zeny

Netreba sa hanbit, ak sa chcem«

Nie je sudcom, ale vypocuje ainSpiruje. Nepontikne vam rieSenie problému priamo, ale vdaka
efektivnym otazkam pridete nai samy. Aj unas sa uz udomaciiuje koucing. Na ¢o vlastne sluzi?
v ®

Chcete zmenit zivot?

Skuste kouca

£% Kym zhruba pred desiatimi rokmi

o kou¢ovani na Slovensku takmer nikto
nepocul, za posledné roky je to inak. ,,Ked
koucovanie zalalo vo svete prinasaf vysled-
ky, velmi rychlo prenikla na trh informécia
0 novom nastroji rozvoja ludského potencidlu
a tym sa na$tartoval aj dopyt po fiom v nasej
krajine,” hovori predsednicka Slovenskej aso-
cidcie kou¢ov Denisa Kmecova, ktora zdru-
zuje 69 profesiondlnych koucov.

Existuje viacero druhov

Nie je kou¢ing ako koucing. Tito metdda ve-
denia a trénovania méze byt zamerand na
rézne oblasti. ,,Napriklad biznis koucing sa

- Trnava - Kyselova Eva, mobil: 0905 722193

Pre3ov - Timkova Eva, mobil: 0903 617 029

(www.koucovia.sk)
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Kontaktujte kouéa vo vasom okoli

Stupava - Simkové Janette, mobil: 0902 393 322
Margecany - Homolova Maria, mobil: 0915 280262

Banska Bystrica - Giertlova Klara, mobil: 0905 726916

zameriava na oblast biznisu, zvy$ovanie vy-
konu ¢&i motivacie. Kouding Zivota sa zas su-
streduje na ndro¢né Zivotné situacie, ako su
zmeny v rodine, strata blizkeho ¢loveka, roz-
vod a podobne. Ale existuje aj kouCing zame-
rany na kariéru a iné druhy, ktoré sa navzi-
jom prelinaji,“ objasniuje Denisa Kmecova. Je
viak potrebné spomentit i fakt, Ze sa vysky-
tujit na trhu aj iné formy rozvoja a podpory
manazérov a pracovnikov, napriklad mento-
ring, poradenstvo, konzulting i psychotera-
pia, ktoré sa mylne nazyvaji koucingom. Je
nepochybné, Ze tieto aktivity pomahaju, ale je
potrebné rozlisit skutoény koucing od inych
poméhajucich aktivit.

Aky je medzi nimi rozdiel?
»Mentor pomaha cloveku tak, Ze opisuje
a odovzddva svoje skusenosti, vykresluje, kde
nastali komplikacie, a ako riesil problém Ci si-
tudciu, ktord nastala. Konzultant alebo porad-
ca radi, ako treba dosiahnut uspech, diskutu-
je o tom s pracovnikom a pomdha mu pré-
ve to, Ze je v danej oblasti odbornikom. Psy-
cholé6g sa zameriava na oblast problému, na
to, ¢o nefunguje, a ako s tym dalej pracovat,”
vysvetluje Denisa Kmecova. Teda poradca,
konzultant, mentor aj psycholog sa opiera-
ju o svoje vedomosti, skiisenosti a zru¢nosti
v danom obore, analyzuji aj veci z minulos-
ti, vystupuji v ilohe odbornika.



niekomu zdéverit

Text: LUCIA LUKUSOVA, foto: MATUS LAGO, profimedia,sk

Co je koucing?

Je to Specificky spasob, styl
premysfania a komunika-
cie, ktorym sa dajii skorigo-
vat, ovplyvnit alebo zmenit
vniitorné bariéry obmedzu-
jiice ktoriikolvek oblast Zivo-

ta. Nezameriava sa na chyby,

ktoré sa stali, ale na prilezi-
tosti, ktoré pridu. Pomaha
osvojit si rozvijanie tych naj-
lepsich ludskych viastnosti,
umoZiiuje docielit rast ludi,
vedie k samostatnosti ase-
bestatnosti.

Kto je kouc?

Nie je expertom, ktory poskytuje spolahfivé navo-
dy na rieSenie problémov. Kou¢ neradi, nevystupu-
je v illohe poradcu éi odbornika, kout len sprevidza
koucovaného na ceste hladania rieSenia. Jeho ilohou
je vedenim rozhovoru v rovnocennom partnerstve
spolu s koucovanym a podla jeho poZiadaviek rozvi-
jat témy, ktoré si praje. Koué pociiva, kladie otizky,
umoziiuje prehodnotit, uvedomit si priority, vytvira
a poskytuje nové inSpiracie a podnety. V spolocnom
otvorenom dialégu vie njst zdroje a skryty poten-
cial, ktoré ziujemcu dovedii k vytycenym cielom,
sebapoznaniu, proaktivnosti a k zlepSeniukvality Z-
vota. Koué poita s tym, Ze kazdy koucovany ma po-
tencial najst pre seba to najvhodnejSie rieSenie.

Janette Simkové: Neanalyzujem minulost

Pani Janette Simkové sa uz viac ako rok venu-
je life koucingu alebo koucingu Zivota. Dovte-
dy sa orientovala len na socialne poraden-
stvo. ,,Zistila som, Ze mnohi klienti nepotre-
buju priame vedenie ani rady, ale skor osob-
nostny rozvoj, vela motivacie a inpiracie. Pre-
to som presedlala na novu oblast, ktora spo-
minané veci zahfiia. Nejde o to, aby som bo-
la v dlohe experta, davala knizZné navody, ale
aby sme mali s klientom rovnocenny vztah,
viedli otvoreny dialog a zistovali, kde je jeho
skryty potencidl, a na zaklade toho dospeje-
me k rie$eniu problému, vravi.

.Nikdy nepoviem,
to je hlupost,
nerobte to."

Minulost ma nezaujima

Ak sa vam zda, Ze tento druh koudingu ma
nieco spolocné s terapiou psychologa, nie je
to celkom tak. ,,Slovo koucing nema sloven-
sky ekvivalent. Netreba si to mylit so psycho-
terapiou, lebo neanalyzujem minulost. Zame-
riavam sa na sucasnost a budicnost. Neorien-
tujem sa na patologické problémy. Ludia st
Casto zaskodeni, Ze ich niekto dokaze Gprim-
ne pocuvat a pritom ich neodsudi. Nikdy ne-
poviem, to je hltipost, nerobte to. Rozpravam
malo, hlavne po¢tivam a pytam sa. V odpo-
vediach je skryté riesenie, ktoré kazdy hlada.
Netreba sa hanbit, ked sa chceme niekomu
zdoverit, ale ak sme pasfvni a trapime sa,” po-
kracuje kou¢ Janette Simkova.

Problémy riesia hlavne Zeny

Starosti, ktoré fudia medzi sebou riesia, st na-
o0zaj roznorodé. Pani Simkova m4 skiisenosti
s tym, Ze sa na fu obracaju viac zeny ako chla-
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pi. Dokonca muza ma len jedného, ktory mé
starosti s nizkym sebavedomim a vyhladal ju
na podnet manzelky. V kurze st hlavne vzta-
hové zélezitosti.

Poupratujte si v sebe

Rozne zivotné pribehy, rozdielni ludia. Te-
oreticky sa viak d4 pomoct kazdému. ,,Ale
ak ma ¢lovek neredlne nastavené oc¢akdvania
a svoj pristup nezmeni, k ni¢comu sa nedopra-
cujeme. Ak vinu neustale hddze iba na ostat-
nych, nie je to dobré. Mnohi potrebuju, aby
ich odhodlanie dozrelo, a to chce ¢as. Neraz
preberam s klientmi, aké je dolezité, aby boli
k sebe tprimni a poupratovali si v sebe. Je to
neprijemné, mnohi sa aj naplasia, ale ma to
svoj vyznam. Dostanu napriklad na domacu
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tlohu zakreslit jednotlivé veci, ktoré potrebu-
ju vyriesit. Napisu si priority, o ktorych dis-
kutujeme, a ktoré sa tymto spdsobom stana
jasné,” radi Janette Simkova.

Mnohi si poplaéd

Najlepsie je osobné stretnutie, ale kto ma
strach ¢i ostych, alebo nedostatok Casu, da
sa konzultovat aj cez e-mail ¢i telefon. , Ak je
¢lovek emocne velmi rozladeny a nevie prob-
lém pomenovat, najlepsi je osobny kontakt.
Niekto potrebuje opakované sedenia, inému
staci, ak sa mu na starosti pozriem z odstupu,
ktory mu ako nezainteresovana poskytnem.
Mnohi si aj poplacu. Délezité je vediet komu-
nikovat. Konflikt predsa nie je zly, je uZito¢-
ny, ale musi byt konstruktivny. Vdaka nemu
napredujeme. Ked mame problém s nejakou
osobou, hladajme dovod, preco je to tak, od-
kial prameni,” dodava.

Prva pomoc pri rieSeni
problémov

® velky balik problémov si rozkiiskujte
na mensie Casti

@ davajte si redlne ciele, ktoré ste
schopné spinit a nastavte ich tak, aby
ste sa k nim prepraciivali postupne

@ snaZte sa pozriet na problém aj o¢ami
druhej strany

@ nerezignujte a nevzdavajte sa pri
prvom netispechu, najdite niekoho, kto
vas bude podporovat a bude vam
oporou

® napiSte, nakreslite si svoje starosti na
papier aknim dopliite, éo mézete
urobit pre to, aby sa to zmenilo

@ myslite vsirsich savislostiach

@ nehadzte vinu na ostatnych, ale
zacnite od seba

@ poupratujte si vo svojom vniitri

Tieto otazky vam
pomdzu najst rieSenie
® Co ma prednost
a o pocka s riese-
nim?

® Co vietko som
uz urobila, aby
som s problémom
pohla?

@ Na koho sa mé-
Zem obritit s prosbou
o pomoc?

@ Dokazem problém vyriesit, alebo po-
trebujem uznat, Ze to nie je mozné?

@ Kol'ko ma to bude stit energie a ¢o
vietko potrebujem pre to urobit?
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Po spolwk
si dalid sancu,

Manzelstvo ju nenaplia

Agata sa vydavala pred desiatimi rokmi.
Teraz je vstadiu, Ze chce podat Ziadost

o rozvod, lebo smanzelom sa odcudzili. Vel-
mi ju to trdpi, ale manzelstvo ju uz nenapliia.
Muza sotva vidi, takmer vdébec snim uz ne-
komunikuje.

RIESENIE: Pani Agate som navrhla, aby na na-
Se stretnutie priviedla aj partnera. Podarilo sa jej
ho presvedcit, ¢o bol dobry signl, lebo sa dalo
tusit, Ze mu na manZelstve zaleZi. Po par spolo¢-
nych diskusidch si dali druhti $ancu. Uneho bol
problém vasertivite, nedokazal nikoho ani¢ od-
mietnut, ale i$lo to na tkor sitkromného Zivota.
Ona svoju nespokojnost dusila v sebe a nehovo-
rila o nej s partnerom.

Svokra nevie najst
rec s nevestou

Pani Ingrida ma problémy snevestou. Ho-

ci tvrdi, Ze sa velimi snaZi, nevie siiou najst
spolo¢nii re€. Majii medzi sebou mnoho ne-
vypovedanych veci. Svokra Ingrida tvrdi, Ze
snevestou sa neda komunikovat, nepoéii-

va ju. Hneva ju, Ze knej nechce isvnii¢atami
chodit kazdii nedelu na obed. Syn nie je na
strane matky, ale obraiiuje svoju Zenu.
RIESENIE: Spani Ingridou i s nevestou som sa
porozpravala najskér osobitne apotom sme spo-
lu hfadali styéné body, odkial sa d zacat nano-
vo. Pani obvifiovala nielen nevestu, ale i syna. Bo-
la nastavena reaktivne. To je pomerne &ast si-
tudcia. Problém by sme mali zacat riesit od seba.
Clovek musi byt vnitorne motivovany, inak situ-
acia nenastane, alebo nie je trvacna. Z konzulta-
cie vyplynulo, Ze nevesta nechce chodit ksvokre
kaZdu nedelu na obed nie preto, Ze by ju nemala
rada, ale preto, lebo si mysli, Ze je pre svokru za-
tazujuce varit a piect pre celi rodinu.

Odvsadial ju vystvi

Miada ambiciézna dievéina Jana je mimo-
riadne pracovita a lispe$na vzamestnani.
Trapi ju pocit, Ze po niekolkych mesiacoch
vkazdom zamestnani zlyhava. Nie preto, ze
by samotmii pricu vykondvala zle, ale kvé-

li kolektivu starSich Zien, ktoré si znej najprv
robia poskoka a nakoniec ju nekompromisne
vystvii zo zamestnania.

RIESENIE: Po vyrozpravani a analyze predoslych
situdcii Jana zistila, Ze si nesmie nechat skakat
po hlave, ale musi si asertivne branit svoje préva,
aj ked to znamend vzopriet sa celému kolektivu.
Odmietala agresivitu akonflikty. Bolo pre fiu bo-
lestné odchadzat zvysnivanej prace. Vicina ob-
vineni od kolegyii nebola konstruktivna, &iZe ne-
bol dévod pochybovat o sebe a dovolit, aby to
8lo na tikor sebavedomia.

Nevyhovujlici ucitel

Silvia zBratislavy uz dihsi €as nevie pohniit

s anglictinou. Chodila totiZ do jazykovej sko-
ly, kde sa citila prijemne a napredovala, az
kym v triede nevymenili lektora. Rozmysla,
€i by bolo pre iiu jednoduchsie prihlasit sa na
iny kurz, alebo vydrzat a mozno sa to zmeni.
RIESENIE: Spoloéne sme rozobrali, ¢o jej kurz
prindSa aaké ma otakavania. Ked
sme prechadzali jednotlivé moz-
nosti, vyplynulo ztoho, Ze bola na-
viazand na predchadzajiiceho lek-
tora, ktory jej vyhovoval metédou
ucenia, bol dynamicky. Za deii
sme tento problém vyriesili. ¢
Silvia sa porozpravala s ria-
ditefkou jazykovky a nasli
spolocny model. Nepo-
trebovala klon predos-
Iého uitela, iba vatsiu
Zivost na hodine. @




