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KOUC MU Brno

Prakticka psychologie
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Historie koucovani

m Jedni ze zakladatelu (metody zvySovani osobni i profesni
vykonnosti lidi)
ms Timothy Gallwey — AmeriCan
Pristup ,Inner Game® (vnitfni hra)
V =P -i Vykon = potencial — interference
Po roce 1976 pfivedl koucCink z oblasti sportu do oblasti byznysu

m Sir John Whitmore - Anglican
GROW
= Goals-cile;
= Reality-realita;
= Options-moznosti reSeni;
= Will-vule, akéni plan



= S
Co je koucCink

m Koucink je povzbudiva a profesionalni spoluprace, ktera
se zameéruje na budoucnost, rozvoj a osobni rust
kouCovaného, je to specificky a velmi efektivni proces,
ve kterem koucovany aktivne pracuje a uci se pouzivat
efektivné ,sam sebe a preklenout rozdil mezi tim, kde
»,je dnes“ a tim, kde by chtel byt ve svéem osobnim
nebo profesionalnim zivoté = odstranéni vnitrnich
barier a vyuziti sveho potencialu.

m Definice ICF = koucCovani je partnerstvi s klientem v
tvorivéem procesu, ktery provokuje mysleni a inspiruje
klienta k maximalizaci jeho osobniho a profesniho
potencialu.



=
Co je koucCink

KoucCink se diva na to, ,, jak”, ne ,,proc¢”!
KoucCink je povzbudiva a profesionalni spoluprace

Zaméruje se na budoucnost, rozvoj a osobni rust — ’kde
je dnes” a tim, “kde by chtel byt”.

Odstraneéni vnitfnich barier a vyuziti svého potencialu.

Je zameren na vysledek, napomaha vzniku nové
myslenky (,aha moment”) a na to, aby si kouCovany
dosel k zaverum sam.

Vede k zavazku podniknout akci



"
Cil koucinku

m odstranéni vnitrnich bariér koucovaného tak,
aby vyuzival maximalne svuj potencial a stal
se spokojenéejsim a uspesnejsim, tzn.:

jasné si stanovit své cile, zpusoby jejich dosazeni
dosahovat jich rychleji a s vetsi efektivitou

je zalozen na vytvoreni duvéryhodného vztahu
mezi kouCovanym (klientem) a kouCem a schopnosti
kouce naslouchat, podporovat, poskytovat
pozitivni zpétnou vazbu a ptat se
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Kdo je koucC

Kouc e pripravena,  certifikovana, vzdelana
a Iintegrovana osobnost, citlivy diplomat a empaticky
pruvodce na ceste k cilum klienta

KouC pomahaji primarné dobre kladenymi otazkami,
naslouchanim a reflexi

KoucCovat neznamena radit, manipulovat nebo nekoho
do né&&eho nasilim nutit — NIKDY NERADI

,KouC pomaha Kklientovi premyslet nahlas” (Timothy
Gallwey)

,Lidé podavaji vykon, protoze chté&ji, ne proto, ze musi”
(John Whitmore)



"
Vyuziti koucCinku
Vykon = potencial — bariery (prekazky, limity)
Potencial — dovednosti, zkusenosti, motivace, ...
Limity vnejsi

Limity vnitfni — ,sebeomezeni”...jaké mame ??7?
(strach z nového, sebehodnota, o€ekavani od druhych,...)
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Principy koucinku

m Duvéra
V sebe, v klienta (jsem OK, klient je OK)
m \V/yrovnany rovnocenny vztah — partnersky
m Pozitivni pristup — co chceme, NE co nechceme

m Orientace na budoucnost
= TED > CiL > (8as)

m AKce - akéni kroky, dobfe stanoveny cil, motivace



Koucovani dle modelu

GROW




" S
Model - GROW

m Goal — cll
Kam jdes? = definovat cil a definovat vysledek
SMART cile

m Reality — realita
Jak to vypada ted’? NUTNE popis — NE hodnoceni
ANO = Kde? Jak? Co? S Kym?
NE = ProcC?

m Options — moznosti, zplsoby dosaZeni cile
Brainstorming - kreativita

m Will — vile, akce, vybér nejlepsi cesty
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Koucovaci proces - cil

m Parametry cile:
Pozitivni
Motivovany

SMARTER cile:
m S - specificky/konkrétni
m M - méritelny (Jak poznas? Jak zméris?)
= A - ambiciozni
m R -realny
m T -time — Cas (Do kdy? Kdy zacit?)
m E - exciting — vzrusujici, zajimavy
= R - registered — zapsany, zaznamenany
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Koucovaci otazky na cil

Cemu byste se b&hem naseho dnedniho setkani chtél vénovat?
Co od naseho dnesniho setkani oCekavate?

Jak detailné se chcete problémem zabyvat?

Jaky dlouhodoby cil souvisi s problémem, jimz se zabyvame?
Jaky ma Casovy ramec realizace?

Jak je to pro vas dulezité?

Jak moc to chcete? (Skala 0 az 10)

Jak poznas, Ze jste dosahl cile?

Jak maze$ udélat svuj cil vic méfitelny a specificky?

Jak se budete citit az dosahnete sveho cile?

Jakého nejlepSiho mozného vysledku by jste chtél dosahnout?
Jak by jste se citil zdvojnasobenim cile?

Kdyz se podivate ,zpét” jaké milniky jste musel pfekrocit?

Jak hodne mate cil pod kontrolou? Jaky mate vliv? (0 az 10)
Aby Vas zivot byl perfektni, co by se muselo zménit?
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Koucovaci otazky na realitu

Jaky je v detailnéjSim pohledu soucCasny stav?

Jak moc se vas soucCasna situace dotyka?

Jak moc vam na véci zalezi?

Koho, krome vas, se cil néjak tyka?

Kdo vi o tom, ze chcete néco zmeénit?

Jak dalece mate pod kontrolou vysledek?

Kdo dalSi ¢asteCné kontroluje vysledek a v jakém rozsahu?
Jaké konkrétni kroky jste az dosud ucCinil?

Co vam zabranilo pokraovat?

Jaké prekazky bude nutné prekonat?

Brani vam néjake vnitrni bariéry nebo osobni problemy neco
podniknout?

Jaké zdroje mate k dispozici? Schopnosti, €as, nadSeni pro véc,
penize, podpora atd.?

Které dalSi zdroje budete potfebovat? Kde je ziskate?

Cim se zabyvame? Podstatou problému nebo jeho kli¢ovym
aspektem?
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Koucovaci otazky na moznosti

Co muzete délat? Jaké moznosti feSeni mate? Sestavte si seznam
vsech moznosti, vice i mene zavaznych, kompletnich i castecnych
reSeni.

Co dalSiho muzete délat?

Co byste delal, kdybyste mél vice Casu, penéz kdybyste byl Séfem?
Co byste délal, kdybyste mohl zaCit znovu od zacCatku, s novym
tymem?

Co by wudélal nékdo, koho obdivujete pro jeho vysledky a
rozhodnuti? Co by byl jeho Ci jeji velky krok?

Co by udélal vas konkurent?

Jaké dalsi navrhy vas napadaji?

Jaké vyhody a nevyhody maji jednotlivé moznosti?

Ktera moznost pfinese nejlepsi vysledek?

Ktera z techto reseni se vam nejvice zamlouvaji nebo ktera se vam
nejvice libi? Které feSeni vas nejvice uspokojuje?

Co se stane, kdyz neudélate NIC z téchto kroku? Co budete muset
dal ve svém Zzivoté snaset?
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Koucovaci otazky na volbu - vuli

Kterg)u moznost nebo moznosti si vyberete? Co je prvni nebo dalsi
krok”

Jaka kritéria uspéechu jste si stanovil? Jak budete uspéch mérit?
Kdy konkrétneé zaCnete a dokoncite jednotlivé dilCi kroky?

Co by vas mohlo zadrzet nebo vam zabranit v jejich realizaci?
Co by mohlo pozdrzet nebo zabranit dosazeni cile?

Co vam osobné brani realizovat jednotlivé kroky?

Co udélate, abyste eliminoval tyto vnéjSi a vnitrni faktory?

Kdo potfebuje znat vase plany? Jakou podporu potrebujete ziskat a
od koho?

Co udélate, aby jste ji ziskal? Kdy to udélate? Co pro vas mohu
udélat ja?

Jak dalece jste odhodlan to, na Cem jsme se dohodli, opravdu
udélat? (0 az 10)

Co vam brani docilit hodnoty 107

Co byste mohl udélat nebo zménit, aby se vase odhodlani priblizilo
stupni 107



" S
Koucovaci proces — schuzka

m  RAPORT - vybudovani vztahu s klientem
GROW

G - UrcCeni cile — na Cem se bude pracovat
0 SMART cile

R - Popis reality
O - Nachazeni moznosti

W - Rozhodnuti a vyber moznosti, smeru, cesty;
0 AKkcni kroky

m ZAVER - vyhodnoceni, ocenéni

B POZOR - orientovat se, kde se v hovoru nachazime



=
Koucovaci proces - RAPORT

m Jak zadit?

Neverbalni komunikace — ocni kontakt, usmey,
otevrena gesta, zrcadleni

Neco spoleCcnéeho — néco o sobeée
Slovnik

m Co je koucink, jak bude probihat.
m Zjistit co klient chce — oCekavani
m Detekce cile
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Koucovaci proces - otazky

m Otevrené
m Pozitivni
m Strucéné, kratké

m Jasne
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Techniky koucCovani

m Skaly — ové&fovani cile

Linearni

10
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Techniky - faze rozhodovani

m Kvadranty — dva a Ctyri

Co se stane kdyz to udelas? Co se stane kdyz to neudélas?

+ +

Co se nestane kdyz to udélas? Co se nestane, kdyz to

neudélas?
-+
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DOTAZY ?




