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UVOD

Proc¢ prirucka
pro koucovani uprchliki?

V prubéhu let v mnoha zemich Evropy vzrostl poéet uprchlikt zadajicich o ochranu. Vzhledem k vynucené povaze
jejich zkuSenosti ve srovnani s jinymi skupinami piistéhovalcti maji uprchlici ¢asto zvlastni potieby, které je tiecba
pochopit, abychom mohli podpofit jejich integraci. To je v novych zemich, kde ziskali formu ochrany, dlouhodoby
proces. Pred uprchliky lezi velké vyzvy v podobé pfizptsobeni se zcela jiné kultufe, jazyku a hodnotovému systému i
vyrovnavani se s disledky svych minulych traumat. Mnohdy se citi, jako by byli nuceni se pfizpisobit co nejrychleji
a maji pocit, Ze nemaji vnitini silu zvladnout vsechny tkoly, které jsou pro integraci zapotiebi. Pro uspésné zaclenéni
potiebuji uprchlici podporu odborniki, ktefi budou schopni jim pomoci nejen prostiednictvim jednoduchého pora-
denstvi, ale spiSe druhem podpory sahajicim do hloubky. Ta nakonec pomuize uprchlikim zvysit jejich samostatnost,
sebevédomi i schopnost ucit se a aktivné dosahovat svych cili, které nakonec mohou vést k lepsi a rychlejsi integraci.

V poslednich letech byly uspésné pouzivany specifické techniky koucovani na pomoc ohrozenym skupinam, ale
bohuzel nebyly dost vyuzity na pomoc uprchlikiim. Koucovaci piistup je velmi inovativni t€éma pouzivané v rtiznych
oblastech a ma pomoci lidem naucit se, jak zvysit své sebeuvédomeéni, jak zvysit sebedivéru pfi feSeni riznych
prekazek a problémtl v jejich soucasném zivoté ¢i jak zvysit motivaci. Je silné zapotiebi nového piistupu v asistenci
uprchlikim, a to takového, ktery pocitd s postupnym snizenim zranitelnosti a aktivné podporuje schopnost uprchlikti
pomoci si pii feSeni aktualnich problémt integrace, na rozdil od prostého poradenstvi.

Odbornici pracujici v riznych nevladnich organizacich a institucich, ktefi si za cilovou skupinu zvolili uprchliky, se
musi naucit, jak jim poskytnout podporu prostfednictvim koucovani. Pfirucka je urcena pro profesionaly jiz pracujici
s uprchliky, jako jsou socialni pracovnici, psychologové ¢i kulturni mediatofi. Poskytuje prakticky a ptijemny zptsob,
jak se dozvédét o koucinku 1 jak jej pouzit na pomoc uprchlikiim. Naleznou zde zieteln¢ oznacené ¢asti spolu s cvice-
nimi a piiklady pomahajicimi rozvijet dovednosti, pohledy a pfesvédceni, jakd dobry kou¢ musi mit.

Prirucka pro koucovani je vyvinuta v ramci projektu Koucovani — Inovativni podpora pro lepsi integraci uprchliki,
Grundtvig Program — learningové partnerstvi, projektu realizovaného od srpna 2013 do ¢ervence 2015 Associatia Pro
Refugiu Romania ve spolupraci s Charitou Praha Ceska Republika a Human Rights League Slovakia.




KAPITOLA I
CO JE KOUCINK?

Fenomén koucovani existoval vzdy, ale az v poslednich letech se vyvinul do profese.

Koucink je nyni pevné stanoven jako zptisob podpory dalsich lidi v jejich usili k ziskani toho, co opravdu chtéji,
at’ uz je to konkrétni cil nebo prosté zivotni styl, ktery chtéji dodrzovat. Naucit se koucovat jiné je obohacujici i napl-
nujici. A ve svéte, kde mnoho z nés Celi slozitym zivotnim situacim a rozhodnutim, ma koucovani vyznamny piinos.

Existuje mnoho definic toho, o co v koucovani vlastné jde. Slovnikova definice koucinku charakterizuje koucink
jako zpusob fizeni, instruovani a trénovani osoby nebo skupiny osob s cilem dosahnout néjakého cile nebo rozvijet
specifické dovednosti. Existuje mnoho zptsobt, typti a metod koucovani. Vedeni miize zahrnovat motivaéni rozhovo-
ry a tréninky, ale i seminafe, workshopy a praxe pod dohledem.

Vyvoj koucovani byl ovlivnén mnoha obory véetné€ osobniho rozvoje, vzdélavani dospélych ¢i psychologie.
Koucovani vykazuje nékolik podobnosti s ¢innostmi jako vzdélavani, poradenstvi ¢i psychoterapie, ale zaroven se
od nich lisi.

Trénink uéi lidi délat to, co nevédi, jak udélat.
Mentoring ukazuje lidem ty, ktefi jsou v né¢em opravdu dobii a zptsob, jak dosahuji cild.
Poradenstvi pomaha lidem vyrovnat se s problémy, jimz celi.

Koucink je tfeba definovat zcela jinak, pomaha rozpoznat dovednosti a schopnosti, které clovék ma, a umoznuje
jejich nejlepsi mozné vyuziti. Profesionalni koudink vyuziva celou fadu komunikacnich dovednosti (cilené opakovani
a preformulovavani, naslouchani, kladeni otazek, upfesnovani, atd.) na pomoc ¢lovéku v nouzi, pomaha posunout jeho
perspektivy a tim objevit riizna feseni k dosazeni danych cili.

Koucovani vyzaduje know-how a jeho uceni spoléha spisSe na ziskavani dovednosti nez na teoretické znalosti urci-
tého oboru.

Koucovani pomaha lidem rozvijet jejich potencial k maximalizaci vykonu, pedstavuje uméni napomahat rozvoji
jinych osob a vykontim k dosazeni jejich cile.




KAPITOLA II
KOUC - KOUCOVANY KLIENT
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1. KOUC

Kou¢ pomaha lidem spise ucit se, nez by jim cokoliv ukladal. Profesionalni kou¢ poskytuje partnerstvi, jez ma po-
moci klientim dosédhnout vynikajicich vysledkti v osobnim nebo profesnim zivoté, a to s cilem zlepsit vykon a zvysit
kvalitu zivota. Kou¢ je naucen naslouchat, pozorovat a pfizpusobit se tématim dle kazdého klienta. Snazi se aplikovat
fedeni a strategie a ma na mysli jiz od po&atku, Ze klient je tvofivy a vynalézavy. Ukolem kouce je poskytnout potieb-
nou podporu rozvoje dovednosti, zdroji a kreativity, které ma kazdy klient v sob¢.

Aktivni naslouchani je soucasti zakladni pozice kouce. Je nutné, aby mél kou¢ aktivni naslouchéni na paméti. Tento
typ poslechu se tak nazyva, protoze poslucha¢ pouze v klidu nesedi; pfi naslouchani nastava fada zmén, hovotici osoba
zacina véci vidét novym zpisobem. Osoba, kterda umi aktivné naslouchat, miize napiiklad hovoticimu napovédét, po-
kud ztratil piehled o tématu, frazemi jako: ,,0 ¢em jsme to mluvili?* ,,Prave jste mi zacal vypravét o svych pracovnich
tkolech.” Mohou to byt oteviené otazky, jaké kouéi poskytuji uplnou svobodu vyjadieni jeho nazoru (napf. na zacatku
sezeni: ,,Co jste udélal?* ,,Jak vasi kolegové reagovali na to, ze jste nedokazal ty tikoly splnit?*) nebo to mohou byt
otazky, na které je koucovany schopen odpovédét kratce ano nebo ne a které mu pomohou ujasnit si myslenku nebo
pfijmout urcité rozhodnuti.

2. KOUCOVANY KLIENT
Koucovany je ten, kdo vyuziva podpory kouce, v naSem piipade uprchlik.
3. DOVEDNOSTI KOUCE

Existuji nékteré zakladni dovednosti, které se 1ze naucit a rozvinout, jimiz se dobry kou¢ 1isi od ostatnich. Vsichni
lidé maji uritou uroven schopnosti tykajici se potiebnych dovednosti, naptiklad v§ichni mame schopnost rozvijet
vztahy. Ostatni dovednosti, jako je efektivni dotazovani, jsou ziskdvany méné pfirozené a mohou vyzadovat uceni
a praxi. Po ziskani téchto dovednosti je tfeba pravidelné je pouzivat, aby zesilily a opét se neztratily.

Vytvoreni diivérného profesionalniho vztahu (raportu)
Ruizné stupné naslouchani

Pouzivani intuice

Pokladani otazek

Poskytovani podporujici zpétné vazby

Vytvoreni diivérného vztahu — raportu

Zakladem vsech koucovacich konverzaci je hiejivy pocit divéry sdileny mezi koucem a kou¢ovanym.
Nekteti lidé umi tento pocit pfirozené navodit, zatimco jini se tuto schopnost rozhodnou rozvijet. Pro kouce je dtlezité
naucit se, jak pfesn¢ raport nastava, pro¢ nékdy nenastane a jaké ma moznosti pro vytvoireni raportu kou¢ovanym.

Uroven raportu

5. Podpora, diivéra, pocit pozitivniho ,,napojeni v néjakém sméru
4. Silny pocit znamosti, blizkosti

3. Uptimna hiejivost, spiiznénost

2. Pohodli, znamost

1 Urcita hiejivost

0 Neutralni

Vahani, znepokojeni 1

Urcité nepohodli, vzdalenost 2

Povédomi o nelibosti, odtazitost 3

Uptimna averze, antipatie, skuteéna nelibost 4
Silngjsi nepratelské pocity, dokonce odpor 5

Cviceni
S kym mate skvely raport?

Myslete na pfitele, o némz se domnivate, ze s nim mate skvély raport. Bude to pravdépodobné nékdo, s kym mate
dobry bezstarostny vztah, n€kdo, s kym mutzete bez obav mluvit a jehoZ spole¢nost vas bavi. KdyZz na tuto osobu
myslite, zeptejte se sami sebe:

Jak se citim, kdyz s ni/m mluvim?
Jaky je to pocit, byt s ni/m?

Zlepsovant a zhorsovani raportu

Toto je velmi jednoducha zakladni technika pro prokazani nasi schopnosti jak zlepsit, tak i zhorsit raport. Funguje tak,
7e se zvySuje &i snizuje fyzicky pocit ,,stejnosti“. Reknéte svému partnerovi, Ze chcete provést cvideni v raportu, ale
nezminujte zadné detaily. Pozadejte jej, aby si zvolil téma, o kterém se mu bude snadno mluvit, naptiklad oblibena
dovolena nebo zabava.

Krok I: Mluvte a pozorujte — Zacnéte konverzaci. Ptejte se svého partnera, rozmluvte jej. VSimejte si pii tom jeho
drzeni téla a pouziti gest.

Krok 2: ZlepSete raport sjednocenim pohybtit — Pokracujte v rozhovoru a nenapadné zaénéte kopirovat jeho drzeni
téla a gesta. Pokud se nakloni k vam, naklonite se také, v ptipadé, ze se pohybuje rychle, zrychlete svij vlastni pohyb.
Pokracujte v tom, dokud si nebudete jisti, Ze partnera dobfe zrcadlite. Vénujte tomu nékolik minut.

Krok 3: Zhorsete raport odliSenim se — Pokracujte v rozhovoru a zaénéte se védome chovat v nesouladu s partnerem.
Zalozte si ruce, divejte se jinam, zkfizte nohy, zkratka délejte vse jinak! Pokracujte tak dlouho, dokud si nebudete jisti,
7e to mélo vliv nebo dokud nebudete schopni pokracovat kvtili smichu.

Krok 4: Diskutujte o tom, co se stalo — Vysvétlete tento tfistupiiovy proces svému partnerovi a zeptejte se ho na to,
zda si v§iml, Ze jste sjednotili pohyby a jaky to na n€¢j mélo vliv i na to, jaky efekt mélo odliseni.

Jednim z nejlepSich zptisobt, jak s nékym vybudovat raport, je ucinit tak skrze nas vlastni zamér. Zamér béhem
rozhovoru miize mit dramaticky dopad na pocit blizkosti, ktery budujeme s osobou, s niz jsme. ,,Zamérem‘ mame na
mysli smysl uc¢elu nebo mozna cil konverzace. Posouvani naseho zaméru meéni nase zaméieni.

Pfi kouCovacim rozhovoru to mize vyvolat myslenky o spole¢nych piesvédCenich, které jste sdileli diive nebo
o smérech, které mate v podstaté spole¢né.
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Cviceni: PouZijte sviij zamér

Zahajte konverzaci s nékym, koho znate, ale ne moc dobfe. Vyberte si téma, jaké chcete. Béhem rozhovoru méjte
za cil navazat s touto osobou skvély raport. Rozvijejte ten hiejivy pocit napojeni, ktery se skvélym raportem prichazi.
Abyste si obcas ptipomnéli tento zameér, mizete pii tom pouzit slovo nebo frazi, naptiklad ,.teplo a otevienost™ nebo
,»vztah“. Béhem rozhovoru si prosté tuto myslenku ¢i frazi pfipominejte, kdykoliv se vam to zda byt vhodné. Pama-
tujte, ze také vedete konverzaci, proto se na tuto myslenku soustied’te pouze do té miry, dokud je vam to pohodIné.

Po rozhovoru se ptejte sami sebe:

Jaky byl pii rozhovoru raport?

Jaky vliv mél podle vas na raport vas zamér?
Jak muzete vas zamér pouzit v budoucnu?

Riuizné stupné naslouchani

Potencialni vyhody naslouchani, jak pro posluchace tak pro hovofticiho, ¢asto nejsou rozpoznany ani docenény. Ten,
kdo dovede dobfe porozumét, miize reagovat na situace efektivnéji nez ten, kdo takovou dovednost nema. V kouco-
vani predev§im mutze $patné naslouchani kouce vést k neschopnosti porozumét kou¢ovanému klientovi a jeho situaci.
V ptipad¢, ze kou¢ neni schopen rozvijet svou dovednost porozuméni, stane se toto skute¢nou prekazkou uspéchu.
Opravdu dobry kou¢ bude mit schopnost naslouchat ¢asto az za hranici, do niz je vétina lidi skutecné naslouchat
schopna. Diky této schopnosti naslouchani je kou¢ schopen prenést se za ramec toho, co bylo feeno a zacit si v§imat
toho, co je ,,nevyiceno®.

Kosmeticky poslech — ,,Pokud vypadam, jako kdyz posloucham, neni tomu tak. Jsem trochu n¢kde jinde.
Konverzacéni poslech — ,,Jsem zapojen do rozhovoru, posloucham, mluvim, myslim, mluvim, myslim, atd.
Aktivni naslouchani — ,,Jsem velmi soustfedény na to, co fikate, zaznamenavam skutecnosti, ddvam pozor.*
Hluboké naslouchani — ,,Jsem vice zaméfen na vas nez na sebe, vnimam to, kym ted’ jste.”

Zakladni pravidla pro naslouchajiciho (kouce)
Co nedélat béhem rozhovoru:

— Pokouset se predkladat hovoticimu myslenky, feSeni ¢i navrhy tykajici se situaci, o kterych mluvi.

— Odkazovat se nebo diskutovat o nekteré z vlastnich obdobnych situaci, zkuSenosti ¢i pocitu.

— Pokouset se fidit smér nebo obsah konverzace.

— Snazit se vypadat dobie nebo v jakémkoliv sméru zapusobit na druhou osobu, napt. kladenim ,,chytrych® otazek,
poskytovanim pisobivych faktl ¢i informaci, atd.

Pouzivani intuice

Nékdy mize kou¢ odhalit, co v rozhovoru chybi a za¢ne byt zvédavy na néco, co jednoduse ziistalo nevyiceno.
Mize se rozhodnout polozit néjakou otazku nebo provést pozorovani, které zcela zméni pribéeh sezeni. Jedinou pro-
stou poznamkou ¢i frazi mize odhalit né¢i problém nebo na situaci vrhnout zcela nové svétlo. Vysvétlenim tohoto
druhu chovéani je vyraz intuice.

na néz bézn¢ reagujeme.
Kladeni otdzek

Jednoduché otazky maji ¢asto nejveétsi dopad, protoze umoznuji kou¢ovanému klientovi vyuzivat energii pro utvo-
feni vlastni reakce, aniz by se musel snazit pochopit znéni otazky. Slozité otazky mnohokrat lidi zmatou.

Mozna, ze kou¢ slysi klienta fikat: ,,Musim se naucit 1épe anglicky jazyk, to je dulezité.” Kou¢ se mtize rozhodnout,
ze chee pochopit motivaci tohoto cile, a tak reaguje takto:

Prilis slozita otazka: , Kdyz vezmete v ivahu svou motivaci a to, co zpusobilo, Ze se chcete naudit anglicky, k ja-
kému uvédoméni vas to vede?*

To neni dobré otdzka. Je docela dlouha a pfili§ komplikovana.

»sJednoduchou® moznosti by mohlo byt: ,,Proc se chcete naucit 1épe anglicky?* Toto je snadné pochopit a pomér-
n¢ snadno lze reagovat.

Priklady neutralnich otdizek

,,Jaky jste z toho mél pocit?* Oteviend otazka umoziuje kou¢ovanému rozhodnout se, jak se citil.

,Co chcete, aby se stalo ted’?* Otazka pomaha ¢loveéka distancovat od minulosti a motivuje jej premyslet o budouc-
nosti. Vytvoii zaméfeni na cile, pozadovany vysledek, pokrok.

,,Co byste mohl ud¢lat pro zlepSeni vasi anglictiny?* Otazka umoznuje klientovi, aby zvazil své stavajici moznosti, jak
véci zlepsit a predstavil si, jak jich vyuziva.

Poskytovani podporujici zpétné vazby

Jedna z velkych vlastnosti kou¢inkového vztahu spo¢iva v pomoci klientovi vidét z jiného pohledu sebe a svou situaci.
Efektivni zpétna vazba mlze urychlit u¢eni koucovaného, inspirovat jej, motivovat, pomoci mu citit se cenénym

a doslova jej katapultovat k ¢innosti. Proto je dilezité, aby se kou¢ nauéil poskytovat zpétnou vazbu, ktera je:

— Dana s pozitivnim zdmérem.

— Zalozena na skute¢nosti nebo chovani.

— Konstruktivni a prospesna.

Cviceni: Konstruktivni a podporujici zpétnd vazba

KOUC: Chtgl bych trochu vic mluvit o vasi touze po men$im napéti na pracovisti, coz se ukazuje jako obtizné.
KLIENT: Trochu obtizné? To si tedy piste!

KOUC: Vsiml jsem si, ze kdyz mluvite o kolezich z prace, vétsinou si stézujete. Napiiklad: ,,Oni prosté miluji d&lat
si ze me legraci kviilli mé malé slovni zasob¢ anglictiny.*

KLIENT: Je to tak, ano.

KOUC: Dalsi v&ci, ktera se toho ziejmé tyka, je zpiisob, jakym v takové situaci popisujete svého zaméstnavatele.
KLIENT: Jak to?

KOUC: ProtoZe to zni, jako byste si s nim dobie rozumél. Rikate véci jako ,,On ocefiuje mou praci.”

KLIENT: Jo.

Vsimneéte si, jak kouc postupné buduje obraz situace. Pozorovani jsou zatim hlavné objektivni.
Dialog pokracuje:

KOUC: Vite, ja jsem premyslel o tom, jestli zpiisob, jakym o této situaci mluvite, ovliviiuje to, jak na ni reagujete.
KLIENT: Dobra, pokracujte.

KOUC: Jaky vliv ma na vas fakt, Ze si nerozumite s ostatnimi kolegy?

KLIENT: Stresuji mé tim, Ze si ze mé skoro kazdy den délaji legraci, protoze neumim dobie anglicky a obcas je za-
dam, aby opakovali n¢ktera slova, ktera feknou.

KOUC: Dobr4, takze sly$im, Ze si na tento problém stéZujete. Jaky to tedy mé vliv na vase chovani?

KLIENT: Mam rad svou praci, ale taky je to skutecné muceni chodit tam kazdy den, kdyz ostatni chlapi fikaji, Ze
nemluvim dobfe anglicky.

KOUC: Co si myslite, Ze by bylo dobré udélat, aby vas uz nedrazdili?

KLIENT: Urcité ne je zadat, aby opakovali néktera slova, kterym nerozumim.

KOUC: A co si myslite, Ze byste m&l udélat, abyste tento problém vyiesil?

vvvvvv

zivni kurz anglictiny by pro mé byl dobry.

Vsimnéte si, jak kouc z dialogu peclivé buduje zvysené poveédomi o situaci ve spolupraci s klientem. Oteviené
otazky jsou cestou, jak klienta zaujmout a zapojit do rozhovoru. Postupné si klient stavi na situaci novy pohled, ktery
umoznuje vytvorit realizovatelnou moznost dalsiho postupu i to, aby si koucovany klient sam nasel reseni, jak problém
prekrocit.
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KAPITOLA III
FORMY KOUCINKU PRO PODPORU UPRCHLIKU

V soucasné dob¢ existuje mnoho forem koucovani. V této priruc¢ce budeme z mnozstvi forem analyzovat tfi vybrané
typy koucovani, které mohou pomoci uprchlikiim béhem procesu integrace: interkulturni koucink, protoze uprchlici
¢eli riznym potizim pfi pfizptisobovani se a chapani nové kultury v zemi, kde ziskali formu ochrany; koucink zotaveni
z traumatu, protoze béhem procesu integrace navic potfebuji zvladnout i minulé trauma, které je v nich stéle pfitomno;
a zivotni koucink, jenz se zaméfuje na sny a touhy klienta, na to, jaké jsou jeho cile, co chce, a pak mu také pomaha
jeho plany uskute¢nit.
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Kulturni rozdily mohou zpisobit obrovské frustrace a predstavuji skute¢nou zdhadu pro mnohé z nés. Pokud je vsak
pochopime a konstruktivné vyuzivame, poskytuji tyto rozdily pozoruhodny zdroj bohatstvi interakce, uceni a rastu.
Zaclenéni kulturni dimenze do kou€ovani je nutné predevsim pro zvyseni uplatnéni a pouzitelnosti koucinku v dnes-
nim multikulturnim prostredi. Je to také prilezitost ucit se od alternativnich kulturnich postoji ohledné klicovych
oblasti, jakymi jsou komunikace, mysleni, Cas, sila, identita ¢i uéel. Pieklenovaci koudink a interkulturalismus vedou
k vice tvtir¢i a globalni podobé koucovani.

Uprchlici ¢asto Celi skutecnym problémuim pii pfizptisobovani se nové spolecnosti. Pfi praci s uprchliky musi po-
skytovatelé sluzeb pochopit jednak kulturu zemé ptivodu jedince a zaroven byt schopni pomoci uprchlikiim pochopit
kulturu zemé, v niz ziskali ochranu a kde maji zacit novy zivot.

Interkulturni koucovani ma stejné zakladni principy jako standardni profesiondlni koucink, ale také bere v tivahu
kulturni perspektivu koucovaného klienta a lidi kolem néj. Interkulturni kouovani se zamétuje na vytvoreni ,,in-
terkulturniho klimatu® umoznujiciho kouéi a kou¢ovanému klientovi rozsifit své kulturni védomi a podle potieby
prizplsobit své chovani a o¢ekavani. Interkulturni koucovani bere v ivahu rtizné pohledy na svét, poteby, hodnoty
a oc¢ekavani, jaka mohou lidé z riznych kulturnich prostiedi do procesu koucovani pfinést.

Ptichod do nové zemé je ndroény na emocionalni, psychologické i praktické urovni. ,,Novy zivot* v nové zemi nabi-
zi mnoho prilezitosti a postieht, ale je asto do jisté miry doprovazen ,,kulturnim Sokem®. Interkulturni kou¢ink mtze
byt pouzit jako individualni poradenstvi pti ptipravé na zivot, bydleni, praci a aklimatizaci v cizi zemi.

Pred zahajenim sezeni doporucujeme, aby se kou¢ urcitym zptiisobem piedem pfipravil ve vztahu ke kulturnimu za-
zemi klienta (bézné chovani v zemi jeho ptivodu, jaké jsou obecné normy chovani v osobnim a profesnim zivote). Je to
uzitecny zpusob, jakym se kou¢ mize klientovi pfiblizit, navazat nezbytny vztah a poskytnout mu co nejlepsi podporu,
aby mohl najit rovnovahu mezi kulturou zemé ptivodu a novou kulturou hostitelské spole¢nosti. Nemtizeme zadat na
uprchlikovi, aby zapomnél na vSechny své kulturni normy kvili unikatnimu feSeni pfizptisobeni se spole¢nosti statu,
ktery mu udglil formu ochrany. Jako kou¢ové musime poskytnout klientovi nezbytnou podporu a najit rovnovahu mezi
obéma kulturami.

Cviceni

Koucovana klientka — uprchlice ma prvni préaci v této zemi, ktera ji udélila formu ochrany. Hrozi ji ztrata zaméstna-
ni, protoze rano vzdy chodi pozd¢. Klientka chce tento problém piekrocit a udrzet si svou praci.

KOUC: O ¢em cheete mluvit dnes?

KLIENTKA: Mam néjaké problémy v praci.

KOUC: Jaké problémy?

KLIENTKA: Zacala jsem pracovat pfed mésicem, ale ¢asto chodim rano pozd¢, a nékdy, kdyz mi davaji dokoncit
n¢jaké ukoly, tak je dokoncim, ale se zpozdénim jednoho nebo dvou dni. A oni na mé zacinaji byt pékné nastvani.
KOUC: Kdo je na vés natvany?

KLIENTKA: MUj $éf a ostatni kolegové.

KOUC: Chtéla byste mi o tom Fict vic?

KLIENTKA: Jo. Vite, tohle je moje prvni prace tady. V minulosti jsem ve své zemi méla podobnou praci, ale nikdo
nedélal takovou tragédii z toho, ze se ¢loveék zpozdi o 30 minut nebo dokon¢i ukol, feknéme, o jeden den pozdé&ji. Ale
tady je to vzdy problém.

KOUC: Muzete mi fici vice o vasi praci? Co délate?

KLIENTKA: Pracuji jako sekretatka a vytizuji telefonni hovory klientd restaurace; zakaznici chtéji dorudit jidlo na
jejich pracovisté nebo domu. Zacinam pracovat v 11 hodin dopoledne a konc¢im v 8 hodin vecer. Kdyz jsem piisla
pozdé o 30 minut, m@j $éf mi fekl, ze zakaznici uz zacali volat a ja nebyla u telefonu, ¢imz se pfichazi o penize. V mé
zemi lidé nebyli tak striktni ohledné dochvilnosti.

KOUC: Co si myslite, Ze je diivodem toho, Ze v nékterych dnech jdete pozdé do prace?

KLIENTKA: Je pravda, Ze v mé rodné zemi byli lidé v této véci uvolnéni. Pokud jde o dochvilnost, nikdo se dooprav-
dy nezlobil, kdyz jste pfisli o par minut pozdé. Ale je tu také dalsi véc. Ne, Ze bych nechtéla chodit v¢as...

KOUC: MiZete mi fict néco o té ,,dalsi véci“?

KLIENTKA: Zabere to n&jaky ¢as dostat se z mého bydlisté do prace. Asi hodinu a piil méstskou hromadnou dopra-
vou.

KOUC: Co si myslite, Ze byste mohla udélat pro snizeni délky vasi cesty z domova do prace?

KLIENTKA: Tak mohla bych se pokusit najit bydleni bliz k praci...

KOUC: Zacala jste uz hledat?

KLIENTKA: Jesté ne, ale vazné o tom uvazuji, protoze si myslim, ze to by bylo to nejlepsi feseni tohoto problému
s Casem.

KOUC: Chtéla byste diskutovat o tomto fedeni i pii nasem druhém setkani?

KLIENTKA: Ano, urcité. A myslim si, Ze do t¢ doby budu hledat n¢jaké bydlisté bliz k praci. Protoze tuhle praci
opravdu potiebuji a nechei ji ztratit.

KOUC: Dobr4, tak si to shriime: do p#isté bude vasim ,,domacim ukolem* hledat nové bydli§té blize k vasi praci?
KLIENTKA: Ano.

Z této situace miizete pozorovat, ze koucovana klientka je ta, kterd nachdzi spravné reseni svého casového problému
ve vztahu k praci. Kouc¢ nenaznacuje nic, pouze poklada urcité oteviené otazky, které mohou klientce pomoci nalézt
reseni. Pred ukoncenim sezeni se dohodli na vikolu, ktery klientka do pristiho sezeni splni — najde si nové bydlent blizko
své prdce, aby uz nechodila pozde.

Cviceni — zrcadlo

Toto je dobfe znamé cviceni z neuro-lingvistické oblasti. Kou¢ rozestavi tfi zidle. Na prvni zidli bude sedét koucova-
ny klient a bude pozadan, aby si na druhé zidli pfedstavil osobu, s niz ma problémy. Tteti Zidle je pro neutralni osobu.
Kou¢ pozada klienta, aby mluvil o svém problému a popsal situaci ze svého pohledu. Poté, co klient dovypravi sviyj
ptib&h, pozada jej kouc, aby si sedl na druhou zidli a pfedstavil si, Ze je tim, s kym ma tyto problémy, a co by tento
¢lovek fekl v této konkrétni situaci. Poté kou¢ pozada klienta, aby si piesedl na tieti zidli a tam aby zhodnotil cely
kontext i to, na co pfiSel usazenim se do obou pozic (nékteré véci udéla jinak nebo také ne). Béhem tohoto cviceni bude
kou¢ pomahat klientovi tim, Ze bude pokladat otazky jako: ,,Co si o tom myslite?* ,,Jak vidite tuto situaci?* ,,Citite se
stisnén&?
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Co je to koucink zotaveni z traumatu?
Koucink zotaveni z traumatu jsou setkani kouce s klientem navrzena tak, aby:

® Ucinné pomahala jedinci propracovat se riiznymi mentalnimi a emocionalnimi cykly reakci na prozité trauma;

® Pomohla vytvofit vlastni systémy, s nimiz ¢lovék muze ziskat vitézstvi a kontrolu nad svym osobnim i profesnim
Zivotem.

Koucink zotaveni z traumatu poskytuje nadstandardni podporu a poradenstvi, které clovek potiebuje, aby mohl
prekonat zdanlivé nemozné vyzvy zivota zpisobené tryznivymi zazitky na mentalni, emocionalni a dokonce i fyzické
urovni. Délka koucovani zavisi na pokroku jedince.

Koucovani neni terapii a ani se ji nesnazi byt. Koucovani ale mize pomoci kou¢ovanému klientovi dat jeho zivot
znovu dohromady, takze si jej bude moci opét vychutnat.

Jak to funguje?

Pti zotavovani pristupuje kou¢ ke klientovi ze dvou hledisek a zaméfi se na oblasti, které jej ovliviiuji nejvice v tomto
okamziku:

Praktické zaleZitosti

Koug¢ink zotaveni nabizi konstruktivni podporu v tézké dobé adaptace, ktera nasleduje po traumatické udalosti. Resi
napriklad tyto praktické problémy:

® Kde ted bydlim?

® Jak budu délat véci, které jsou pro me dilezité?

® Jak si mohu nastavit Zivot, abych s nim byl spokojeny?

® Jak mohu dal délat to, co mam rad?

® Jak mohu vytvofit sit’ socialni podpory?

Spole¢né s klientem kou¢ rozebere vsechny hlavni oblasti klientova Zivota a najdou spolu zptsob, jak jej obnovit
tak, aby mu lépe vyhovoval.

Bez ohledu na to, jaké ma obtize, at’ uz se jedné o dusevni utrpeni, fyzické zdravi nebo pohyblivost, ztratu schopnos-
ti, vysokou uroven stresu v kazdodennim zivote, nedostatek podpory po traumatu, nedostatek dovednosti vyrovnat se
s traumatem, atd., Ize kazdému klientovi pomoci Iépe piizptisobit sviij Zivot tak, aby mohl fungovat novym zptisobem.

Vnitini pout’

Kdyz vas zivot postavi pfed situace, jaké se tézko zvladaji, je normalni citit se jako blazen, izolované nebo otupéle.
Jakmile odezni Sok, prvni instinkt vas nabada pokusit se najit pocit bezpeci.

Jedinec casto reaguje takto:

Izoluje se ¢i odfizne ostatni.

Otupuje nebo odstiihava své emoce.

Ztraci daveéru v kohokoliv.

Ma Casto obavy, starosti.

Snadno se roz€ili (n€kdy bez divodu).

Snadno se vydeési.

Ma pocit stisnénosti (to ma nékdy formu fyzickych piiznaki, jakymi jsou bolesti svalti, buseni srdce nebo tisen na hrudi).
Nechce se mu uz nic délat ani se do ¢ehokoliv se poustet.

Lpi pevné na obvinovani nebo zlosti.

Ma potiebu uzivat alkohol nebo drogy, aby se citil Iépe.

Je ptirozenosti ¢lovéka zaskrtit ranu, kdyz je zranény, ale lidem, ktefi byli zranéni, ¢asto zistane velmi prazdny zivot.
Cena za tento druh sebeobrany je pfilis velka.

Role kouce v zotaveni po traumatu

Koucové zotaveni mohou pomoci pii rozhodovani o tom, co délat se svym Zivotem a jakou roli trauma ¢i zotaveni
hraje. Koucové zotaveni pomahaji klientiim najit zptsoby, jak omezit symptomy souvisejici s traumatem. Mohou
pomoci klientovi nalézt jednak moznosti omezeni $kod, dale 1é¢by, vychodiska pro podporu rodiny a jeji vzdélavani
v této oblasti, nalézt mistni nebo on-line podpiirné skupiny, najit zptsoby, jak kultivovat jeho vlastni pocit sily skrze
pomoc druhym (dobrovolnické prace, darcovstvi krve, pomoc ptiteli v nouzi, atd.) nebo mohou pomoci klientovi vy-
tvorit plan zmény, aby se mohl zotavit sam.

Koucink zotaveni je odlisny od vétSiny terapii, protoze koucové nefesi minulost, nesnazi se 1é¢it trauma a davaji jen
maly diiraz na pocity. Koucové zotaveni se od licencovanych psychoterapeuti lisi v tom, ze nejsou klini¢ti a nedia-
gnostikuji ani nelé¢i trauma ani jakékoliv problémy dusevniho zdravi.

Podobné jako v koucinku zivotnim a podnikéani, kouovani zotaveni pouziva model partnerstvi, kde je klient po-
vazovan za odbornika na sviij zivot. On je ten, kdo rozhoduje, co stoji za to délat, zatimco kouc poskytuje odborné
znalosti v podob¢ podpory uspésné zmény. Koucink zotaveni se zaméfuje na dosazeni cili dulezitych pro klienta,
tedy nejen na cile za uc¢elem zotaveni. Kou¢ klade otazky a nabizi klientovi zrcadlo, které mu ma pomoci dosdhnout
prozieni a rozhodnout, jaké dalsi kroky udé¢lat. Kouc¢ink zotaveni dava diraz na cténi hodnot a rozhodovani, jez je
zaloZeno na zasadach, vytvaii jasny akéni plan a vyuziva soucasnych silnych stranek k dosazeni budoucich cilt. Koué
odpoveédné pomaha klientovi zlstat na trati.

Koucové zotaveni podporuji klienta v dosazeni a udrzeni pevnych zékladl pro zotaveni, na nichz se pak stavi pfi
dosazeni jinych zZivotnich cilt, pro které stoji za to na zotaveni pracovat.

Plan koucovaciho sezeni

Program koucovani zotaveni po traumatu je zaclenén do programu psychiatrické 1éby. Tohoto zaclenéni je dosa-
zeno pomoci ¢astych interakci mezi kou¢em zotaveni a psychiatrem a prostiednictvim spoluprace na planovani 1écby.
Od kouct zotaveni se o¢ekava, ze budou dochazet na mési¢ni tymova setkani s tématem planovani 1é¢by a setkavat se
s psychiatrem osobn¢ nebo telefonicky ¢i e-mailem projednavat ptipad kazdého klienta a koordinovat planovani 1é¢by,
pokud se jejich klienti aktivné 1&¢i.

Kou¢ zotaveni pomaha uprchlikim uplatnit své nové nabyté zotavovaci dovednosti v jejich zivotnim prostedi
a vytesit piipadné starosti nebo problémy, které¢ mohou ovlivnit jejich zotaveni, ale nesouvisi piimo s traumatem, jako
je nezaméstnanost, nestabilni situace s ubytovanim nebo potieba Iékatské péce. Zatimco psychiatr se zamétuje na du-
Sevni stav klienta, tedy na kognitivni, emocionalni a behavioralni faktory, kou¢ zotaveni pomaha jedincim v mnohem
Sirsi oblasti, a to zejména pii budovani vlastnich zdroji a podptrnych komunitnich siti.

Efektivni koucovaci pfistup je ten, jenz bere v tvahu pacientovo télo, mysl i ducha. Bylo védecky zjisténo, Ze muce-
ni a jiné formy extrémniho nasili ovliviiuji télesné zdravi toho, kdo je pfezije, jeho mentalni stav i psychickou pohodu.
Prezivsi se existencné zabyvaji nespravedlnosti a bezpravim jejich traumatického zazitku. Kromé toho vétsina kultur
nema jasnou hranici lidského utrpeni majiciho vliv na télo, mysl a duchovni/existencialni stav ¢loveka, ktery takoveé
utrpeni zazil.

Prvni setkdani

Uprchlici a lidé, kteti prezili muceni a obecné nejsou obeznameni s pristupem zapadnich odbornikii, mohou byt
obzvlasteé plasi, zdrzenlivi a neschopni vyjadtit své pocity. Pochopeni kulturniho zdzemi klienta a nastaveni piistupu
na ném zalozeného zvySuje chapani klienta i divéru v poskytovatele pomoci/kouce.

Partnerstvi kouce a klienta

Kou¢ musi vénovat pozornost vSem aspektiim vztahu kou¢ — klient. Jasna a jednoducha komunikace mezi koucem
a klientem je pro dobré vysledky zasadni; vyskoleni bikulturni pracovnici jsou pfednostni volbou v koucinkovém
partnerstvi.

Klient musi byt aktivné zapojen do procesu svého zotaveni. Existuji téi oblasti s maximalnim terapeutickym po-
tencidlem, které zahrnuji praci, altruistické chovani a spiritualitu. Aktivity v kazdé z téchto oblasti musi byt silné
podporovany.
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Reseni praktickych otizek

Fyzicky a socidlni svét jedince postizen¢ho traumatem byl €asto znic¢en nebo vazné poskozen. Béhem pfesidlovani
se uprchlik vzdava vieho: majetku, domova a viech moznosti své mistni komunity. Uroveii nezaméstnanosti mezi
prezivsimi je ¢asto vysoka; tradi¢ni prace, jakou je napiiklad zemédélstvi, v novém prostiedi neexistuje. Kou¢ si musi
predstavit socialni podminky klienta, jenz ztratil nebo se vzdal svého celého socialniho svéta, aby si zatidil novy zZivot
v cizi zemi.

Kou¢ musi nejen mapovat plan pieziti, aby si klient zajistil zakladni lidské Zivotni potieby (jidlo, ptistiesi), ale také
mu musi pomoci vyrovnat se s nevyhnutelnymi rodinnymi tézkostmi zplisobenymi potfebami déti a mladistvych.
V mnoha situacich maji rodice po piesidleni pocit, ze ztraceji kontrolu nad svymi détmi, které se dovedou rychleji
prizptsobit nové kultufe. Pravni problémy, zejména spojené se ziskanim obc¢anstvi v nové zemi, jez jim poskytla azyl,
jsou pro uprchliky znepokojujici a je tieba prekonat. Vyrovnat se s drsnymi materialnimi podminkami v uprchlickém
tabote je velmi narocné.

Hledani moZnosti zapojeni do programu zotaveni 7 traumatu

Zapojeni uprchlikd do programu koucinku zotaveni vyzaduje individualizovany pfistup Sity na miru pfipravenosti
klientti na 1é¢bu traumatu a proces zotaveni. Uprchlici, ktefi vstupuji nebo jsou jiz zapojeni do programu, se 1i$i urovni
motivace, povédomi, znalosti a schopnosti feseni pfiznakt spojenych s jejich traumatem.

Pokud klienti nejsou motivovani projit procesem zotaveni, mohou jim koucové pomoci kognitivné se pfiblizit k pfi-
pravenosti na zménu a piimét je aktivné se podilet na procesu svého zotaveni. Pro tento ti€el mize kou¢ zotaveni
vyuzit Sirokou $kalu zasaht a technik, mezi néz patfi:

a) Motivacni rozhovor (MR) Nekonfronta¢ni, kognitivné-behavioralni terapie uréena k tomu, aby pomohla lidem vice
si uvédomovat prvky svého chovani, které je potfeba modifikovat, a zvysila vnitini motivaci k feSeni problému.
MR byl specidlné navrzen tak, aby jedinciim pomohl k pokroku prostiednictvim prvnich téi fazi kognitivni zmény
uvédomeéni, rozjimani a odhodlani. A¢koli MR miZe byt pouzit v aktivni fazi zmény i ve fazi jejiho udrzovani, tato
technika byla navrzena tak, aby pomohla lidem pfedné se dostat do aktivni faze zmény.

Motivacni rozhovor vyuziva pét obecnych terapeutickych dovednosti:
® Pokladani otevienych otazek

® Piemyslivé naslouchani

® Ujistovani a posilovani

® Neustalé shrnovani informaci

® Podnécovani k sebemotivujicim prohlasenim

Kou¢i zotaveni mohou znaéné vyuzit MR béhem ranych fazi procesu zapojeni a béhem aktivni 1é¢by spolu s dalsimi
zménami zivotniho stylu, jako je navrat do prace, 1é¢eni zdravotniho problému nebo uceni se 1épe zvladat psychickou
poruchu.

b) Incentivni Terapie (IT) Behavioralni terapie zaloZzena na zasadach teorie operantniho podminovani. Operantni cho-
vani je dobrovolna lidska ¢innost, ktera k uceni vyuziva propojeni disledku chovani s vykonanym aktem. Hlavnim
principem uceni této teorie je, ze chovani je naucené skrze jeho disledky a ze je tedy 1ze zménit zménou tohoto
dasledku. IT, jak je pouzivana v behavioralni terapii, je technikou motivujici ¢lovéka k tomu, aby se naucil novému
nebo jinému chovani prostrednictvim poskytovani pozitivni motivace (pozitivnimi disledky).

Kouci zotaveni maji ptistup k Siroké skale prostredkil pozitivni motivace, naptiklad k doprave, obleceni, socialnim
sluzbam, vetejné podpoie nebo k lepSimu bydleni, coz 1ze pouzit jako odménu. Tyto nekritické sluzby a prostredky
mohou byt pouzity jako podminéné posilovani motivace jedince k dosazeni cilli jim stanovenych nebo jednoduse
k jeho udrzeni v programu. Kouci zotaveni mohou také do procesu zapojit rodinu a pratele tim, ze svému blizkému
budou i oni poskytovat formy pozitivni motivace a povzbuzeni.

Plany zotaveni zaloZené na silnych strankdch
Cilem strength modelu (SM zalozeném na silnych strankach) case managementu (CM) je podporovat individualni

posileni prostfednictvim ziskani zdroji a dovednosti pomahajicich uprchlikiim zvladat ptiznaky spojené s jejich trau-
matem. Jak jiz ndzev naznacuje, model klade diiraz na budovani sily a dovednosti pracovnikd.

Zasady Strength Modelu Case Managementu

® Dtraz je kladen spiSe na individualni silné stranky nez na patologické.

® Komunita je vnimana jako oaza zdroju.

® Intervence jsou zalozeny na klientoveé pravu svobodného rozhodovani.

® Je preferovana intervence prostifednictvim komunity.

® Lidé trpici poruchou nebo dusevnimi obtizemi se mohou ucit, mohou rist a ménit se.

Model silnych stranek se pouziva k formulovani planu zotaveni pro jedince zafazené do programu koucovani zota-
veni. Prvnim krokem pfi pouziti SM case managementu je posoudit cile jedince a jeho silné stranky a schopnosti, jichz
bude vyuzivat ¢i na né€ spoléhat pii dosahovani téchto cilii. Jadrem tohoto hodnoceni je skutecnost, ze posouzeni se
zaméfuje na vyzdvihnuti kazdé dovednosti, talentu, touhy a prosttedku, které jedinec v prib&hu casu ziskal.

K vyhodnocovani silnych stranek dochazi prostfednictvim fady rozhovord mezi kouc¢em zotaveni a uprchlikem.
Proces hodnoceni je spise dlouhodobou zaleZitosti nez ikolem, ktery by mél byt vyfesen na za¢atku programu. Ude-
lem posuzovani je odhalit a uspotradat zdroje a prostfedky jedince, jez budou pouzity k budovani planu zotaveni.

Posuzovani cilt a silnych stranek klienta je zahrnuto v planu zotaveni rozdéleném do tfi kategorii o osmi oblastech
Zivota.

Prosti‘edky, silné Piekazky a problémy

Jednotlivé tranky a dovednosti Jaké piekisky nebo problé
7 s stranky a dovednosti aké prekazky nebo problémy
OBLAST ZIVOTA g}ii :,OUhy Co mam nebo dovedu, potiebuji odstranit ¢i piekonat,

co jsem vyuzival v minulosti? | abych doséhl svych cila?

Zotaveni po traumatickém zazitku

Zivotni a finanéni nezavislost

Zamestnani a vzdélani

Vztahy a podpora spoleénosti

Zdravi

Volny ¢as a rekreace

Vyfesené pravni problémy
a nezavislost na institucich

Dusevni pohoda a spiritualita

Cilem planu zotaveni je vyzdvihnout a uspotadat cile jedince, jeho silné stranky a schopnosti a zjistit, jaké piekazky
¢i problémy je tieba odstranit, aby bylo mozné mu pomoci v dosazeni jeho cili. Proto by informace v kazdé buiice
planu zotaveni mély byt co nejpodrobné;jsi, aby mohl klient s kouc¢em tyto informace pouzit pro splnéni riznych tkold.

Poté, co byl ptivodni plan zotaveni vyvinut, nasleduje usporadani dlouhodobych cilti do fady dosazitelnych krokt ¢i
odstranovani prekazek fadou akénich plant.

Nize je vyobrazena ukézka tabulky jednotlivych krokt planu.

DosaZeni cile nebo odstranéni prekazky AKk¢éni plan (jak dosdahnu cile a kdo mi pomiiZe) | Cile a méFitelné vysledky

V oblasti zotaveni z traumatu bych chtél:

V oblasti zivotni a finanéni nezavislosti bych chtél:

V oblasti zaméstnani a vzdélani bych chtél:

V oblasti vztahti a podpory spole¢nosti bych chtél:

V oblasti zdravi bych chtél:

V oblasti volného ¢asu a rekreace bych chtél:

V oblasti vyfeSeni pravnich problémui a nezavislosti
na institucich bych chtél:

V oblasti dusevni pohody a spirituality bych chtél:
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Tabulka krokt planu zotaveni obsahuje osm oblasti planu zotaveni. Kazda oblast ma nékolik volnych policek pro
stanoveni vice krokd podle potieby, nasleduje konkrétni akéni plan a méfitelné cile. Tabulka slouzi k vytvoreni po-
drobného akéniho planu pro kazdy klienttv cil. Kou¢ miize klientovi pomoci vytvofit pfiméfené a logické kroky, jez
povedou k dosazeni dlouhodobych cilt. Sloupec akéniho planu obsahuje podrobny popis aktivit spojenych s vybra-
nym krokem, i kdo se bude na plnéni planu podilet. Tieti sloupec se pouziva k zaznamenani cile kroku a toho, co
nastane, co bude provedeno ¢i ¢eho mize byt dosazeno, pokud je plan uskutec¢nén. Treti sloupec pomaha klientovi
a kouci zotaveni soustiedit se na méfitelné vysledky.

Tabulka krokd planu zotaveni slouzi k uspofadani aktivit programu pro kazdého klienta. Kouéi a klienti mohou
pracovat na libovolné oblasti nebo uptednostiiovat kroky podle potieby, ale koucovy sluzby by mély byt spojeny
s alespon jednou planovanou aktivitou ¢i krokem uvedenym v tabulce. Klienti mohou ¢asem nékteré kroky pridat
nebo upravit. Kou¢ i klient si udrzuji kopii planu a aktualizuji ji v tydennich intervalech. Kouc¢ si ma vést svou kopii
aktualizovaného planu a zaznamenavat, zda a kdy bylo dosazeno vybranych krokti nebo jak byly upraveny.

UdrZovani zotaveni a vlastni autonomie

Primarni funkci kouce zotaveni je pomahat lidem v 1é€bé traumatu, aby ziskali prostiedky a dovednosti, které po-
tiebuji k udrzeni zotaveni v prubchu casu. Kou¢ mize pomoci klientlim ptekonat piekazky v piistupu k potiebnym
sluzbam a zdrojim v jeho komunité. Dlouhodobym cilem programu koucovani zotaveni je pomoci lidem vytvofit
komunitni systém podpory zotaveni usnadiujici jejich pfechod z prostiedi odborného nebo formalniho 1é¢eni do zi-
vota vlastni autonomie a samoziejmé trvalého zotaveni. Plan zotaveni a tabulky krokd pomohou kou¢tim i klientim
vyzdvihnout ur€ité prosttedky nebo dovednosti potfebné k dosazeni cil ur¢enych kazdym clovékem.

Ukolem kouée je pomoci klientiim zajistit zakladni zdroje, jakymi jsou bydleni, zdravotni pé&e nebo zaméstnani
a naucit je dovednostem potiebnym k pokracovani v budovani a dopliiovani jejich zotavovaciho kapitalu.

4 Zivotni
“  koucink

?1
3. —r

,Zivotni kouéink je trvajici partnerstvi, tymova prace poméhajici lidem vytvatet naplitujici vysledky v jejich
osobnim i profesnim zivoté. Koucink vyuziva pozorovani, zkoumani, podavani zprav a obousmérnou komunikaci,
kterd je posune kupiedu. Koucink urychluje pokrok tim, Ze poskytuje vétsi rozhled a povédomi o moznych volbach.
Koucink se zaméfuje na to, kde jsme dnes, a na to, co jsme ochotni udélat, abychom se dostali tam, kde chceme byt
zitra.“— Mezinarodni Federace Kouct, ICF

Zivotni kougovani je profese hluboce se lisici od konzultaci, doporuéeni, mentoringu, terapie nebo poradenstvi. Pro-
ces kouCovani fesi specifické osobni projekty, obchodni uspéchy, obecné stavy a piechody v osobnim zivoté klienta,
v jeho vztahu nebo profesi tim, ze zkouma, co se déje prave ted’, objevuje klientovy mozné prekazky nebo problémy
a urcuje, jaky bude postup klienta pfti ziskavani takového zivota, jaky chce mit.

Zivotni kouéink je prakticky pokrokovy zpiisob, jenz poméha k vyjasnéni toho, co klient v Zivot& nechce a co s tim
1ze délat. Je to také mocny podplrny systém udrzujici cestu klienta ve spravném sméru. Poskytuje mu pohled zvenci
na jeho zivot.

Prace je nedilnou soucasti Zivota a volnocasové aktivity maji velky vliv na pracovni Gsp&snost ¢lovéka. Ob¢ ¢asti by
mély byt vyvazené, harmonie je zakladnim kamenem zivotniho koucovani.

Zivotni koucink funguje jedineénym zptisobem: poméha klientim posunout vlastni Zivot do mnohem §tastngjsi
a vice naplilujici polohy.

Co miize zivotni koucink nabidnout uprchlikiim:

® Lepsi pocit

® Vytvoreni rovnovahy

® Dosazeni soustiedéni a jasného rozhledu
® Schopnost délat moudiejsi rozhodnuti

® Ziskani ak¢niho planu

® Tti strategie zivotniho koucovani

TFi strategie Zivotniho koucovani

® Reseni konkrétniho problému — klient ma konkrétni problém, ale nevi, jak se s nim vypofadat. Vysledkem je vyfe-
Seni problému nebo skutecnost, ze klient dostane problém pod kontrolu.

® Vyvoj vize do budoucna a jeji postupna realizace — vize do budoucna by méla byt stanovena na dobu nejméné tfi let.

® Kombinovana strategie — pedné je tfeba vyftesit akutni problém, potom 1ze rozvijet osobni vizi.

Témata Zivotniho koucinku
Zivotni kou¢ovani miize pomoci uprchlikiim dosahnout jejich cilii v téchto oblastech:
Rodina — vitahy

Rodina hraje v lidském zivoté diilezitou roli. Rodina ptedava zéakladni lidské hodnoty. Koucovani poméaha odhalit
problematické rodinné situace a najit feseni.

Tato oblast zahrnuje reSeni nasledujicich prikladii:
Vztah s partnerem

Vztah s détmi

Vztah s rodici

Pracovni vztahy

Komunikace obecné

Rodinné konflikty — rozvod

Rovnovaha v pracovnim Zivoté
Osobni zivot by mél byt v rovnovaze s pracovnim zivotem. V opa¢ném piipadé mohou nastat problémy.
Tato oblast zahrnuje reSeni nasledujicich prikladii:

Priority a hodnoty

Co je opravdu dulezité

Jaky je ten nejlepsi zptisob propojeni osobnich a pracovnich potieb
Propojeni obou poli pro dosazeni vyssiho vykonu, spokojenosti a Stésti
Skloubeni matefstvi a pracovni kariéry

Zdravi

Zivot bez stresu a uzkosti

Zdravy zivotni styl

Reseni strachu, uzkosti, neschopnosti se rozhodnout
Nalezeni smyslu Zivota

Finance

Financ¢ni svoboda
Skolni dochazka dati
Spravovani rozpoctu
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Spolelensky Zivot
Nedorozuméni s ob¢any zemé, ktera udélila azyl

Sny
Sen, ktery cizinec neni schopen pievést ve skute¢nost

Kariérni kouéovani

Resend problematika se vztahuje k budoucimu zaméstnani, napriklad:
Vyuziti silnych stranek a zkuSenosti

Psani pravodnich dopisii

Ptiprava na pfijimaci pohovor

Zvladnuti nového pracovniho mista

Rozhodnuti 0 zmén¢ zaméstnani

Skonc¢eni pracovniho poméru

Role kouée v zivotnim koucovani

Pomaha klientovi, aby si nasel sim odpovédi na své otazky a problémy

Pozorné€ nasloucha tomu, co klient fika a nefika

Zamysli se nad klientovymi vnitfnimi vasnémi, hodnotami, prioritami, talenty i pfekazkami jasnym a objektivnim
zpuisobem

Pomaha klientovi navrhnout plan k dosazeni vybranych cilii a opatieni

Pracuje s klientem na odstranéni vSech prekazek nebo blokd, které mu stoji v cesté

Drzi klienta na cesté, dokud nedosahne svych stanovenych cilt

Uvadi piibéhy a ptiklady z kazdodenniho zivota a ukazuje je v Sir§im kontextu zivotnich situaci
Povzbuzuje klienta

Je flexibilni, pruzné a kreativné reaguje na potieby klienta

Vysvétluje mozné varianty ¢innosti: —,,Kdyz se budete chovat timto zptisobem, je pravdépodobné, ze...*

Principy koucovani

Zasady plati také pro koucovani uprchlikii

Koucovani je soustfedéno na klienta

Je tieba chapat lidskou motivaci

Kazdy je schopen dosahnout vice

Minulost ¢lovéka nijak neurcuje jeho budoucnost

Presvédceni lidi o tom, co je pro né¢ mozné, je jejich jedinym omezenim
Kou¢ musi vzdy poskytovat plnou podporu

Kouci neposkytuji odpoveédi

Koucovani nezahrnuje kritizovani

Veskeré koucovani je naprosto divérné

Specifika koucovani uprchlika

Kou¢ necha uprchlika vypravét jeho piib&h, ¢imz mu pomaha 1épe objasnit jeho vlastni moznosti a schopnosti.
S pomoci kouce uprchlik odhaluje rozdily a podobnosti Zivota ,,doma® a ,,v nové zemi.“ Uprchlici ¢asto prozili t€zké
¢asy a maji $patné zkusenosti; prace s nimi proto vyzaduje vétsi trpélivost, otevienost a odvahu. Kou¢ by mél védét co
nejvice o uprchlikové zemi ptivodu. To, co pfipadd nam divné, mize jinde byt normalni. Rozhovor o rozdilech mezi
zeme&mi muze piispét k lepSimu porozuméni. Ve vztahu kouce a kouovaného klienta hraje velkou roli jazyk. Kou¢ by
mél pouzivat jazyk, ktery je pro uprchlika nejlepsi. Pokud oba ovladaji stejny cizi jazyk, je jeho pouzivani nejvhod-
n¢jsi. Cilem je nejen uprchlikovi dobie rozumét, ale také ziskat spravné informace.

V piipade, ze uprchlik nema dobré jazykové znalosti, je uzitecné pouzivat v prib&éhu rozhovori slovniky a kresby.
Jedna kresba nékdy fekne vic nez tisic slov.

Uprchlik si vzdy vybira téma konverzace.

Kou¢ musi byt politicky neutralni.

KAPITOLA 1V
PROCES KOUCOVANI
1. KOUCOVACI SEZENI

Nasledujici ¢ast poskytuje moznou podptirnou strukturu, voditko pro typicky koucinkovy rozhovor.

Cesta koucinku — Zakladni zasady
1. Zahajeni rozhovoru — uvedeni sezeni; vytvofeni raportu; vytvoieni koucovaci atmosféry.

2. Nalezeni tématu a cile — ob¢ strany souhlasi s t¢ématem hovoru a s pozadovanym vysledkem; rozliSeni tohoto kon-
verza¢niho vldkna.

3. Povrchové porozumeéni/postiehy — dotazovani, budovani vzajemného porozumeéni; umoznéni odhaleni znalosti
a hodnot; prehodnoceni cili (to, co chee klient ted’).

4. Dotvofeni dohod/zavért — shrnuti myslenek, moznosti; vyhledani konkrétnich vhodnych krokt; vytvoreni pocitu
jasnéjsi budoucnosti.

5. Dokonceni/uzavieni — shrnuti; ovéieni/potvrzeni; dalsi kroky.

Na nasledujicich prikladech budeme ilustrovat rovnovahu mezi hiejivosti a profesionalitou kouce. Pfedstavme si, Ze
koucovanym klientem je uprchlik, ktery ma praci v zemi, kde ziskal formu ochrany. Ma skute¢né problémy s plnénim
néekterych tkold, protoze nemluvi dobte cizimi jazyky (angli¢tina a francouzstina), a na zaklad¢ toho jej jeho kolegové
kritizuji. Chce si praci udrzet a mysli si, Ze potiebuje najit feseni svého jazykového problému, ktery pro néj znamena
tolik stresu na pracovisti.

Faze 1 — Zahajeni rozhovoru

Jde o budovani zakladii konverzace. Mezi cile v této fazi patri:
— vhodnym zptisobem svého koucovaného uvitat;
— vytvorit raport a hiejivy pocit;

Priklad:

KOUC: Ahoj Johne, jak to jde? [potieseni rukou] Vypada to, Ze jdete brzy! Cekal jste dlouho?

KLIENT: Ah, znate m¢, chodim diive. Prominite, potfebujete ¢as na ptipravu nebo tak néco?

KOUC: Ne, jsem piipraveny. Vydrzte, zkontroluju, jestli mam vypnuty telefon. Ano. Mozna mazeme zagit kratkou
rekapitulaci z minula a pak se soustiedit na to, co chcete pii tomto sezeni. Co fikate?

KLIENT: To zni dobfe.

KOUC: Dobra, takZe tohle je tfeti sezeni ze Sesti a naposledy jsme se setkali 21. biezna, 7e? Pojd'me se podivat na to,
co z tohoto rozhovoru vzeslo.

KLIENT: Myslim, ze vas potési, ze jsem skute¢né udélal to, co jsem minule fekl, ze udélam.

KOUC: Opravdu? To je skv&lé. Rad si vyslechnu, co se stalo.

Faze 2 — Nalezeni tématu a cile

Nyni se dohodne, odkud se tentokrat zacne a jaky bude cil. Je to spiSe jemné orientacni voditko smétujici tam, kam se
kouc¢ i koucovany cht&ji v pribeéhu sezeni dostat, nez striktni program, ktery je nutno do detailu dodrzet.

Mezi cile v této fazi patri:

— pomoci koucovanému, aby si ujasnil, co vlastné chce;

— podpofit kouovaného, aby ,,vedl” smér a obsah rozhovoru;

— pomoci kou¢ovanému ,,o¢ekavat* potencidlni feSeni, napt. si uvédomit, Ze feSeni mize existovat.
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Priklad:

KOUC: Dobra, co byste chtél ze sezeni ziskat dnes?

KLIENT: J4 bych chtél mluvit trochu vic o tom, co d¢lat s tim, Zze neumim moc dobfe anglicky a jak mé to ovliviiuje
na profesionalni trovni.

KOUC: Dobre, takZe v souvislosti s timto tématem, co byste si chtél z tohoto sezeni odnést?

KLIENT: Myslim, Ze prosté jen hledam zptsoby, jak tento problém vyfesit.

KOUC: OK, dobie, to chapu [pise si kratkou poznamku].

Faze 3 — Povrchové porozuméni a postiehy

V této fazi zacina skutecny proces dotazovani, aby se klientovi odkrylo skute¢né povrchové porozumeéni a vhled
do situace. Jako kouci vam bude problém také jasnéjsi, ale hlavnim cilem je podpofit sebeuvédoméni kouc¢ovaného
klienta.

Mezi cile v této fazi patri:

— zkoumat situace, které se vztahuji k cilim a otazkam klienta;

— vykreslit ,,uplngjsi obraz* téchto situaci — zvysit sebeuvédomeni klienta ve vztahu k tématim v ramci diskuse;
— prohloubit porozuméni klienta vedouci k jasn€j$imu mysleni;

— pomoci klientovi zadit vytvaret myslenky ¢i rozhodnuti na zaklad¢ jasného mysleni.

Zacnéte pokladanim otazek ohledné né&jakych jednoduchych faktickych informaci o situaci (at’ uz je to jakakoliv
situace). Bud'te zvédavi, povolte si nevédeét vsechno a klad’te otazky, které vam utvoii jasnéjsi pfedstavu o tom, co se
déje. Pamatujte si, Ze tim, ze pied sebe kladete fakta, abyste situaci jako kou¢ pochopili, pomahate klientovi ziskat
jasnéjsi pehled o tom, jak se véci maji i jak se ohledné této situace citi.

Priklad:

KOUC: Takze miiZete mi fict néco vic o tom, co se v poslednich tydnech d&je na vasem pracovisti?

KLIENT: Nékdy se musim s kolegy hadat, protoze mi davaji ukoly, jako napftiklad piekladat dokumenty z anglictiny
do francouzstiny. A protoze neumim dobfe ani jeden z téch jazykd, fikaji, Ze nejsem dostatecné kompetentni a dost
me za to kritizuji.

KOUC: Miizete mi fict o této situaci vic?

Vsimneéte si, jak kouc¢ shromazduje zakladni informace.

Faze 4 — Dotvoreni dohod/zavéru

Tato faze vychazi z pfedchozi ¢innosti. Nyni formujeme piedchozi prvky rozhovoru do zavért, zvySené¢ho povédomi
¢i opatfeni, jez maji podpofit dalsi pokrok.

Mezi cile v této fazi pati:

— potvrdit, jaké postiehy a zavéry klient ziskal,

— zptesnit a/nebo shrnout myslenky a moznosti;

— dotknout se jakychkoliv dalsich zavért, mysSlenek a moznosti;

— pfijmout zvlastni opatieni, pokud je to vhodné;

— vytvorit pocit jasnéj$i budoucnosti, napt. pomoci klientovi najit motivaci jednat.

Priklad

KOUC: Takze jste se zminil, Ze mate na pracovisti problémy, protoze nemluvite dobie cizimi jazyky. Miizete mi o tom
fict vic?

KLIENT: Myslim, ze se musim vic zapojit. Ud€lat néco pro zlepseni svych cizich jazykd, protoze jinak bych riskoval,
7e tu praci ztratim, a to opravdu nechci.

KOUC: Premyslel jste o tom, jak tu situaci zlepgit?

KLIENT: Chtél jsem si udélat néjaky kurz cizich jazykd, ale vypada to, Ze je dost tézké najit misto, kde nebudu muset
za takovy kurz tolik platit.

KOUC: Zjistoval jste, kde se daji cizi jazyky naugit?

KLIENT: Hledal jsem na internetu a nasel jsem kontakty na takova mista. Néktera z nich jsou bliz k mé praci a né-
které dalsi tam, kde bydlim.

KOUC: Rikal jste néco jako ,.kde nebudu muset platit tolik.*

KLIENT: Ano. Mij plat neni tak velky, takze nemtizu utracet pfili§ mnoho penéz.

KOUC: A které z t&ch center, co jste nasel, ma podle vés nejlepsi ceny?

KLIENT: To jedno v blizkosti mista, kde bydlim...

KOUC: A vybral byste si je?

KLIENT: V tuhle chvili opravdu nevim.

KOUC: Tak to pojd'me udélat takhle: do naseho dalsiho setkani do piistiho tydne dostanete ,,domaci ukol*. Piesngji,
udélate si podrobny seznam toho, co najdete na internetu: mista, kde se uci cizi jazyky, umisténi, program, ceny. Na-
piSte to na papir a pfisti tyden probereme, co jste nasel. Berete to?

KLIENT: Ano, to se mi libi.

Faze 5 — Dokon¢eni/uzavi-eni

Tento posledni krok se tyka vedeni rozhovoru k profesionalnimu zakonceni. Stejné jako v prvni fazi budete jiz mit
zkuSenost s tim, jak rozhovor ukoncit.

Mezi cile v této fazi patri:

— shrnout a tim naznacit dokonceni rozhovoru, nezbyvaji zadné nevyfeSené otazky;

— doptat klientovi pocit, Ze se sezenim je nakladano profesionalnim a jistym zptsobem;

— zachovat vzajemné porozuméni ohledné toho, co se stane po sezeni;

— vyzdvihnout smysl pokroku dosazeného v prub&hu sezeni;

— opustit klienta s pocitem, ze mize pokracovat v projednavané agendé¢ i po skonéeni sezeni, tedy bez pfimé casti
kouce;

— uzavftit sezeni pfirozenym zplisobem.

Piiklad:

KOUC: Zda se, e uz jsme skoro na konci tohoto sezeni. Dovolte mi jen zkontrolovat vase paivodni cile. M&l jste pro
toto sezeni jen jeden, a to zlepSit vasi Groven cizich jazykt. Bylo tam jesté néco, o ¢em jste chtél mluvit?

KLIENT: Ne, jsem spokojeny s tim, kam jsme se dnes dostali.

KOUC: Skvélé. Bylo to k né¢emu?

KLIENT: Vlastné ano, dalo mi to par véci, o kterych popfemyslet a které udélat.

KOUC: Dobie. Tak se, Johne, uvidime piiti tyden a budete mi moci ukézat, Geho jste za tu dobu dosahl [potfeseni
rukou].

KLIENT: Tak jo, diky.

KOUC: Piisti tyden ve &tvrtek v 16 hodin odpoledne. Vyhovuje vam to?

KLIENT: Ano, ur¢ité. Uvidime se piiste. Nashle.

KOUC: Nashledanou.
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2. METODY MONITOROVANI POKROKU KOUCOVANEHO KLIENTA

Kou¢ musi naucit klienta umét sledovat vlastni pokrok vii¢i stanovenym cillim nejen proto, ze to posili jeho zavazek,
ale také proto, Ze samotné monitorovani procesu zvySuje Sance klienta na skute¢ny pokrok.

1/~

{ ‘ Monitorovani
|/ pokroku
y koucovaného

—

Cviceni: Stupnice od 1 do 10

Pozadate-li n€koho, aby zvysil své povédomi o uréitém aspektu svého chovani, nemusi védét, jak to provést. Lidé
potiebuji néjaky prakticky zpisob, jak zvysit své povédomi a na co se zaméfit. Dobrym cvic¢enim je Stupnice od 1 do
10.

Cviceni: Koucovany klient se pokazdé, kdyz se citi ohrozen, stava agresivnim a mnohem méné efektivnim nez
obvykle. Chce rozvijet schopnost ziistat v klidu a nerozruseny, kdyz na n¢j ostatni nespravedlivé ttoc¢i. Jako kou¢ mu-
zete navrhnout pouziti stupnice 1-10 ke sledovani miry klidu. Stupent 10 bude bodem klidu, dokonalého klidu, ktery
klientovi umozni jasné myslet a uvédomit si, co musi udélat. Stupen 1 je tim nejhors$im stavem, do néjz se mize dostat
uplné rozcileny a pod vlivem emocionalnich reakci.

V ramci provadeéni tohoto cvi¢eni povede prosté sledovani stupnice ke snizeni stupné rozladénosti.

Cviceni: Domaci ukol

Dobry koucink také znamena, ze kou¢ zada klienta, aby plnil ne¢které tkoly az do dalsiho sezeni. Je velmi dtlezité,
aby kou¢ zadéval ,,domaci ukoly*, protoze to klientovi pomaha upevnit jeho pfani se zlepsit.

Naptiklad kou¢ zada klienta, aby do pfistiho sezeni sepsal seznam vsech dulezitych vlastnosti potiebnych k dosa-
zeni profesniho rozvoje. Béhem piistich setkani budou rozhovory vychazet z toho, co klient uvedl na tomto seznamu.

KAPITOLA V
KOUCOVACI OTAZKY

21 Otazek k stanoveni vyjime¢nych cili

Potfebuje koucovany klient zvlastni pomoc pii stanoveni svych cilti? Tyto otazky mohou byt kouc¢em pouzity, aby
klientovi pomohly ,,stanovit si vyjimecné cile®.

SKVELE cile jsou:

a) zamé&Fené na vysledek. Jakmile vite PROC (a je to dobré a nadsené PROC), jste uz z 90% tam!

b) v souladu s vaimi hodnotami. Cim vice se cil shoduje s vagimi zdkladnimi vnitinimi hodnotami, tim snazsi bude
jeho dosazeni.

Poznamka: Miizete dosahnout cilii, které nejsou v souladu s vasimi hodnotami, ale je to obvykle tézsi a méné uspoko-

Jujict.

c) vyslovené pozitivné. Napf. ,,Chci zdravé nehty,” spiSe nez ,,Chci si pfestat kousat nehty.

CHYTRE (SMART):

Specifické (presné vite, ¢eho se snazite dosahnout)

Me¢fitelné (vite, Ze uz jste toho dosahli!)

Orientované na &innost (Action-ortiented), (mizete s tim néco UDELAT!)
Realistické (je to dosazitelné) a

Casové vyhrazené (Time-Bound) (méte ¢asovou hranici)

Zaméieni na vysledek:

1. Co je tim, co OPRAVDU chcete? Sahnéte hluboko. ..
2. Jaky je KONKRETNI VYSLEDEK, ktery hledate?
3. Co vas bude MRZET, pokud NEDOSAHNETE svého cile?

Sjednoceni cile s vas§imi hodnotami:

4. Je tento cil v souladu s vasi zivotni vizi/celkovym zivotnim planem? Pokud nevite, jak to citite uvnitt?

5. Je tento cil v souladu s vasimi hodnotami? Zeptejte se sami sebe, co je pro vas v zivot¢ OPRAVDU dtlezité. Pomuze
vam tento cil dosdhnout prave tohoto?

6. Je tento cil né&im, co VY opravdu cheete nebo je to néco, co si myslite, e byste MELI délat? Pokud byste jen MELI,
mozna je to sen nékoho jiného...

7. Kdyz o svém cili pfemyslite, dava vam to pocit hlubokého uspokojeni ¢i ,,spravnosti, §tésti a/nebo vzruseni? Toto
jsou dobréa znameni, ze jde o zdravy cil.

8. Pokud byste mohli tento cil ziskat PRAVE TED, vyuzili byste toho? Identifikujte mozné problémy.

9. Jak tento cil zapada do vaseho Zivota/zivotniho stylu? Zamyslete se nad ¢asem/tsilim/odhodlanim/tim, na koho
dalsiho by to mohlo mit vliv.

Identifikace prekazek:

10. Mizete VY zacit a udrzet tento cil/vysledek? Mate uplnou kontrolu nad jeho dosazenim?

11. Jaky bude mit tato zména vliv na dalsi aspekty vaseho zivota? S ¢im jesté se muzete potykat?

12. Co je dobré na SOUCASNE SITUACI? Jaky mate ,,druhotny zisk® z toho, Ze ziistanete tam, kde pravé jste? A jak
miizete zachovat tyto dobré aspekty a zaroveh PRESTO provést zmény?

3. CEHO se budete muset vzdat? CO budete muset piestat d&lat kviili dosazeni vaseho cile? Jaka je vlastn& cena této
zmény? Jste ochotni ji zaplatit?
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14. Pokud by bylo néco dulezitého na dosazeni tohoto cile (co by vam pomohlo uspét nebo co by vam mohlo stat
v cesté), co jste dosud nezminili, co by to bylo?
|5. KYM BUDETE MUSET BYT, abyste dosahli tohoto cile?

Velikost cile:

16. Ma cil tu spravnou velikost, aby se s nim dalo pracovat?

Je prilis velky? Rozdélte jej do mensich cili. Je pfilis maly? Prirad'te jej k vétsimu cili.
17. Jaka by mé&la byt MINIMALNI/NEJJEDNODUSSI tirovei vaseho cile?

1. Jaka by mé&la byt CILOVA tiroven vaseho cile?

19. Jaka by méla byt VYJIMECNA tirovei vaseho cile?

Prostiedky — Dejte se do toho:

20. Jaké PROSTREDKY z téch, co jiz mate, vam pomohou dosahnout vaieho cile? (Véci, lidé, kontakty, osobni vlast-
nosti, dovednosti, informace, finance, atd.) Udélejte si seznam!
21. Jaké prostiedky POTREBUJETE, aby vam pomohly doséhnout vaseho cile? Udélejte si seznam!

37 otazek, které kouc¢ovaného osvobodi

Klient se zasekl na cili nebo na problému a nevidi moznosti ani volby? Osvobod'te jej témito otazkami!
Co chcete — Jaky by byl vas idealni vysledek? Nez budete pokracovat, udélejte si chvilku na to, abyste si v duchu
(nebo na papife) velmi jasné promysleli, co by pro vas znamenalo posunout se dal za tento blok.

Identifikace moZnosti — KdyZ ted’ uz vite, co chcete, odpovézte na tyto otazky:

® Co konkrétné jste dosud udélali? Co funguje a co ne?

® Jaké dovednosti ¢i prostfedky, které by vas mohly posunout doptedu, uz mdte/oviadate?
® Co byste mohli zjistit, abyste nasli prvni (nebo dalsi) krok?

® Co musite udélat, nez udélate cokoliv jiného?

® Koho dalsiho byste mohli pozadat o pomoc pii dosahovani svého cile?

® Pokud jste v nejlepsi forme, co byste udélali prave ted’?

® Co byste délali, kdybyste byli odborniky (v oblasti svého cile/problému)?

® Co byste poradili vaSemu nejlepsimu priteli, kdyby byl ve vasi situaci?

® Co by vam poradil vas nejlepsi pritel?

® Co by nekdo, kdo vas inspiruje, délal ve vasi situaci?

® Pokud byste méli na vyber, co byste udélali?

® Co kdybyste méli tolik casu, kolik byste potfebovali?

® Co kdyby penize nebyly problém?

® Predstavte si, ze jste si zcela jisti svymi schopnostmi. Co byste mohli délat?

® Predstavte si, ze jste plné presvédceni, ze vas ostatni budou podporovat. Co byste mohli délat?
® Jaké dalsi uhly pohledu a moznosti vas jeste nenapadly?

® Co je to nemozna moznost?

® Jakému rozhodnuti jste se vyhybali?

® Pokud byste (tajn¢) znali odpoved na odblokovani, jak by znéla?

Zacnéte — Podivejte se na seznam napadi a moZnosti, které nyni mate:

® Jaky by mél byt vas nejmensi nebo nejjednodussi prvni krok?

® Které¢ moznosti nebo manévry vas zaujaly?

® Kdo dalsi by vam mohl pomoci pfi jejich plnéni?

® Uved'te jednu véc, kterou byste mohli udé€lat v pristich deseti minutach.

® Uved'te tii véci, které by mélo smysl udélat tento tyden.

® Piedstavte si, Ze jste nasli kouzelnou lampu. Zvednete ji a bezdécné ji otfete. Co je to? Zda se, ze mluvi! Poslou-
chejte a uved'te, jaké kroky vam radi podniknout.

Odhodlani — Udélejte néco! Nyni si vyberte, co udélate:

® Kdy konkrétne budete na cili pracovat? Uved'te den i Cas.
® Na stupnici od 1 do 10 ohodnot'te, jaka je pravdépodobnost, Ze kol pokazdé dokoncite.
— Pokud je to pod 8, pak se zeptejte, co vam brani ukol dokoncit a udélejte z toho vas prvni ukol.
® Jak se normaln¢ sabotujete a co tentokrat udelate jinak?
® Jak se ja dozvim, ze jste ukol splnili?
® Komu feknete o tom, co délate (aby vas podporil ve vasi snaze)?
® O co konkrétne budete své stoupence zadat?
® Reknéte mi, jak se budete citit po dokonéeni svych tikoli.
® Jak se odménite po dokonceni svych ukolt?
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Shrnuti otazek sezeni

Tyto otazky byly vytvofeny proto, aby pomohly kou¢ovanému klientovi ziskat konkrétni pfehled o tom, co se behem
koucovani naucil. Shrnuti mtize byt zadano jako domaci kol nebo pii poslednim sezeni.

JMENO KLIENTA: DATUM:

Ceho jsem béhem kouovini dosahl? (pFemyslejte v Sirokém poméru)
1.

N

3.

Ceho konkrétné jsem dosahl nebo co délam jinak diky kouéinku? (vypiste cile)
1.

halig

Jaké jsou moje tFi nejvétsi soucasné Zivotni cile a sny? (osobni i pracovni)
1.
2.
3.

Co je mymi péti nejvétSimi Zivotnimi prioritami, které jsem si ted’ vytvoril?
1.
2.
3.

Jakych limitujicich pfesvéd&eni jsem se zbavil? (o sobé, o Zivoté, o druzich) JIZ NEVERIM:
1.
2.
3.

Jaka pozitivni pFesvédéeni mam ted’? (o sob&, o Zivoté, o druzich) TED VERIM:
1.
2.
3.

Co konkrétné jsem se o sobé naucil? (co jsem mozna jesté nezminil)
1.
2.
3.

Jak se mij Zivot zménil diky tomu, co jsem se béhem koucinku naucil? Co jsem se naudil, co si ponesu do no-
vého Zivota?

1.

2.

3.

Co bylo na kou¢inku pro mé to nejlepsi?
1.
2.
3.

Co je nejlepsi na mém Zivoté?
1.
2.
3.

Co uzite¢ného pro sviij postup bych si jeSté chtél poznamenat?
1.
2.
3.

KAPITOLA VI
KOUCINKOVA CVICENI

Kolo Zivota pomahd koucovanému klientovi vidét, jak je jeho Zivot vyrovnany, vyjasnit si priority pii stanoveni
cilt a zhodnotit pokrok.

JMENO: DATUM:

Kolo Zivota — navod pro kouce
Poznamky:

® Toto cviceni vam pomulize ujasnit priority pro stanoveni cilli, coz umoziuje klientovi planovat tak, Ze se jeho Zivot
priblizi jeho definici rovnovahy.

® Rovnovaha je osobni a jedine¢na pro kazdého jednotlivce; co mize pro nékoho znamenat rovnovahu, miize byt pro
jiné stresujici a pro dalsi nudné.

® Rovnovaha musi byt hodnocena v pribéhu ¢asu. Takze pravidelna kontrola toho, v jaké mife rovnovahy se klient
nachazi, mize vyzdvihnout uzite¢né vzorce a pomoci mu dozveédét se o sobé jesté vice. Muzete to provadét s nim
nebo mu doporucit, at’ kontrolu provadi sam.

® Dalsi moznosti tohoto cviceni je pozadat nékoho, kdo klienta dobie zna, aby vyplnil dotaznik za n€j. To mize byt
uziteéné tim, ze klient uvidi svou zivotni rovnovahu z vnéj$iho pohledu. Poznamka: Musi to byt nékdo, komu véfi
a jehoz nazoru si ceni.
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Podrobny navod:

1. Pozadejte klienta, aby posoudil osm oblasti Kola Zivota. Kolo pro néj musi po sestaveni tvofit pohled na vyrovnany
zivot. V piipad¢ potieby lze kategorie rozd¢lit a pfidat néco, co chybi. MiZze také znovu oznacit oblast, kterd pro n¢j
ma vétsi vyznam. Obvyklé oblasti jsou:

— Rodina/Pratelé

— Partner/Vyznamny druh/Romanticky vztah

— Kariéra

— Finance

— Zdravi (emocionalni/fyzické/fitness/vyziva/pohoda)

— Fyzické prostiedi/Domov

— Zabava/Rekreace/Volny ¢as

— Osobni rust/Uceni/Rozvoj osobnosti

— Duchovni pohoda (ne nutné nabozenstvi, mtize to byt védomi sebe sama)

— Dalsimi moznostmi mohou byt jistoty a zabezpeceni, sluzba, vedeni, integrita, uspéch ¢i komunita.

2. Pozadejte klienta, aby se zamyslel nad tim, jak vnima uspéch v kazdé oblasti.

3. Nyni jej pozadejte, aby zhodnotil uroven spokojenosti v kazdé oblasti svého zivota tim, ze nakresli ¢aru pres kazdy
usek. Proti kazdé oblasti zivota by mél umistit hodnotu mezi 1 (velmi nespokojen) a 10 (zcela spokojen) a tim uka-
zat, jak je v soucasnosti spokojen s témito prvky svého zivota.

4. Novy obvod kruhu ptedstavuje jeho ,,Kolo zivota“. Mizete se klienta zeptat: ,,Je to hrbolata cesta?*

5. Nyni pfi pohledu na kruh dochéazi na nékteré otazky, které je tfeba klientovi polozit a dostat cviceni do hlubsiho
rozméru:

— Prekvapilo vas néco?

— Jak se vam vas zivot jevi pfi pohledu na vase Kolo?

— Jak v soucasné dobé travite v té&chto oblastech ¢as?

— Jak byste jej v téch oblastech chtéli travit?

— Ktery z téchto prvkl byste nejradgji zlepsili?

— Jakym zplsobem byste mohli pro tyto zmény ud¢lat prostor?

— MiZete provést potfebné zmény na vlastni pést?

— Jakou pomoc a spolupraci od ostatnich mozné budete potiebovat?
— Co by zajistilo, aby skére bylo 10?

Karta hodnoceni spokojenosti se Zivotem

1. Kdybyste meéli ohodnotit BODY to, jak jste celkové SPOKOJENI se svym Zivotem, pokud maximum je 10, kolik by
to bylo bodu? /10

2. Kdybyste méli ohodnotit BODY to, kolik mdte v Zivoté ZABAVY, pokud maximum je 10, kolik by to bylo bodii?
/10

3. Kdybyste méli ohodnotit BODY to, jak STASTNI jste ve své stavajici KARIERE, pokud maximum je 10, kolik by to
bylo bodui? /10

4. Kdybyste méli ohodnotit BODY to, jak zmozeny, ZANEPRAZDNENY nebo piehlceny se v Zivoté v soucasnosti citite,
kolik bodii byste zvolili? /10
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5. Mam se rad.

6. Co je ve vasem Zivoté momentdlné tou NEJOBLIBENEJSI véci? (Co mate nejradéji?)

7. Co by se ve vasem Zivoté dalo momentalné ZLEPSIT? (Co mdate nejméné radi?)

8. Hledam: (Zatrhnéte vse, co se hodi.)

— Vice smyslu/ucelu v Zivote.

— Vice naplnéni/radosti v Zivote.

— Vetsi jednoduchost/snadnost nebo rovnovahu v zivoté.

— Vice svobody a/nebo vnitiniho miru v zZivote.

— Zpiisob, jak zmeénit nebo posunout svou kariéru.

— Zpiisob, jak rychleji/snaze dosahnout svych cilii.

— Zpiisob, jak se naucit vic si ditvérovat/byt vic sam sebou.

— Jiné. (Pokud je néco, co jste zatim nezminili, co by to bylo?)

9. Jsem pripraven PREVZIT KONTROLU a udélat zmény ve svém prostiedi, zvycich a Zivoté.
Mozna / Ano / Ne (Zakrouzkujte.)
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Seznam kognitivnich deformaci

Lidé ¢asto veci uvrhnou do negativniho svétla. Ignoruji pozitiva, Ip&ji na negativech nebo pouZzivaji restriktivni slova jako
vzdycky a nikdy. Kognitivni deformace jsou uznavané jako silny nastroj jak v kognitivné behavioralni terapii, tak i vSemi kouci
a terapeuty.

Seznam deseti nejcastéjsich kognitivnich deformaci:
Které z nich se vas tykaji? Podivejte se na oblasti, které by vas mohly zaujmout a chtéli byste je prodiskutovat se svym
koucem.

1. MySleni v ramci VSechno nebo Nic: Vidite véci ¢ern€ nebo bile, dobie nebo Spatné, nic mezi tim. V podstate,
pokud nejsem dokonaly, jsem k nicemu.

® Nestihl jsem dopsat tu zpravu, takze to byla uplnd ztrata casu!

® Nema cenu hrat, pokud nejsem na sto procent ve forme!

® Nezahrali to, jsou uplné nespolehlivi!

2. P#iliSné zobeciniovani: Pouzivani slov jako vzdy nebo nikdy ohledné jediné udalosti nebo zkusenosti.
® To povyseni nikdy nedostanu
® Tohle déla vzdycky...

3. ¥ Bagatelizovani nebo Zveli¢ovani: /9 'Vnimani véci dramaticky, vice nebo méné dulezité, nez jaké opravdu jsou.
Tim se ¢asto vytvareji katastrofické scénarie.

® Protoze ji muyj $éf vefejné podeékoval, ona dostane to povyseni, a ne ja (prestoze jsem mél skveélé hodnoceni vykonu
a prave jsem vyhral firemni cenu).

® Zapomnél jsem odeslat ten e-mail! 7o znamend, ze mi $¢f uz nikdy nebude véfit, ja nedostanu pfidano a Zena mé
opusti.

4. Podminovani: Pouzivani ,,m¢l bych®, ,,potiebuji®, ,,musim® ¢i ,,mélo by se* k motivaci, po ¢emz nasleduje pocit
viny pii nesplnéni zavazku (nebo zlost a zast', pokud jej nesplni nékdo jiny).

® )¢l jsem dokoncit to malovani tento vikend.

® Meli byt ohleduplngjsi vici mym citim, meéli veédét, ze mé to bude mrzet.

5. Nadavani (si): Pfifazovani negativnich jmen sob¢& nebo druhym po jediné udalosti.
® Nepostavil jsem se svému kolegovi, jsem takovy srab!
® 70 je idiot, ani si toho nevs§iml!

6. Pfed¢asné vyvozovani dusledkii:

1) Cteni myslenek: Vyvozovéani negativnich predpokladti toho, jak vés vidi ostatni, bez diivodu nebo faktického
dikazu.

Vas pritel je zamysleny a vy si neldmete hlavu s tim, pro¢. Myslite si:

® Mysli si, Ze zase prehdanim. Nebo

® Porad mi jesté neodpustil, ze jsem o jeho nemoci ekl Fredovi.

2) Predvidani budoucnosti: Vytvareni negativnich pfedpovédi budoucnosti bez divodu nebo faktického dikazu.

® Nebudu moci prodat svlyj dim a uvdznu tady (pfestoze se trh s nemovitostmi hybe).

® Nikdo mé nepochopi a uz mé znovu nepozvou (prestoze jsou to podporujici pratelé).

7. Znevazovani pozitiv: Neuznavani pozitiv. Zavéry typu ,,to mohl dokéazat kdokoliv“ nebo trvani na tom, ze vase
pozitivni jednani, kvality ¢i vysledky se nepocitaji.

® 70 se nepocitd, to mohl zvladnout kazdy.

® VZdyt jsem jen snizil pocet cigaret ze 40 na 10. To se nepocita, protoze jsem jeSté Uplné nepiestal.

8. Obvinovani & Zosobiiovani: Obvinovani se za véci, za néz jste nebyli tplné odpovédni nebo obvinovani ostatnich
a odmitani faktu, ze jste v situaci hrali svou roli.

® Kdybych jen byl mladsi, tu praci bych dostal.

® Kdybych to jen nerekl, nebyli by.......

® Kdyby na mé nekricela, nerozcilil bych se a nenaboural bych.

9. Emocionalni argumentace: Citim, tedy jsem. Pfedpokladani, Ze pocit je pravdivy, a to bez zkoumani, jestli je
spravny.

® Citim se jako idiot (musim jim byt).

® Citim vinu (musel jsem ud¢lat néco Spatného).

® Je mi vazné hrozné proto, ze jsem kiiCela na svého partnera. Musim byt opravdu sobecka a necitliva.

10. Mentalni filtr: Dovoleni jednomu negativnimu detailu nebo faktu, aby vam zkazil zabavu, $tésti, nad¢ji, atd.
® Prozil jste skvély vecer v restauraci s prateli, ale vase kute bylo nedopecené a to vam zkazilo cely vecer.

@.

Tabulka F'eSeni problémovych prvkii chovani

Tato tabulka je idealnim shrnutim workshopti a seminait. MiiZe byt pouzita k ukonéeni koucovaciho sezeni nebo zadana jako
domaci ukol, aby pomohla koucovanému klientovi zamefit se na chovani, které pro n€j bude/nebude uzite¢né na cesté k jeho cili,
a které bude/nebude chtit v zivoté sladit se svymi hodnotami.

Jméno: Datum:

Podle toho, co jste se nauéili, s jakymi prvky chovani SKONCITE, jaké MINIMALIZUJETE, v jakych BUDETE
POKRACOVAT, jaké budete ROZVIJET a s jakymi ZACNETE

Skon¢im Minimalizuji Budu pokracovat Budu rozvijet Zaénu

Existuje mnoho druhit metod koucovani. Riizné metody se pouzivaji pro riizné situace, tikoly a klienty. Pii sezeni miize byt

pouzito vice metod. Nejb&ézngjsi a nejefektivngjsi je koucovaci rozhovor a model GROW. Nicméng, pouZiti koucovacich technik
je pouze prostiedkem, jak splnit potieby klienta. Vybér vhodné techniky zavisi na klientovi, na tématu, vztazich a prostiedi.

Model GROW, (v pi‘ekladu “rust”)

GROW znamena:

Goal = Cil = to, ¢eho chcete dosahnout

Reality = Soucasna Realita = to, co se odehrava
Options = Moznosti nebo Pfekazky = to, co se da délat
Will = Cesta vpted = to, co lze udélat v budoucnu

Model ADAPT (v prekladu “prizpisobeni”, “adaptace”)
ADAPT znamena:

Assess = posoudit aktualni vykon

Develop = vypracovat plan

Act= jednat podle planu

Progress= kontrolovat pokrok

Tell = mluvit a ptat se
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SWOT

SWOT je tabulka pro zapisovani toho, ¢im jsou pro koucovaného: silné stranky (Strenghts), slabé stranky (Weak-
nesses), prilezitosti (Opportunities) a hrozby (Threats), kterym celi. To mu umoziuje vyzdvihnout své silné stranky,
vyporadat se s nedostatky a vyuzit vSech vhodnych pfilezitosti.

Moznosti, jak pouZivat tyto nastroje

GROW
1. Ziidit cil: Kouc zjisti, jaké chovani chce klient zménit, a pak zformuje tuto zménu v cil, kterého chce klient dosah-
nout.

Je vhodné rozdélit cile a ukoly do ctyr skupin.

Co mizu udélat dnes?

Co mam délat tento tyden?

Co mam délat tento mésic?

Co mohu délat do mého dalsiho setkani s kou¢em?

Pritom je vhodné klast otazky jako:

Kde jste byl?

Kde jste ted?

Jak poznate, Ze je problém vytesen?

Zapada tento cil do klientovych celkovych kariérnich cili? Zapada také do cili tymu?

2. Prozkoumat soucasnou realitu: Lidé se snazi fesit problém nebo dosanout cile, aniz by se plné zamysleli nad svym
vychozim bodem, a ¢asto nemaji vSechny informace, které potebuji, aby mohli svého cile ucinné dosahnout.

Toto jsou uzitecné koucovaci otazky v tomto kroku:

Co se prave déje (co, kdo, kdy a jak Casto)?

Jaky je vliv nebo dusledek té situace?

Uz jste podnikli n&jaké kroky k dosazeni svého cile?
Je tento cil v rozporu s jakymikoli jinymi cili ¢i plany?
Co je pro vas nejdulezitéjsi?

3. Prozkoumat moznosti
Poté, co kou¢ a koucovany klient prozkoumali soucasny stav, je Cas zjistit, co v§echno je mozné — to znamena vSechny
varianty k dosazeni cile.

Dypické otazky, které muzete pouzit k prozkoumani moznosti:

Co jiného byste mohli dé¢lat?

Co kdyby to ¢i ono omezeni bylo odstranéno? Zménilo by to néco?
Jaké jsou vyhody a nevyhody jednotlivych moznosti?

Jaké faktory nebo tvahy pouzijete ke zvazeni moznosti?

Co potiebujete prestat délat v zajmu dosazeni tohoto cile?

Jaké prekazky vam stoji v cesté?

4. Vyrvorit vili
Zkoumanim soucasného stavu a moznosti dostanete dobrou predstavu o tom, jak mtizete dosdhnout svého cile. Pos-

lednim krokem je pfimét klienta zavazat se ke konkrétnim opatfenim, aby se mohl posunout smeérem k cili. Pfitom mu
pomuzete vytvofit jeho vuli a zvysit jeho motivaci.

Uzitecné otazky:

Co ted budete délat a kdy? Co jesté budete délat?

Co by vas mohlo zastavit na cesté vpied? Jak to pfekonate?
Jak si udrzite motivaci?

Jak Casto budete sledovat pokrok? Denng, tydn€, mésicne?

Cile vs hodnoty

Uprchlici mohou mit s realizaci svych snli problémy. Dlivodem mtize byt to, ze vyristali a zili ve spole€nosti preferu-
jici jiné hodnoty. Vétsina z nich pochdzi ze zemi, kde je rodina na prvnim misté. V nové zemi je hlavnim cilem kariéra,
coz hraje roli pfi hledani zaméstnani.

Predstavte si, Ze letite balénem a kvuli $patnému pocasi je musite postupné shodit dolt, abyste nespadli do mofe.
Kazda hodnota v balonu je zatéz. Postupné jeden za druhym odkladejte kousky papiru, az zbudou jen Ctyfi. Zkuste
o nich premyslet v potadi podle jejich diilezitosti. Bud’te sami sebou a pfemyslejte o svych zivotnich hodnotéach.

Seznam moznych Zivotnich hodnot:

Laska. Vira. Radost. Respekt. Humor. Prosperita. Svoboda. Rodina. Pratelstvi. Zdravi. Tolerance. Upfimnost.
Spravedlnost. Vérnost. Spoluprace. Stédrost. Sebedtivéra.

Zavér:

Jak to dopadlo? Bylo to pro vas t¢zké? Jaké hodnoty vam zlstaly? Ted’ je zkuste porovnat se svymi cili. Jak to vy-
pada? Dostali jste se k zavéru nebo to ted’ vidite jinak? Co ted? Zménite své hodnoty/cile? Mozna, Ze jste si kone¢né
uvédomili, pro€ jste predtim nebyli uspésni.

Cviceni

Otdzka 1: Ceho cheete mit ve svém Zivoté vice?
Udglejte si seznam 5-10 véci, kterych cheete mit vice. Muize se jednat o zazitky, pocity, sny atd.

Otdzka 2: Ceho chcete mit ve svém Zivoté mén&?
Udglejte si seznam 5—10 véci, kterych checete mit méné. Mohou to byt konflikty, zdravotni problémy atd.

Porovnejte oba seznamy a vyberte tii polozky s nejvyssi prioritou. Promluvte si se svym koucem o tom, jak vas tyto
priority mohou inspirovat a co musite udélat pro realizaci téchto cilt.
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