienty proZzivajici stres, protoZze drobné, kratké ¢innosti pomahaji stresu predchdzet.

Model GROW

Model GROW je univerzalni nastroj pro koucovani. Tento model predstavil kou¢ John Whitmore a
vymezil v ném etapy koucovaciho procesu, které na sebe navazuji a vedou klienta od popisu reality az
k dosazeni cile. (Whitmore, J.: Kou€ovani: Rozvoj osobnosti a zvySovani vykonnosti, 2005.)

Goal

Klient za pomoci kouce definuje cil, klient popise, kam chce dospét.
Reality

Klient popiSe soucasny stav, kde se nyni nachazi.

Options

Klient vymezuje, jaké ma moznosti a jaka rizika mlze ocekavat.
Will (who, what, when)

Klient nastavuje akéni plan a kroky, které bude plnit.
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Model ORACLE

V této technice je vice dlrazu na moznosti feseni, je vhodna pro kreativni klienty a potfebuje vice ¢asu
(zdroj: Vokacova M.: Zakazana ucebnice koucovani).

O - objektivni pristup
e Klienta nechame popsat co nejpresnéji pozadovany vysledek.
o Jaky vysledek by byl pro vas idealni?
e Kolik ¢asu budete potfebovat k vyfeseni problému?
e Kdyby se najednou vse vyresilo, jak by to vypadalo?
R -realita
e Klient prozkoumava, co se déje, zjistuje, zda pod tématem neni hlubsi, zavaznéjsi téma.
e Zjakého dlvodu chcete zménu?
e Jaka je vaSe soucasna situace?
A - alternativy
o Klient ziskdva prehled o tom, co uz udélal, kdy se mu podafilo néco podobného vyresit.
e (o jste dosud vyzkousel?
e (o zatim ne? Co vas jeSté napada?
C—cesty

e Klient hledd dalsi moZnosti feSeni, hledd co nejvétsi pocet dalSich mozZnosti. Pracuje
s omezenimi: kdybyste nefesil rodinu, cas, penize,...?

e Co by vam poradil odbornik?
e Kdybyste vibec nefesil penize, co byste délal?
e Kdo by vdm mohl pomoci?
L - lakava feseni
e Kouc vyuZiva skalu, hodnoti se Sance na Uspéch, chut do prace a ukoll
e Kterd moZnost je pro vas nejvice lakava?

e Co se musi stat, aby to byla desitka?
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e Jakjisty jste si tim, Ze to opravdu udélate?
E - efektivni praxe
e Klient opakuje vybrana reseni. Kou¢ podporuje, ptd se, co klient opravdu podnikne.
e Kdy zacnete?
e Jakou podporu budete potfebovat?
e Jaky bude dalsi krok?

e Jakou podporu si pFipravite pro pfipad, Ze se vyskytnou prekazky?

Ptiklady a pribéhy v praci kouce

Kouc do své praxe muZe zacleriovat motivacni pribéhy ze Zivota Uspésnych lidi a pomoci tak vyvolat u
klienta pozitivni reakce. Stejnou roli v praci kouce hraji pfibéhy z vlastni i cizi zkusenosti, ndméty z knih,
filmU apod.

Vyuziti kresleni v praci kouce

Ve své praxi kouc vyuziva v praci s klientem také kresleni predstav jako formu komunikace a pro lepsi
pozndani sebe sama. Kresleni je forma komunikace védomi s podvédomim. Z hlubin podvédomi se
dostdvaji ven obavy, nadéje, pozitivni i negativni pocity a postoje. Kreslenim se ¢lovék a jeho okoli
dozvi, co md ve svém podvédomi. (Suchy J., Nahlovsky P.: KouCovani v manazerské praxi, s. 88).
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Koucovaci pristup ve vedeni uchazeci o zaméstnani
Moznosti aplikace koucovani u uchazecti o zaméstnani

Koucovani uchazecl o zaméstnani je mozné v pripadé, Ze klient (nezaméstnany) plni tyto pfedpoklady:
(zdroj: Koucink akademie, skripta: 1. spirala kouce)

e Klient je zaméren na feSeni —na hledani pozitivniho vysledku, vi, co chce. Chce byt zaméstnan!
Zaroven minimalizuje zaméfeni se na problém a jeho analyzu. Kou¢ klientovi pomaha
orientovat se na zlepseni jeho situace v budoucnosti, tzn., chci byt zaméstnan.

o Klient uréuje obsah — kouc fidi proces. To co klient do koucovani pfindsi, co objevuje,
pojmenovava si, je zodpovédnosti klienta. Kou¢ je odbornikem na vedeni procesu koucovani,
vytvari prostor pro rozvijeni myslenek a zodpovédnosti klienta.

o Klient pracuje s kou¢em v pozitivnim ramci — zajima jej co je, mGze a ma byt jinak, nikoli co
nelze a nepujde.

o Klient ma vSechny zdroje, které potiebuje nebo je schopen si je vytvofrit, klient je schopen své
vnitfni zdroje nalézat — zaroven kouc¢ musi respektovat klienta a neposuzovat ho.

o Klient musi citit, Ze to co chce ménit, je ve sfére jeho vlivu. Pokud tomu tak neni, je tfeba se
nejprve zabyvat otazkou, zda to do sféry vlivu mize dostat a co pro to musi udélat.

e Zména je nezbytna, zména je zakladni Zivotni princip. Klient musi o zménu usilovat, jinak je
tézko koucovatelny. Snaha kouce sméruje ke zjiSténi bariér, které klienta vedou k odmitani
zmén.

Rizeni rozvoje a odpovédnosti u cilové skupiny

Pfed koucovanim je vhodné, aby klient dostal prostor ujasnit si odpovédi na nasledujici otazky:
e Jaky vyznam ma pro mne prace?
e Jaky je mj zajem zkusit podnikat?
e Jak se k mé situaci stavi moji nejblizsi?
e Do jaké miry jsem ochoten ke zméné dosavadni situace?

e Jaky je muj potencial ke zméné?
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Rizeni zmény u cilové skupiny

Ten, kdo je nezaméstnany, zpravidla usiluje o zménu socidlniho statusu. Zména znamend pohyb,
v pfipadé cilové skupiny od nezaméstnanosti k nalezeni a udrzeni zaméstnani. Zména v podobé ztraty
zaméstnani mlze pfijit ndhle a bez varovani. O to je sloZitéjsi se s ni vyrovnat. Na zménu ¢lovék miize
reagovat rGzné. Pasivné se ji prizpUsobovat, odporovat zméné, vnimat ji jako nepfekonatelnou
prekazku. Druhou moZnosti reakce na zménu je jednat tzv. proaktivné, ménit své podminky a usilovat
o jejich lepsi vyuziti. Ten, kdo jednd proaktivné, se zménou pracuje, pfijima opatfeni k zaclenéni zmény
do svého Zivota, snazi se nalézt novy zpUsob Zivota, vzorce chovani a vyuZit zménu pro svou
transformaci a osobni rlst. Kou¢ovani mizZe pomoci nastavit u ¢lovéka model proaktivniho jednani!

PFi fizeni zmény je moZné klast nasledujici otazky:
e Zjakého dlvodu usilujete o zménu?
e Co konkrétné chcete zménit?
e K céemu hodlate dospét?
e Co provdas zména znamena?
e Jak se zméni vas Zivot, aZ naleznete praci?
e Co mUzZete udélat proto, abyste své obavy prekonal?
e Kdo vam miZe v tomto procesu pomoci?

o Jaké mate zdroje pro zménu?

Zména, prace se strachy, odbourani bariér

Od problému k jeho feseni

Neni vhodné zamérovat se na problémy klienta. Zpravidla jsme zvykli vyptavat se na to, co je Spatné,
jaké to ma dlivody a priciny, hledat, kdo za danou situaci mGze. Otazky pokladané ,,na problém* jsou
neefektivni a zrddné, mliZzeme s nimi stravit hodné ¢asu a pro klienta jsou jen malo uZitecné. Koucovaci
pristup preferuje zmapovani reality. Nékdy ma smysl zmapovat soucasny stav, pojmenovat realitu a
prejit k otdazkam zamérenym ,,na feseni”, které pomahaji problém prekonat. Klienta vedeme k hledani,
objevovani a ke kreativité, aktivujeme tak vnitini zdroje klienta, tolik dllezité pro posun smérem
k budoucnosti — k ziskani zaméstnani.

Pokud je ¢lovék delsi dobu bez zaméstnani, zaujima zpravidla obranny postoj. Ve zméné brani rlizné
strachy a obavy. Zmény byvaji doprovazeny strachem, ale nejuspésnéjsi jsou lidé, ktefi strachu dokazou
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¢elit a oteviené o ném mluvit. Ukolem kouce je, se strachem klienta pracovat, hovofit o ném, snazit se
pochopit. Kou¢ musi pracovat s emocemi, hledat u klienta zdroje a motivaci, sméfrovat k prozitku a

k novym pfinosim a hodnotam. Na cesté k cili jsou obtizné prekazky, ¢im vice se snaZzime, tim vice
strachu se v nas mlze projevit. Strach klienta limituje, projevuje se u néj strach z neuspéchu (,, Na to
nemam.” ,To nedokazu.” ), strach z naruseni systému (, To nefunguje”) a strach ze snéni (Neumim si

to prestavit”) .

V tuto chvili by mél kou¢ pracovat s otazkami a nastroji, které posiluji sebedtvéru.

Kou¢ vyuziva tzv. pferdmovani a otazky:

Strach z nedspéchu (, Na to nemam.“ , To nedokadzu.”)

e (o byste udélat mohl, na co si troufate?
e (o byste potreboval, aby to slo?
e Co by vdm pomohlo obavy a strach prekonat?

o Jaké je vasSe presvédceni, ze se bojite nedspéchu?

Strach z naruseni systému (,To nefunguje.” Je to Spatné, ale uz jsem si zvykl.” Zména je tézka a uz jsem

to zkousel.”)

e Cosvamiudéld zména? (s vasim systémem, s rodinou, prateli, Zivotnimi stereotypy)
e Covam pomuUze udélat prvni krok?
e (o fungovat bude?

e Predstavte si, Ze prekazka uz neexistuje. Jaky je nyni vas cil?

Strach ze snéni (Neumim si to prestavit.”)

e Cem nejradéji snite?
e (o je vas nejvétsi sen?
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e Co brani vasemu snéni?

e Covam snéni prindsi?

Strach z konfliktu

e Co muzes udélat pro reseni konfliktu?

o Jaké konkrétni kroky podniknes?

Grafické znazornéni modelu 4 strachu:

Strach ze snéni,
z budoucnosti.

Co chces?

Strach z Strach ze

konfliktu. selhani, z
Jaké konkrétnf nedspéchu.
kroky udélas? Jak toho dosahnes?

Strach ze zmény,
ze systému.

Jak vytrvas? Co to
vsechno zpUsobi?

Kou¢ muZe vyuZivat otazky na predstavy a magické (zazracné) otazky:
e Predstav si, Ze jsi vylovil zlatou rybku a ta splni tfi pfani. Ktera to jsou?

e Predstav si, Ze mas kouzelny prsten princezny Arabely...
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e Predstav si, Ze se pres noc stal zazrak, pfes noc je problém nahle pry¢. Co vSechno je kolem vds
najednou jinak?

Vybrané techniky a pfistupy vyuZivané v procesu koucovani
Skala
Technika se vyuzivad k jemnému méreni, sledovani posunu, a to na ¢iselné Skale 1-10, pficemz &islo

dojit? Co potrebujes k tomu, aby to bylo min. na 8? Na kolik to chci? Na kolik to mam ve svych rukou?
Na kolik véfim, Ze je to redlné?

Balancni kolo

Balancni kolo (kruh) je technikou, ktera pomaha zprehlednit urcité informace ¢i zdroje na jednom misté
bez stanoveni poradi, zapisuje se do kruhu s vysecemi (nej¢astéji osm vyseci v kruhu). Tuto techniku
vyuzivdme zejména pro stanovovani dlouhodobych cild, i cile na jedno setkani ¢i pti zapisovani zdroju
feseni Ci cest k naplnéni cile. MZeme zacit otazkou na predstavy. Napf.: Pfedstavte si, Ze budete na
konci nasich setkdni spokojeny, ¢eho byste chté dosdhnout? (chtél vidét, slyset, citit). Takto Ize vytvofit
kolo potieb a cill klienta. Balanéni kolo pomaha klientovi udrZet urcitou strukturu, ktera je pro néj
bezpecna.

Kouc se nasledné ptd, jaké téma chce klient otevfit, dal se jednotlivé polozky balanéniho kola ,,skaluji“.

Balancni kolo pro oblast Zivotni spokojenosti mize obsahovat tyto polozky:

e Laska
e Zdravi
e Kariéra

e Seberozvoj

e \ztahy
e Rodina
e Finance
e Bydleni
e Zdabava
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Mentorsky stul

Techniku kouc voli, kdyz klient nevi, kde ¢i jak hledat zp(isoby rfeseni svého cile. Pomoci techniky mlze
vyuzit pozitivni vzor i sdéleni od svého mentora. Postup techniky je nasledujici:

e Klient si voli 3 mentory, dileZité osoby, kterym dlvéruje, ma k nim vztah.

o Ddle voli misto, kam mentory pozve (mUzZe se divat tzv. vnitfnima o¢ima a naslouchat sloviim
svych mentora).

o Klient pfechazi od mentora k mentorovi a vyslovuje rady, které mu mentofi dali...kdybyste byl
XY, co byste radil v této situaci?

e Klient prechazi do tzv. kouc pozice a v§ima si vnitfnich aspekt(....(ton hlasu mentora, humoru,
uvolnéni...).

o Klient hleda sty¢né body, rady a hlubsi vyznamy, které mu mentofti predaly.

e Nasleduje krokovani do budoucnosti — co cviéeni ptineslo do budoucnosti? Jaky je posun, co
stim?

Inspiratofi
Technika se vyuZivd k vyhledavani zdrojl, jednd se o védomy trénink opisovani, pomoc tzv.
,duchovnich vidci“. Postup techniky je nasleduijici:

1. Co chcifesit?

2. Vyhledani inspiratort. Kdo mi doda zdroje? Koho si pfizvu jako inspiratora?
3. Jakou maji schopnost, kvalitu?

4. Vyuziti skaly

5. Jak by to mohlo bytna 8, 9..?

6. Co bude tv(j prvni krok?

Vyuziti myslenkovych map - MINDMAP

Pfinosem tvorby myslenkové mapy je zejména:
e  Aktivizuji, zapojuji cely mozek (L, P hemisféru)
e  Zaméfuji pozornost na dané téma
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e Poskytuji pohled na celek i na detail
e Zvysuji zapamatovatelnost
e Ukazuji na spojitost mezi izolovanymi informacemi (vidim, co chybi)
Jak vytvofit myslenkovou mapu? Zasady pro zapis pomoci myslenkové mapy:
e Zacnéte uprostied Cisté stranky natocené na sikmo (mozek bude mit tviréi svobodu)

e Pro vychozi myslenku poufZijte obrazek (obrazek udrzi pozornost, 1 obrazek je vic nez 1000
slov)

e Piste a kreslete barevné (barvy povzbuzuji kreativni mysleni)

e Pfipojujte hlavni ,vétve” k centralnimu obrazku

e Kreslete &ary zakfivené (rovné jsou nudné, pfiroda si potrpi na kfivky®)
e Na linku vepiste jen jedno slovo (1 slovo vyvola fadu napadd)

e  Mapy ilustrujte (obrazky se snadno zapamatuiji)

e Na svoji myslenkovou mapu se divejte ,, z vysky”, [épe se vdm myslenky propoji

Mozna témata pro koucovani cilové skupiny

e Pracovni rezim - pracovni navyky

e MJj Zivotni styl

e Co pro mé znamena Uspéch

e Moje osobnost

e Moje schopnosti a talent

e Moje pracovni zkusSenosti a jejich potencidl vyuZiti do budoucna
e Moje ,mékké dovednosti“

e Moje profesni orientace — nové pfilezitosti

e  Smysluplnost prace
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Popis jednotlivych lekci koucinku s cilovou skupinou (poznamky k pracovnimu sesitu
klienta)

1.

10.

lekce:

Uvodni setkdni, podminky koucovani, kdo jsem?, jaky jsem?
lekce:

Mj soucasny stav potencialu uplatnéni na trhu prace — SWOT analyza
lekce:

Moje schopnosti a dovednosti

lekce:

Moje Zivotni spokojenost, moje pracovni oblast

lekce:

Mj cil

lekce:

MoZnosti feseni cile

lekce:

Kroky ke splnéni cile

lekce:

Zdolavam prvni kroky na cesteé k cili, co uskute¢nim?

lekce

Oslava, zavérecni setkani s koucem

lekce

Rezerva v ramci plnéni planu jednotlivych lekci

Metodicka poznamka pro kouce

Pracovni sesit chapeme jako nabidku metod, forem a cinnosti, kterd ma za cil usnadnit praci s klienty.

Vybér ukold a lekci voli kou€ podle individualnich potreb klienta, neni tedy postupovat od prvni do

posledni lekce.
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PRACOVNI SESIT KLIENTA

Motto:
e Napoprvé ztroskotat je v podstaté normdlni. (Leonhard Louis levinson)
o Tak uZ pojd! Prestari se o to pokouset a udélej to! (z filmu Matrix)

o Clovék potrebuje vyzvy. Prospivaji jeho zdravi. (C.G. Jung)

Vazeni a mili klienti,

predkladdame vam pracovni text, ktery vdam mlzZe pomoci ve vasi cesté za ziskanim zaméstnani. Nasi
snahou je pomoci vam fesit vasi soucasnou situaci. Spoluprace s kou¢em vam pomuze formulovat si
cile a kroky vedouci k jejich spInéni. Pfredpokladem je vas zajem o koucovani a plnéni nastavenych
krokl ke splnéni vasich cild.

Pokud jste nyni rozhodnuti vasi souc¢asnou situaci fesit, pustme se spole¢né do prace. Hodné Stésti!

Realizacni tym projektu
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Podminky koucovani

Koucovaci obdobi je casovy Usek od: do: . Predpokladany pocet

koucovacich setkani je

e Jedno koucovaci setkdni trvd pfiblizné hodinu a vyzaduje plné soustfedéni kouce i
koucovaného. (Nikdo a nic mé nerusi. Ne¢ekdm hovory. Jsem uvolnény, mam néco dobrého k

piti....)

e Ozndmeni o pfipadné zméné Casu setkani je oznameno ze strany kouce ¢i kou€ovaného
minimalné 24 hodin predem.

e Pfiprava klienta — klient provede vSechny akce a kroky, které si s kou¢em dohodli.

e Koucovani je proces, ktery predpoklada aktivni zapojeni klienta — klient projevi maximalni asili
a naplanuje sezeni v takovém case, kdy je schopen plného soustfedéni a je v psychické a
emocionalni pohodé.

e Kouc neodpovidd za pfipadnou skodu, psychickou ¢i jinou Ujmu v dasledku pripadné
emocionalni nepohody. Klient bere na védomi, Ze je koucovani mlzZe byt naro¢nym procesem
a prohlasuje, Ze koucovaci proces podstupuje na vlastni riziko a nebezpedi.

e Kouc neposkytuje zaruky za vysledek. Kouce je zodpovédny za proces koucovani.

e Tento material je dGvérny, kouc povazuje informace klienta za divérné a nesmi je poskytnout
Zadné treti osobé.

Datum:

Podpis kouce Podpis klienta
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Pred vstupem do procesu koucovani je vhodné se chvili pozastavit a podivat se sami na sebe. Vlastni
nahled na sebe sama nam miiZze pomoci zvédomit si vlastni realitu a je vhodnou pfilezitosti Ci
vstupenkou do koucovdni. Nékteré z nabizenych otazek mohou byt narocné, ale pokuste se je
zvladnout.

KDO JSEM (JAKY/A JSEM)?

Odpovézte na otazky:

Kdo jste?

V ¢em jste vynikajici?

Jaka je vasSe nejlepsi vlastnost, schopnost?

Co je pro vas dulezité?

Jaké mate potreby?
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KDO JSEM (JAKY/A JSEM)? — Varianta 2

(zdroj: M. Vokacova: Zakazana ucebnice koucovani.)
Odpovézte na otazky co mozna nejrychleji:

Co mate na sobé nejradéji?

Co na vas nejvice ocenuji druzi?

Co vas dokaze rozesmat? Kdy se citite absolutné stastny/a??

Cemu jste se vénoval/a nejradéji, kdyz jste byl/a dit&?

Kdybyste mohl/a délat cokoli, cemu byste se ve volném case vénoval/a?
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DalSim zdrojem sebepoznani mlze byt SWOT analyza, kterd se béiné pouzivd v ekonomickém
prostredi, ale mlzZe byt dobre vyuZitelna jako zdroj naseho sebepoznani. Pokuste se podivat na svUj
soucasny stav v oblasti potencidlu uplatnéni na trhu prace.

MUJ SOUCASNY STAV POTENCIALU UPLATNENIi NA TRHU PRACE -
SWOT ANALYZA

SWOT ANALYZA je zkratka anglickych slov:
e Strenghts (silné stranky, pfednosti)
o Weaknesses (slabé stranky, nedostatky)
e Opportunities (prilezitosti)

e Threats (hrozby)

SWOT analyza se vyuzivd k popsani soucasného stavu, jejimz cilem je popsat vlastni silné a slabé stranky
a odhalit pfipadné hrozby a pfilezitosti ve vnéjsim prostredi.

SILNE STRANKY SLABE STRANKY
> >
PRILEZITOSTI HROZBY
> >
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MOJE SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI

Zhodnotte své aktualni schopnosti a dovednosti potfebné k ziskani zaméstnani.

schopnosti ¢i dovednosti a 10 nejvyssi.

Soucasné schopnosti a dovednosti 1/2/3/ 4/ 5 6|(7|8/9 10

Navrhnéte dalsi dovednosti, které chcete mit:

Schopnosti a dovednosti v budoucnosti 123/ 45 6/7/8/9|10
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MOJE ZIVOTNIi SPOKOJENOST

Zhodnotte, jak se nyni citite?

Na skale od 1 —tj. stav, kdy jsem nespokojen, (pomysiné dno) aZz do 10 — cil, Zadouci stav, kdy se citim
vyborné, vyznacte svou Zivotni spokojenost.

1| | 10

Nyni se pokuste zamyslet nad tim, zda CHCETE ucinit se svoji Zivotni spokojenosti zménu, pokud ANO,
tak si na skalu zaznamenejte, kam se chcete dostat?

Odpovézte si na otazky:

e jakou ZMENU usiluji, o co konkrétné?

e Zajak dlouho se tam chci dostat? Za jak dlouho chci zmény docilit?

e Covsechno se musi stat, aby k tomuto posunu doslo?

e Na cem to pozndm ja?

e Na ¢em to pozna mé okoli?

e Coudélam proto, abych se tam dostal?
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ZIVOTNi SPOKOJENOST V OSOBNi OBLASTI

Techniku balan¢niho kruhu miZete vyuzZit na cesté k sebepoznani zpfehlednénim zdrojl viastni Zivotni
spokojenosti, které faktory to jsou? Pokuste se vyplnit vSechny vysece.

Balancni kruh:

)i ﬁ ﬂ
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SPOKOJENOST V PRACOVNI OBLASTI

Nyni se balanéni kruh tyka preferencnich zdrojd v pracovni oblasti, co je pro vas pozitivnim zdrojem ve
vazbé k praci, co vds v prdci napliiuje, v éem spatfujete smysluplnost prace?

Balancni kruh:

Zamyslete se nyni nad tim, co se Vam osvédcilo, co jsou vase POZITIVNI ZDROJE, co vam funguje pfi
vasem hledani prace:
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Od definovaného CiLE k jeho napInéni

Koucovani je procesem (déjem), kterym v osobnim setkani provadi koucovaného kouc, mlizeme se
vSak pokusit o takzvané sebekoucovani, a to prostfednictvim otdzek a odpovédi, které doporucujeme
zapisovat.

KOUCOVANI V MODELU GROW

Model GROW je univerzalni nastroj pro koucovani. Tento model predstavil kou¢ John Whitmore a
vymezil v ném etapy koucovaciho procesu, které na sebe navazuji a vedou klienta od popisu reality aZ
k dosazZeni cile. DlleZitym predpokladem pouZiti modelu GROW je prevzeti odpovédnosti za plnéni
svych cilG.

Goal —cil

Klient za pomoci kouce definuje se cil, klient popise, kam chce dospét.
Reality - realita

Klient popiSe soucasny stav, kde se nyni nachazi.

Options - moznosti

Klient vymezuje, jaké ma moznosti a jaka rizika mlzZe ocekavat.

Will (who-kdo, what-co, when-kdy)

Klient nastavuje akéni plan a kroky, které bude plnit.

Pro koucovani je dileZité stanoveni cile ¢i cilQ, které jsou vychodiskem pro samotné koucovani. A jak
se daji cile stanovovat?
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7z o

STANOVENI CiLU

Cil formulujte jednou vétou s pomoci pravidel SMARTER. Vas cil by mél byt:
e Specificky — Jaky je pfesné tvQj cil? Jak vypada? Popis jej konkrétné...
o IMéFitelny — Na cem poznas, Ze jsi cile dosdahl, Jak to poznas?
o Akceptovatelny — Na kolik se ti chce na cili pracovat?
e Realisticky — Na kolik je pro tebe cil dosazZitelny?
e Terminovany — Kdy bude cil naplnén? Co presné bude hotové?

e E - Exciting (motivujici, vzrudujici) — Cim je pro tebe cil zajimavy? Jak a ¢im konkrétné té
motivuje k naplnéni?

e R - Recorded (zaznamenany) — Je-li cil zapsany, pisemné formulovany, stava se pro nas vice
zavazny.

Nyni, kdy za sebou mate sezndmeni se s dlleZitosti stanoveni cile, se miZete pokusit stanovit svij
vlastni cil, a to sami nebo za podpory svého kouce.

Napiste, jak se chcete v pracovni oblasti realizovat? Co chcete délat? Jaka prace by vas zajimala?

Cim si myslite, 7e to je, Ze to momentalné nejde najit si praci? Jaké jsou vade pFekazky v nalezeni prace?
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Stanovte si za pomoci kouce JEDEN komplexni cil, ktery povede k ziskani zameéstnani.
e Jakyjevascil?
e Ceho chcete dosdhnout?
e Co bude ve vysledku jinak?
e Co bude jinak, neZ je dnes?
e Vjakém terminu cile dosahnete?
e (o pozitivniho vam pfinese dosaZeni cile?
o Jak to mlzZete zmérit?

e Na ¢em poznate dosazeni cile?
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Metoda MJj cil je duleZity a dobry

Dalsi nabidka, pokud vdm nevyhovuje stanoveni cile prostfednictvim SMARTER, tak pfichazi dalsi
moznost. Metoda - Mdj cil je dileZity a dobry (metoda zalozena na aristotelovském dotazovani,
rozvinul ji Robert Dilts, zdroj: Vokacova M.: Zakazana ucebnice koucovani).

MUj cil je dllezity a dobry:
JELIKOZ

A PROTO

KDYZ

ABY

POKUD

| KDYZ

A KROME TOHO
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Formulujte svaj CiL

Cil:

e Pfifadte k vasemu cili néjaky symbol.

e Jakou energii ma mQj cil? Jaky je mlj emocni vztah ke stanovenému cili?

@ i
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JAKY JE VAS SOUCASNY STAV U PLNENI VASEHO CIiLE?

CiL

Kde jste nyni na skdle 1 az 10?

1| |1o

e (o jste az dosud v ramci daného cile udélali? Jaké ucinky to mélo? (rozepiste u jednotlivych
cilt)

e (o je pro mé nové, co jsem ze setkani pochopil, co mi koucovani pfineslo? Co jsem se o sobé
dozvédél? Co jsem se naucil?

= Jarind
‘_ 56 |
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JAKE MOZNOSTI RESENI VIDIiM U SVEHO CIiLE?

CiL

o Co bude jeden krok, ktery mé posune na skale o jeden stupeni vys?

o Kdo mi mlZe pomaoci pfi realizaci cilG?

e Comivmém snaZzeni mize pomoci?

e Jaké vidim prekazky, rizika?

e Cojsem o sobé zjistil?

= Jarind
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CO NYNi UDELAM, JAKE ZVOLiM KROKY KE SPLNENI CiLU?

CiL

Stanovte si své kroky, které povedou postupné ke splnéni vasich cild. Kroky vdam musi vyhovovat, musi
byt skutecné vase, nastaveny podle vasich moznosti. Jen tak je mlZete realizovat. Odpovidejte na
otazky.

e Cochciudélat?

e Vjakém terminu?

e Jaké mohou vzniknout prekdazky, jak je mohu prekonat?
e Kdo nebo co mivtom muiZe pomoci?

e Vcem to bude jiné nez dosud?

e Kdo viechno pozn3, Ze jsem se dostal ke svému cili?

e Kam mé splnéni cile posune?

e Jak poznate, Ze to co udélate, je v souladu s Vasimi cili?
e Jakou podporu potirebujete?

e Jaka kdy ji chcete tuto podporu ziskat?

e Codalsiho o¢ekdvate?

e (Codalsiho je tfeba udélat?
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ZDOLAVAM PRVNIi KROKY NA CESTE KE SPLNENIi MYCH CiLU

CO SE DELO OD MINULEHO SETKANI?

Jaky byl mdj prvni krok?

Do jaké miry se mi jej podafilo naplnit?

Co bych udélal jinak? Jak?

= Jarind
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PLANUJI NASLEDUJICi KROKY - JSEM NA CESTE, PO MALYCH KROCICH SE
PRIBLIZUJI K CiLl

CiL

e CO SE DELO OD MINULEHO SETKANI?

e Jaky byl mdj prvni krok?

e Do jaké miry se mi jej podaftilo naplnit?

e Co bych udélal jinak? Jak?

= Jarind
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MUJ ZAVAZEK — CO USKUTECNIM?

Na Skdle od 1 do 10 zaznamenejte, do jaké miry mate v Umyslu realizovat Vami vytyéené konkrétni
kroky na ,,cesté do prace”.

1| | 10

1 = nevérim vlbec, nic z naplanovaného neudélam

10 = véfim, Ze vSe udélam, jsem plné rozhodnut pustit se do realizace
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JSEM V ciLim

Napiste, prosim odpovédi na nasledujici otazky.

Tri véci, které jsem o sobé pfi koucovani zjistil:

Tti véci, za které se chci ocenit? Jak se ocenim?

Tti véci, které chci oslavovat

TFi zpétné vazby pro mého kouce
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OSLAVA

Mira splnéni mého cile (v %)

CiL

Dil¢i cil

Dil¢i cil
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INSPIRATIVNI STRANKY (karty, obrazky)

e Vyberte stranku (kartu, obrazek), ktera vas nejvic oslovi.
e Prectéte text, prohlédnéte obsah, kartu, obrazek
e Zvaite, jak mUzete stranku vyuZzit pro své zlepseni?

e Cim je pro vas karta, obrazek inspirativni?

Diskutujte s kouc¢em o svych napadech.
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