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Uvod

Miladi lidé studujici na stfedni Skole nebo v prvnich roc¢nicich na univerzité prochazeji velmi intenzivnim
obdobim, kdy pfemysleji o své budoucnosti a planuji svou kariéru. Casto se stava, Ze je pro mladého ¢lovéka
prilis obtizné zvladnout sdm vSechny mozné problémy. To, co je skutecné zapotrebi, je podpora a trpélivost

ze strany rodic(, ucitel a poradcu.

Studenti, ktefi se Ucastnili panell projektu Kariérové uceni jako faktor Uspéchu pro celoZivotni vzdélavani,
Zivé vyjadrili potrebu sdilet své problémy - osobni, vzdélavaci a profesni - s odborniky, ktefi je mohou
podporovat. Po dikladné analyze nazoru studenti byla vytvorena koucovaci pomticka pro podporu mladych

lidi v procesech budovani kariéry a zvladnuti vzdélavacich probléma.

Ulohu trenéra maze hrat uéitel, pracovni poradce nebo spoluzak. Proces koucovani studenta studentem
pfispiva k rozvoji analytického pfistupu, pozitivnéjsSim postojlim k systematickému planovani kariéry a
atmosfére dlvéry a otevienosti. Materialy, které jsou zde uvedeny, by mély pomoci vSéem pochopit, Ze:
e vSichni mame urcité zdroje, které mizeme vyuzit k feseni problém
¢ budovani pozitivni pfedstavy o budoucnosti, ktera nas priblizuje k naplnéni nasich sna a kariérnich
plant
* zaméstnatelnost a pfitazlivost na trhu prace Zavisi nejen na formalnim vzdélavani a kvalifikaci, ale

také do zna¢né miry na osobnich jemnych dovednostech a schopnostech.

Vysledky uceni
Materidly jsou prezentovany ve dvou modulech. Jedna se o cviceni spolu s popisy a vysvétlenimi. Tyto dva
moduly lze pouZit spolecné jako jeden delsi seminaf nebo samostatné, v zavislosti na potiebach,
preferencich a ¢asovych omezenich. Obecné se ocekava, Ze ucastnici:

*  pochopi, co je koucovani

* pochopi, jaky je pFistup zaméreny na feseni, na rozdil od pfistupu zaméreného na problémy

* nauci se identifikovat problémy spojené s praci a kariérou pomoci technik koucovani

* budou schopni vizualizovat a definovat cile v oblasti kariéry a osobni cile

* budou schopni pouZivat nepodporujici techniky dotazovani k podpore nékoho jiného nebo sobé v

samostatném mysleni a zavéru,

* naudi se extrahovat zdroje, které vlastni, a vyuzivat je k dosaZzeni poZzadovanych kariérnich cila

¢ naudi se soustiedit se spise na identifikaci feSeni nez na analyzu problém v procesu dosazeni cil(



souvisejicich s kariérou.

Cilova skupina
Seminar je urcen pro ucitele, Skolitele a pracovni poradce, ktefi pracuji s mladymi lidmi ve véku 18-22 let,

studujicimi na stfednich Skolach, v odbornych Skoldch nebo na univerzitach.

Jak pouzivat materialy
Materialy jsou uréeny pro kratké seminare s mladymi lidmi v individualnim i skupinovém prostiedi nebo k
delSimu seminafi. Ucitelé, kariérovi poradci nebo pedagogicti specialisté mohou materialy pouZit ve formé,

kterou je prezentuji, nebo je upravovat tak, aby vyhovovaly potfebam skupiny, s niz pracuiji.

Cviceni zapojuje ucastniky aktivnim zplsobem a umozniuje jim hrat roli podptrného trenéra a osoby, kterd
je podporovana. Vytvari také prileZitost Ucastnikiim sdilet problémy, které maji, a jejich sny a plany pro
budoucnost, zejména jejich plany kariéry a zajmy. To doufejme vytvori duch otevienosti a divéry mezi

Ucastniky seminare. Materidly mohou byt modifikovany pro pouZitii s jednotlivci.

Doporucené trvani cviceni je odhadnuto a mUZe se lisit v zavislosti na velikosti skupiny, tempa prace a

dalsich faktorech.

Uzitecné informace

Definice koucovani: Mezinarodni federace koucovani
PFi zkoumani konceptu koucovani stoji za to zvazit definici Mezindrodni federace koucovani, celosvétové
organizace pro profesionalni trenéry.
"ICF definuje koucovani jako partnerstvi s klienty v myslenkové provokativnim a tvréim procesu, ktery je
inspiruje k maximalizaci jejich osobniho a profesniho potencialu." ; Pfi praci s klientem se od trenéra
ocekava:

¢ Obijevit, objasnit a sladit s tim, co chce klient dosahnout,

*  povzbudit klientské sebepoznani,

e vyvolat klientska Fe$eni a strategie, *

e udrZet klienta odpovédnym a zodpovédnym.?

1 http: //www.coachfederation.org/intcoachingweek/about-coaching/



Podle téchto pokynt mohou byt metody koucovani pouzZivany v mnoha oblastech Zivota: osobni,
profesionalni nebo dokonce i zdravi. Je dlleZité si uvédomit, Ze koucovani je partnersky vztah zaloZeny na
svobodné vili klienta a vyZaduje si respekt pro kazdého klienta, jeho individualitu, potfeby a volby.

Kariérni koucovani
Kariérni koucovani by mohlo byt efektivné vyuZito s planovanim a budovanim kariérnich cest. UmoZznuje
klientovi vytvofit si kariérni cestu nezavislym, odpovédnym a pfiméfenym zplsobem. Trenér doprovazi

klienta v procesu rozhodovani o kariéfe a poskytuje mu podporu v:

e planovani kariéry a pripraveé strategie k jejimu budovani,
* identifikaci silnych a slabych stranek klienta,
e vytvéreni sité kontaktl potfebnych pfi hledani zaméstnani a rozvijeni kariéry,

e vytvareni predstavy klienta o tom, co je dulezité na trhu prace a osobnim Zivoté.

Od trenéra se ocekava, ze inspiruje klienta, aby nezavisle rozvijel moznosti, které jiz vlastni, coz by mohlo byt
uzitecné ptri rozvoji kariéry. Trenér muze sdilet informace s klientem, ale je to klienta, ktery ma znat dasledky
pro sva rozhodnuti. Je nesmirné dllezité, aby trenér nejen sugestivné informoval klienta o tom, co by se
mélo délat, ale aby spi$e stimuloval osobu, aby fesila své vlastni problémy. Cim je klient nezavisly ve
vytvareni kariérové strategie, tim je vice ochotny realizovat strategii. Od dobrého trenéra se ocekava, ze

bude klast sprdvné otazky, neposkytne odpovédi.

Konverzace jako ndstroj koucovani

Konverzace je zakladni nastroj pouzivany pfi individualnim a skupinovém koucéovani. Po fadné provedeném
dialogu je klient schopen pfijmout opatfeni k provadéni zmén a jejich planovani a realizaci. Neexistuje
presné definovany rdmec koucovaciho rozhovoru. BEhem koucovaciho dialogu muze trenér zahdjit diskusi o
konkrétnim problému, o ktery ma klient zajem, nebo vyvolat odlisné vnimani klienta. Trenér muze klientovi
pomoci pfi prestavbé zplsobu mysleni, aby otevrel nové pfileZitosti pfi hledani feseni. Je treba
prfipomenout, Ze trenér by mél poskytnout klientovi zpétnou vazbu, kterd je konstruktivni, pfatelska a
dostatecné inspirativni pro to, aby klient mohl pokracovat v rozvoji. Je tfeba si uvédomit, Ze koucovani neni
terapii, nybrz podporujicim procesem pozitivni zmény. Pokyny a pravidla dobré praxe koucovani jsou

obsazZeny v kapitole The Chartered Chapter of the International Coaching Federation.

2 http://www.coachfederation.org/intcoachingweek/about-coaching/



Pf¥istup zaméreny na feseni koucovani

PFistup zaméreny na feseni je pfistup orientovany na klienta a zaméreny na budouci feSeni. Respektuje
autonomii klienta p¥i definovani cild a zplsobd, jak je dosahnout. Jeho budouci orientace zcela nevyluéuje
minulé zkuSenosti; Klientova minulost je povaZovdna za zdroj pozitivnich zdroji a kompetenci, které byly
Uspésné pouZity v minulosti k vyfeseni problém a které mohou v budoucnu potencialné vyuzit. Proces
zahrnuje ukonceni hledani pticin problému ve prospéch klienta pfi hledani reseni, kterd mize definovat a

pfijmout.

Pristup zaméreny na feSeni zacina nékterymi dulezitymi predpoklady:

* Zmeéna je nevyhnutelnd v lidském Zivoté. M{Zeme se naucit ovladat uzitecnou zménu.

¢ Lidé maji pravo vnimat svou realitu individualné a mit svlj pohled jako jedine¢ny a cenny.

e Zaméreni na feSeni muze byt Ucinnéjsi nez zaméreni na problémy. Védét, co zplsobilo problém,
nezarucuje nalezeni feseni.
které mohou aktivovat, aby vyvolaly prospéSnou zménu.

* Je snadnéjsi ovladat malé zmény, které budou mit v budoucnu vétsi dopad.

Metodiku prezentuje Paul Z. Jackson a Mark McKergow jako model SIMPLE:

1. (S) Redeni nejsou problémy
Model ma silnou orientaci v feSeni. Podporuje fe¢ové fizené rozhovory s klientem, které klientovi
umoznuji identifikovat vychozi bod pro hledani feseni.

2. (1) Mezitim: akce je v interakci
Pfi hledani jiz existujicich feseni je uzite¢né pfijmout systematicky pfistup, ktery nam rikd, ze véci
jsou vzajemné zavislé. Je tedy efektivni dat lidem svobodu provadét malé zmény, které budou mit
dopad na vzajemné zavislé prvky v kontextu a vyvolaji vétsi zmeény.

3. (M) Vyuzijte co jiz existuje
Musime se naucit, jak identifikovat stavajici odpovédi a feseni; Podivejte se na to, co jiZ existuje , co
mUze byt uZite¢né a fungovat dobre.

4. (P) MoZnosti: minulost, soucasnost a budoucnost
Vyuziti zdrojil z minulosti, kterymi klient jiz disponuje a zamérovani se na pozitivni soucasné akce
klienta a na to, co opravdu klient chce, mu pom{ze udélat krok smérem k poZadované budouci vizi

situace.



5. (L) Jazyk: jednoduse receno
Jednoduchy, srozumitelny a pozitivni jazyk, ktery doplfiuje spiSe chovani a Uspéchy klienta, nez jeho
inteligence ¢i osobnost, umoZnuje klientovi rozvijet otevieny ptistup k moznym inherentnim
zménam. Proces budovani davéry klienta, ktery je mozZny, aby se zménil pozitivné, pomaha vyvolat9
mozZnou zménu.

6. (E) Kazdy pfipad je jiny
Jednotlivec by mél byt respektovan pfi hledani toho, co funguje, protoze riizné véci budou fungovat
pro razné lidi. Autonomie pfi vybéru feseni, které mame, ndm pomaha pfijmout a podporovat nas

pfi prosazovani poZzadované zmény

Ctyfi dovednosti zaméfené na feseni:
Zajimavym feSenim zamérenym na model ¢tyf dovednosti je model Gwenda Schlundt Bodien. Tento model
se sklada ze ¢tyf dovednosti - pomoc, fizeni, Skoleni a instruktaz - které mohou byt pouZzity v rliznych
situacich, v zavislosti na tom, kde ma klient autonomii pti volbé a kde jsou omezeni externimi cili nebo
externimi postupy, které jsou vyuzity.
¢ Pomoc je pouZita v procesu, kdy je klient podporovan pti formulaci cilll a zkoumani zpGsobU, jakymi
je mlze dosahnout.
* Vedeni se pouziva, kdyz je klient omezen vnéjsimi cili, ma vsak svobodu zvolit si, co pro néj funguje a
zpUsoby, jak tyto cile dosahnout.
* Trénink se pouziva v procesu, kdy ma klient autonomii pfi definovani vlastnich cild, ale je omezovan
vnéjsimi hranicemi, pokud jde o to, jak dosahnout cild.
e InstruktaZ se pouZiva, kdyz je klient omezen jak vnéjsimi cili, tak externimi zplsoby, jak cil(i

dosahnout.

Model mze poskytnout klientovi nastroje, které mohou byt velmi uziteéné v rlznych situacich, véetné
pracovniho prostfedi, kde nas ¢asto omezuji externi cile nebo postupy. Material, ktery je zde prezentovan,
vSak pouzivd vybrané cviceni modelu zaméreného na Ctyfi feseni, které jsou blizké filozofii k typu koucovani,
ktery dava svobodé volby mezi klienty ve sférach obou stanovenych cill a nalezenim jejich preferovanych

zpUsobd, jak téchto cilll dosahnout.

Reseni zamérena na zasady koucovani
Myslenky Stru¢ného koucovani a metody SIMPLE poskytuji navod pro trenéry, ktefi pfijali ptistup zaméreny

na fesSeni, pokud jde o to, co délat a co nedélat:



Pracujte s vypravénim klienta, vyhybejte se pokuslim pochopit, co se skutecné déje.

Nezapomerite fidit dialog smérem k moZznym feSenim. Nezamérujte se na problémy.

Hledejte pozitivni a uZite¢né interakce.

Spolupracujte s klientem na vytvareni preferovaného obrazu budoucnosti. Vyvarujte se navrhovani
napadd, co by mél klient délat.

Predpokladejte, ze klient skutecné vi, co chce. Pfijméte cestu klienta k dosazZeni cile jako jediného
idealniho zplsobu.

Vérte, Ze klient, ktery Cerpa ze moznosti, které jiz ma, je schopen postupné dosahnout
pozadovaného cile. Trenéfi koucovani tak tento problém nekomplikuji, ale pracuji s tim, co jiz
existuje.

Snazte se byt uzite€ni a nechte plnou autonomii na klientovi, aby pfijal nebo odmitl jakoukoli
moznost. Vyhnéte se jakymkoli ¢innostem nebo sloviim, které by mohly ohrozit autonomii klienta.
Budte pozitivni a optimisticky jako trenér koucovani. Podporte svého klienta v tom, jak Uspésny byl

jejich vykon a usili ke zlepSeni situace

10



Poznamky ucitele - MODUL 1

Cil Doba trvani Komentar Materialy
Najdi osobu, Integrace Ucastnikd |25 —30 minut Je mozné prodlouzit | Kopie pracovniho
ktera.... aktivitu a pozadat  |listu
Ucastniky o diskusi v
mensich skupinach.
Ugastnici si mohou
zvolit fecnika, ktery
se predstavi celé
skupiné a
jednotlivym
ucastnikdim
Smlouva Stanoveni pravidel |30 —45 minut Pfed zahajenim Tabule, papir, fixy
spoluprace v aktivity stoji za to
prabéhu workshopu predstavit
teoretické zaklady
koucovani a
principt koucovani.
Prace s metaforou | Rozvijeni 90 - 120 minut Je dllezité Fixy, pastelky,
1 - kresba dovednosti zmény podporovat noviny, barevné
perspektivy Ucastniky k papiry, lepidlo,
maximalni nGzky, velké krabice
kreativité. (2 pro kazdy tym
zapojeny do cviceni)
Neurologické Identifikace 45 — 60 minut Je dllezité, aby Tabule, papir, fixy,
urovné podle problému a hledani ucastnici meli seznam otazek
Roberta Diltse zdroju pro feSeni moznost hrat roli
tohoto problému trenéra a klienta
Zména Rozvijeni 45 — 60 minut Pokud to je mozné, |Karta pro trenéra
perspektivy - dovednosti vnimani Ucastnici by méli
prace s metaforou | ZMeny problému. tuto Cinnost
2 vykonavat v
atmosfére intimity.
Mohou jit ven na
chodbu nebo na
nadvofi a mluvit
volné.
Prace s Identifikace a 45 — 60 minut Kazdy ucastnik by | Seznam otdzek pro
prostiedky rozvijeni schopnosti mél pracovat trenéra

vyuzivat stavajici
zdroje k vytvareni
osobnich strategii
pro feSeni obtizné
situace.

individualné.
Aktivita mUze byt
také pouzita jako
domdci ukol.

11




Poznamky ucitele - MODUL 2

Cil Doba Komentar Materialy
Uspésna Cilem cviceni je 20 minut Je dulezité, aby Seznam otazek pro
instruktaz ziskani zdroju, které Ucastnici meli trenéra

mame a které lze
vyuzit k vytvoreni
pozitivni interakce s
ostatnimi, k
budovani davéry a
pozitivnimu vztahu
s jinou osobou.

mozZnost hrat roli
trenéra a klienta

Rozhovor Péti Pochopeni a uéeni, |20 minut (jeden Rozpis s
krokt jak daleZité je rozhovor) pétibodovymi

udélat maly krok k rozhovory

provadéni

pozitivnich zmén.
Co je rozdilné? Identifikace rozdild |15 —20 minut Je dUlezité, aby zadné

mezi problémovym pozorovatelé

pfistupem a preddvali

pfistupem Ucastnikim presnou

zamérenym na zpétnou vazbu, aby

feseni. ucastnici mohliv

budoucnu opravit
svou akci

Pozitivni budouci | Udi se, jak klast 20 minut Je dllezité Zadné
perspektiva: otazky zplsobem, zdUraznit, Ze klient
Cvi¢eni s otazkou | ktery vedek hleda odpovédi;
Fetézce prozkoumani klienta Trenér musi upustit

pozadujiciho vizi od poradenstvi

budouci situace,

kdyz existujici

problém zmizel.
Cvic¢eni: Zazracna |Pomaha klientovi 20 minut Rozpis s otazkami
otazka vizualizovat situaci

pfi vyfeSeni

problému a definuje

prvni krok, ktery

mUzZe udélat, aby se

priblizil k

pozadovanému cili
Posileni zdrojti a | ldentifikace a 20— 25 minut Je dllezité pracovat | Podklady pro
uspéchu posileni pozitivnich v malé skuping, pozorovatele a

hodnot potfebnych pouze tfi nebo Ctyfi |trenéra

pro dosazeni cile Ucastnici
Hodnoceni Ukazuje pokrok, 20 minut Mnozstvi otazek pro
pokroku ktery klient provedI. trenéra
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Zasady vycviku
zaméreného na
reseni

Uceni a zamysleni
se nad tréninkovymi
principy pfistupu
zaméreného na
feseni.

20 - 30 minut

Rozpis s principy
Skoleni zaméreného
na reseni
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Uvodni aktivity

Najdi osobu, ktera....

Doba trvani

25 - 30 minut

Pomuicky:

Tabulka pro kazdého ucastnika

Uvod:

Vidy je zadouci, aby se Ucastnici dozvédéli trochu vice jeden o druhém. Dokonce i kdyz se skupina sklada z
lidi, ktefi se uz navzajem znaji, timto cvicenim se mohou dozvédét o svych postojich k otdzkam, kterymi se
budou zabyvat pozdéji.

Cil:

Integrovat skupiny a uvést je do tématu. Cviceni obsahuje prvky, které predstavuji problémy, které se budou
diskutovat pozdéji, a umoznuje tak lidem seznamit se, prolomit ledy a postavit se k problém(m pratelsky a
ne pfilis vazné.

Pokyny:

Dejte tabulku kazdé osobé. Pozadejte je, aby oslovili ostatni Gcastniky, pozdravili s nimi a pohovofili s jednou
osobou o jednom problému, ktery se v tabulce uvadi, s dotazem, jestli se s vyrokem souhlasi. Pokud ano,

pozadejte osobu, aby se podepsala a pokracovala k jiné osobé.
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Najdi osobu, ktera....

Najdéte osobu, kterd bude souhlasit s jednim z nasledujicich vyrokud. Poradte se s osobou na chvili a

pozadejte je, aby se prihlasili do poli¢ka s vétou, se kterou souhlasi. Dokoncete cviceni, aZz zaplnite celou

tabulku.

Pracuje na zlepseni svych
komunikacnich dovednosti

Systematicky pracuje na svém
profilu

Vi, ze budovani kariéry je
celoZivotni proces, ktery neskonci
vybérem zaméstnani

Véri, ze zlepSovani svych
schopnosti a feSeni nedostatk
pomaha pti budovani kariéry

Premysli pozitivné o své budouci
kariéfe

Ochotné pomaha ostatnim fesit
problémy a potize

Mysli si, Ze uceni pomaha pfi
budovani kariéry

Mysli si, Ze je empaticky

Je otevien smérem k rozdildm v
chovani a postoji
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Smlouva

Doba trvani

30 —40 minut

Pomuicky:

Tabule, papir na tabuli, fixy

Uvod:

Aktivity koucovani vyzaduji zavedeni konkrétnich pravidel / zaklad pro spolupréci. Bez ohledu na to, zda je
individudlni nebo skupinovy trénink, mezi trenérem a uUcastniky procesu je nutnd smlouva. Uzavieni
smlouvy znamen3, Ze koucovani ma jasné stanoveny ¢asovy ramec a je zaloZzeno na dlvére i na pravidlech,
kterd obé strany zpracovavaji. Smlouva navic umoznuje ukoncit koucovani, pokud jedna ze stran procesu
naznacuje, Ze zavedena pravidla byla porusena nebo porusena.

Cil:

Proces vytvareni spolecnych pravidel dava studentim prileZitost budovat dlvéru a rozvijet pocit
zodpovédnosti za udalosti, které se uskutecni béhem setkani. Smlouva zvysuje zapojeni Ucastnikd do
procesu koucovani.

Pokyny:

Vsichni Ucastnici spolupracuiji.

Cast 1 (10 — 15 minut)

Uvedte ndvrhy, jak vytvofit smlouvu mezi trenérem a Ucastniky procesu, zaloZzené na pravidlech koucovani
prezentovanych drive v teoretickém Uvodu. Vysvétlete, proc je pro Uspéch tohoto procesu dulezité uzavieni
smlouvy. Vysvétlete, Ze béhem procesu budou situace, kdy se G¢astnici navzajem koucuji a Ze smlouva se
ukaze jako uzite¢ny pracovni nastroj.

Cast 11 (20 - 30 minut)

Rozdélte skupiny na tymy (¢tyfi nebo 5 lidi). Kazda skupina obdr#i list papiru a fixy. U¢astnici pracuji v

tymech a pfichdzi s vlastnimi napady ohledné pravidel, kterd by méla fidit seminar.
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Modul 1: Identifikace problému a hledani feseni

Prace s metaforou 1 - kresba

Doba trvani

90-120 minut

Pomucky

Fixy, pastelky, noviny, barevny papir, nlizky, kancelarské papiry (2 na ucastnika)

Uvod

Metafora, lingvistickd i vizualni, povzbuzuje lidi, aby vidéli danou situaci z jiné perspektivy, ¢asto prekvapujici
a necekané. Problémy, kterym lidé cCeli, Ize analyzovat novymi zpUsoby, kdyZ se pouziva pristup metafory ;
atypicky, kreativni, rtizné reprezentace problému v podobé metafory.

Cil

Koucovani vztah( je zaloZeno hlavné na rozhovoru. V tomto cvi¢eni mohou mit Ucastnici pro sebe jednoho
trenéra. S vyuzitim koucovaci konverzace a metafory podniknou spoleéné akce, jejichz cilem je identifikovat

problém, popsat ho a najit moznosti, které by umoznily problém vyresit.

Cilem cviceni je identifikovat kariérové problémy, s nimiz se Ucastnici potykaji (tj. problémy spojené s
vybérem spravné cesty vzdélavani nebo budouci kariéry), analyzovat soucasnou situaci a definovat idedlni

situaci.

Ucast na cviceni dava ucastnikdim pfileZitost nauit se, jak spolupracovat a jak hledat pomoc pfi fedeni
problém(l. Umoznuje jim vidét, Ze prace ve skupiné je pfileZitosti k analyze rliznych, zajimavych a
inovativnich hledisek a ke prolomeni piedloh a posileni jejich kreativity. U¢astnici se zabyvaji véemi svymi

smysly, aby se vyporadali s problémem pomoci metafor a koucovani.

Instrukce

Prace ve skupinach.

Cast 1 (5-10 minut)

PoZadejte Gcastniky, aby vytvofili tymy (4 nebo 5 lidi v tymu). Kazdy tym dostane soubor materiald.

Cast 2 (10-15 minut)

V prvni ¢asti cviceni povzbuzujte ucastniky, aby spolupracovali ve skupinach a identifikovali problém, s nimz
se potykaji pfi praci na jejich vzdélani nebo kariére. Je dllezité, aby Ucastnici nasli problém, ktery je
skuteény a dulezZity a ktery se tyka vsech ¢lend tymu.

Cast 3 (25-30 minut)
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Pokud se kazdy tym rozhodne pro vlastni problém, poZadejte je, aby predlozili svlij problém ve formé kolaze,
a to s vyuzitim danych materiald. Vyzvéte Gcastniky, aby byli kreativni.
Cast 4 (10 - 20 minut)
Pred diskusi o vysledcich cvi¢eni pozadejte ucastniky, aby prezentovali svou praci a popsali problémy, které
predstavuiji.
Priklady uzite€nych souhrnnych otazek:
e Jaka je vase prace?
* Jaky je charakter problému, ktery popisujete?
¢ Jak se mlZete vyporadat s timto problémem?
¢ Byla provedena skupinova analyza moznych zplsobd, jak vyfesit problém a pfinesla nékteré
inovativni myslenky, které vas pfi individualni analyze nenapadly?
e Jaké kroky Ize podniknout, aby se problém vyresili?
e Jaky bude prvni krok k dosazeni tohoto cile?
* Kdo nebo co vdm muZe pomoci pfi feSeni problému?
*  Vylepsuje vizualizace problému snadnéjsi reSeni?
* Jak si predstavujete situaci, ktera nastane po vyreseni problému?
Cast 5 (25-30 minut)
Pozadejte ucastniky, aby znovu pftipravili koldz, tentokrat s tim, jak bude situace vypadat po vyreseni
problému.
Cast 6 (15 minut)
Povzbudte ucastniky, aby ukazali svou praci. Vyuzijte uzite¢né souhrnné otazky:
*  Povzbudila vas pozitivni vizualizace problému, abyste podnikli néjaké kroky?
* Jaké pocity doprovazeji vizualizaci situace, ve které problém neexistuje?

*  Mohou byt tyto pocity vyvazeny feSenim problému a dosazenim idealni situace?
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Neurologické urovné podle Roberta Diltse

Doba trvani
45-60 minut
Pomucky
Bila tabule, papir pro flip charty, fixy a seznam koucovacich otazek
Uvod
Uspokojeni a pocit soudrznosti ve vSech sférach Zivota ndm pomahaji icinné fungovat. Podle Roberta Diltse
obtize v jedné sfére lidské ¢innosti ovliviiuji vSechny ostatni sféry. Robert Dilts zavadi neurologické Urovné,
které se navzajem propojuji v oblasti lidské ¢innosti. Problém, ktery se vyskytuje na jedné urovni, se
projevuje na jinych trovnich. Ukolem trenéra je pomoci zakaznikovi stabilizovat tyto Grovné tim, ze
identifikuje problém a najde zpUsoby, jak ho vyresit.
Cil
Povzbudit ucastniky, aby analyzovali svou vlastni ¢innost souvisejici se vzdélavanim a budovanim své kariéry
v situacich, které jim mohou byt obtizné. Zamyslet se nad ndsledujicimi otazkami:

* Jaké oblasti Zivota se tyto problémy tykaji?

e Kde hledat zdroje, které umozni ucastnikim vyporadat se s obtizemi?
Instrukce
Cast |
Predstavit ucastniklim neurologické urovné Roberta Diltse. Vysvétlete, jak dllezité je, aby Uspésné
fungovdéni mélo rovnovahu ve viech sférach Zivota a na vSech urovnich cinnosti.
Neurologické Urovné podle Roberta Diltse:

e cil, poslani, duchovnost (vyssi cil, kterému slouZi lidska aktivita)

e identita (individudlni charakter, jedine¢nost kazdé lidské bytosti)

* hodnoty (pravidla, nazory, které pomahaji v kazdodennim Zivoté)

* chovani (aktivity, akce, reakce na kazdodenni situace)

e prostredi (kontext lidské ¢innosti: misto, ¢as, okoli)
Cast 2 (5-10 minut)
Pozadejte Ucastniky, aby si vytvofili dvojice, jak si preji a tak aby tymy byly tvofeny lidmi, ktefi si vzajemné
dlvéruji. Jedna osoba se ujme role trenéra, druha predstavi svlij problém. PoZadejte ucastniky, aby
predlozili problém souvisejici s jejich vzdélanim nebo kariérou. Déle si vymérite role.
Dejte kazdému ucastnikovi seznam uZitecnych otazek, ale poukazujte na to, Zze béhem rozhovoru je vidy
dobré fidit se intuici, byt citlivy na problém druhé osoby.
Cast 3 (25-30 minut)

Reknéte Gcastnikiim, Ze v procesu kladeni otazek by se méli pokouset vyuZit analyzy véech neurologickych
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urovni, aby pomohli partnerovi identifikovat zdroje, které jim pomohou pfi feSeni problému.

Zduraznéte, Ze je duleZité, aby se neradili se svym partnerem, nybrz soustredili se na formulovani otazek,

které jim pomohou vyresit problém samym. Pfiklady uZite¢nych otazek:

Kdy, kde, kdy chcete byt vice koherentni? Ceho jste si vdimli ve svém okoli? Jak vés to ovliviiuje? Jaké
zdvéry muzete vyvodit z vaseho okoli? Co udélate, abyste se stali vice soudrznymi? Jak chcete
reagovat?

Jaké dovednosti mate nebo byste chtéli mit? Jak chcete, aby vase zdroje byly koherentnéjsi? Co
mUZete fict o svych schopnostech? Co bylo skvélé? Co by se mélo zlepsit?

Jaky je vztah mezi vasimi Ciny a tim, v ¢em véfite? Jsou vase presvédceni v souladu s tim, co délate?
Které hodnoty jsou dulezité?

Jaké nové nazory a / nebo hodnoty miZete rozvijet na zakladé toho, ¢im jste prosli? Jak nové
hodnoty ovliviiuji vase staré?

Dokoncili jste aktivitu. Jak ovlivnila vasi identitu (osoba, kterou jste)? Jste stale stejna osoba? Chcete
néco na sobé zménit?

Ve jménu jakych ideal( jste tuto aktivitu podnikl? Udélali jste to ve jménu ideadlu nebo z néjakého
jiného ddvodu?

Cast 4 (5-10 minut)

Dokoncete cviceni tim, Ze Ucastniky pozadate, aby se podélili o své nazory na praci ve dvojicich. Pfipomerite

jim jejich pravo na soukromi.
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Zména perspektivy - prace s metaforou 2

Doba trvani

45 - 60 minut

Pomucky

Karta trenéra

Uvod

Zména perspektivy, pokus o pohled na vlastni, ¢asto iluzorni slabost, miZe pomoci zménit nebo dokonce
odstranit nezadouci chovani. Zapojeni predstavivosti do projekce pozadovaného chovani prispiva k efektivité
lidské Cinnosti.

Cil

Studenti maji pfilezitost Celit svym vlastnim slabostem a snaZit se pracovat na téch sférach jejich chovani,
které by chtéli zménit. Projektovani jiné perspektivy na dané chovani pomoci metaforového pfistupu
podporuje vlastni analyzu. Prace v parech prohlubuje pocit dlvéry mezi Ucastniky a vytvari pfiznivé
podminky pro spole¢nou analyzu nezadouciho chovani.

Instrukce

Cast 1:

Prace ve dvojicich

Pozadejte studenty, aby vytvotili dvojice, jak si pfeji. Jedna osoba se ujme role trenéra, druha bude klient,
ktery mluvi o chovani, které by chtél zménit. Poté si Gcastnici vyméni role.

Dejte studentlm, ktefi jsou trenéry, karty s informacemi, které jim pomohou vést rozhovor.

Karta trenéra:

Vyzvéte klienta, abyste popsal nezadouci chovani, které by chtél zménit.

1. Jako dité jste moZna snili o tom, Ze se stanete hercem / hereckou. Vratte se na okamzik do téchto snd.
Predstavte si, Ze sedite v kiné a divate se na sebe zvendi. Film, ktery sledujete, je ¢ernobily a vy hrajete
osobu, kterd ma mnoho problému. Pocasi ve filmu je skutecné désivé. Je tma a Sero.

2. Jak se citite pfi sledovani tohoto filmu? Popiste své pocity. Chcete pokracovat v hrani této role? Co je na
tomto filmu tak deprimujici?

3. Najednou mate pfrileZitost vytvofit novy, jasny a optimisticky film.

4. Jak byste chtél, aby se osoba, kterou pravé hrajete, prezentovala sama, jak by se méla chovat? O ¢em sni?
Jaké jsou hodnoty této osoby?

Cast 2: (30-45 minut)

Sledujte praci studentd.

Cast 3 (5 minut)

Pozadejte ucastniky, aby se podélili o své nazory a pocity, stejné jako o vysledcich cviceni.
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Prace s moznostmi

Doba trvani
45-60 minut
Pomucky

Otdzky pro trenéra

C

vod

Regeni probléma tykajicich se naseho vzdélavani nebo budouciho Zivota zavisi na tom, zda mame sily a
mozZnosti potfebné k feseni problém. Je dllezité si uvédomit, Ze jiz disponujeme prostredky, které
potrebujeme. Jediné, co musime udélat, je, hledat je.

Cil

Ucelem je pomoci Uéastnikiim provést vlastni analyzu vedouci k objevovani moznosti potfebnych k vyredeni
problémd a k posileni pozitivnich rysd téch Gcastnikd, ktefi maji potize s fegenim problémi. Ucastnici maji
Sanci se navzajem podporovat pfi hledani moznosti a posileni jejich pozitivnich charakteristik pfi podavani a
ziskavani inspirativni zpétné vazby.

Instrukce

Prace ve dvojicich.

Cast 1 (10 minut)

Pozadejte studenty, aby vytvorili dvojice podle svych vlastnich preferenci. Jedna osoba prevezme roli
trenéra, druhd je klient, ktery mluvi o chovani, které chce zménit. Poté si Gcastnici vyméni role.

Dejte trenértim karty s informacemi, které jim pomohou vést rozhovor. Povzbuzujte je, aby otazky intuitivné
pouzivali a pfizplsobovali je individualnim potfebam.

Cast 2 (30-40 minut)

Reknéte Gcastnikiim, Ze v Zivoté kazdé lidské bytosti se vyskytuji potize, problémy a nehody. | kdy? &elime
obtizim, Casto nemame dobré napady, jak s nimi pracovat. V takovych pfipadech je uzitecné uvazovat o
minulé situaci, kdy jsme Uspésné resili problém. Co nam tehdy pomohlo? Které z nasich funkci, predpokladd
a ¢innosti se v tomto procesu ukazaly jako uZitecné? Pozadejte ucastniky, aby uvazovali o situaci, kdy
Uspésné vyresili problém. Povzbudte diskusi v parech (studenti pouZivaji otazky s otdazkami), navrhnéte
vyménu roli.

Otazky pro trenéra:

e Mdlzete mi fict o tézké situaci, které jste neddvno celili?

e  Chtél bych tuto situaci Iépe pochopit. Kdybych byl Uc¢astnikem této situace, co bych mél vidét?

* Jaké byly vase pocity, kdyZ se situace stala?

e  Covam umoznilo prekonat potize?

e Mdlzete mi fict, jaké kroky jste podnikli, abyste prekonali potize?
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e Jaké dalsi okolnosti by vdm mohly pomoci prekonat tyto obtize?
e Jaky byl vas zamér pfi prijimani opatieni?
e Byly vase akce v souladu s vasim systémem hodnot?
e Co tyto hodnoty znamenaji pro vas?
* Jsou tyto hodnoty spojeny se sny a nadéji, které mate?
* Ocemsnite?
* Jak vam mohou vase hodnoty pomoci pfi uskute¢fiovani svych sna?
* Jaky nazev byste chtéli dat tomuto pribéhu?
Cast 3 (5 minut)

Pozadejte dobrovolniky, aby shrnuli cviceni.
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Modul 2: Zaméreny na reseni

Koucovani zamérené na reseni

Orientace na uspéch

(Zdroj: Pracovni list Gwenda Schlundt Bodien 'Uvod: Ctyti Feseni soustfedéné kompetence', 2012. Uvodni
popis byl doplnén autory Pfirucky.)

Doba trvani

20 minut

Cil

Cilem cviéeni je ziskani moZnosti, které jiz mame a které mizZeme vyuZit k dosaZeni pozitivnich interakci s
ostatnimi a zaroven budovani dlvéry a pozitivniho vztahu s jinou osobou. Reflexni pfistup k tspéchlm,
které jsme méli v minulosti v souvislosti s ostatnimi lidmi, nam dovoli identifikovat kompetence, které jiz
mame a které v budoucnu budeme moci vyuzit k podpore ostatnich a sebe samych pfi snaze dosahnout
nasich cild.

Predpoklada se, Ze cviceni bude uZitecné jak pro klienta pfi vytvareni pozitivnich postoja v praci, tak pro
trenéra v rozvijeni kompetenci k nastoleni pozitivnich vztaha s klienty.

Instrukce

Prace ve dvojicich.

Osoba 1:

Predstavte si situaci spojenou s kariérou nebo pracovnim kontextem, ve kterém osoba, s niz jste se s ni
spojili, byla skute¢né spokojena s vasi interakci.

Osoba 2:

Udélejte kratky rozhovor s osobou 1 pomaoci nize uvedenych otazek. Polozte doplnujici otazky, abyste ziskali
cely obraz situace. Po nékolika minutach si vyménte role.

1. Popiste béhem nékolika minut situaci souvisejici s kariérou nebo pracovnim kontextem, ve kterém jste si
vsimli, Ze osoba, s niZ jste mluvila, byla spokojena s vasi interakci. Pokuste se situaci popsat co nejjasnéji.
2. Co jste udélal v rozhovoru? Jak jste jednal?

3. Co v této interakci fungovalo dobre?

4. Jaké moznosti mlZete pouZit v budoucich rozhovorech pro vytvoreni takové pozitivni interakce?
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Pétistupniovy rozhovor
Doba trvani

20 minut na jeden rozhovor

Pomticky

Rozpis s pétibodovymi rozhovorovymi otazkami

Cil

Cilem cviceni je provést rozhovor s klientem, ktery projevil touhu po zméné, a podporovat klienta pri
definovani situace, co bude, az nastane zména nebo az se problém vyresi. Rozhovor pomdaha klientovi
identifikovat moznosti, které jiz ma, a podniknout maly krok k dosazeni pozadovaného vysledku.

Instrukce

Prace ve skupinach po tfech. Jedna osoba hraje roli trenéra, druhad klienta a tfeti ma roli pozorovatele.
Osoba 1: Trenér pouZiva nize uvedené otazky k vedeni rozhovoru s klientem, ktery vyjadril touhu zménit
svou kariéru nebo vyresit problém s kariérou. Pouzivejte otazky pouze jako pokyny pro postup. Neocekava
se, ze nebudete otazky ménit. Budte citlivi na to, co klient fikd. Budte pfipraveni brat na védomi nazor
klienta.

Osoba 2: Klient predstavuje jednoduchy kariérni problém nebo vyjadfuje touhu provokovat zménu ve své
kariére.

Osoba 3: Pozorovatel zaznamenava, jak probiha proces, pficemz vénuje pozornost chovani klienta a trenéra.
Je respektovana autonomie klienta? Citi se klient pohodIné? MuZe byt proces vyhodnocen jako uzitecny pro
obé strany? Pokud ano, co je uzitecné? Pokud ne, proc¢?

Pokud je €as, ucastnici rozhovoru si vyméni role.
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Otazky pro rozhovor péti kroku
(Zdroj: Pracovni list Gwenda Schlundt Bodien 'Uvod: kompetence zaméfené na Ctyfi Fedeni', 2012)
Prvni krok: Objasnéte problém nebo touhu po zméné
e Jaky je problém?
*  Co bychom méli projednat, aby tento rozhovor mohl byt pro vas uZitecny?
«  Cim vdm mohu pomoci?
e Covas trapi?
¢ Jakym zpUsobem je to pro vas problém?
Druhy krok: Popiste pozadovany vysledek
*  Co chcete dosdhnout?
e Jaké by to bylo, kdyby se problém vyresil?
e Jak byste si vsimli, Ze problém je vyfesen?
* Co se zlepsi, az bude problém vyresen?
* Predpokladejme, Ze jste o Sest mésicl dale a jste spokojeni s tim, jak to je. Co je ted lepsi? Co je
nyni jiné? Co budete moci ted udélat jinak?

Krok treti: Urcete platformu
* Na stupnici od 0 do 10, kde O je situace, ve které jesté nebylo dosud ni¢eho dosazeno a 10 znamen3,
Ze jste dosahli poZzadovaného vysledku, kde jste ted?
* Co déla toto Cislo? Co uz bylo provedeno, abyste se na tuto pozici dostali?
* Co bylojiz dosazeno?
e Co bude jiné, az se na tuto stupnici dostanete?
Krok ¢tvrty: Analyzujte predchozi tspéchy
*  Kdy byly véci pfiméfené dobré?
* Jaka je nejvyssi hodnota, kterou jste dosahli na této stupnici?
*  Kdy byly véci trochu lepsi? Kdy byl ten problém o néco méné tézky?
* Kdy se stal stupen deset?
* Co bylo poté lepsi? Jak jste to udélal? Jak jste toho dosahl?
Krok paty: Jeden krok vpred
* Coje uzitecné?
* Jak toho mizete vyuzit?
¢ Jak by mohl maly krok vpred vypadat?

* Jakého malého zlepsSeni byste mohli zitra dosahnout?
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e Jak vypada tento maly krok?
* Jak by si ostatni lidé mohli vS§imnout, Ze jste udélali maly krok kupfedu?

Ucastnici procesu jsou vyzvani, aby poskytli zpétnou vazbu a zamysleli se nad pohovorem o feseni

zaméreném na feseni a zhodnotili jeho uzite¢nost jak pro trenéra, tak pro klienta.
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Co je rozdilné?

Orientace zamérend na problém a feSeni

Doba trvani

15-20 minut

Pomucky

Z4adné

Cil

Cviceni umozZiiuje ucastnikim najit rozdil mezi zptGsobem mysleni (typickym pro nasi civilizaci), v ném?z se
vZdy soustfedime na podrobnou analyzu problému a na postoj zaméreny na feseni. Ten zdUraziiuje vyznam
nasmérovani naseho mysleni k moznym resenim, ackoli to mlze znamenat, Ze analyza problém( bude do
urcité miry zanedbdna.

Instrukce

Pracujte ve tfech skupinach. Jedna osoba ma roli trenéra, druha roli klienta a treti roli pozorovatele. Cviceni
mUzZe byt zaloZeno na pétibodovém rozhovoru a na stejném problému.

Osoba 1: Klient predstavi jednoduchy kariérni problém nebo vyjadti touhu ke zméné ve své kariére.

Osoba 2: Ocekava se, ze trenér pohovofi s klientem, ale tentokrat se zabyva pristupem zamérenym na
problém, kladenim otazek, aby podrobnéji prozkoumal problém. Kou¢ poklada otdzky, které odhaluji moiné
priciny problému.

Osoba 3: Pozorovatel zaznamenava, jak probiha proces, pficemz vénuje pozornost chovani klienta a trenéra.
Je respektovana autonomie klienta? Citi se klient pohodIné? MizZe byt proces vyhodnocen jako uzitec¢ny pro
obé strany? Pokud ano, pro¢? Pokud ne, proc¢ ne?

Hlavnim tkolem pozorovatele je definovat rozdily mezi orientaci zaméfrenou na feSeni a problémem
zamérenym smérem ke kariérovému problému, ktery klient predklada.

Po cviceni nasleduje zpétna vazba dobrovolnikl z celé tfidy, ktera reflektuje jejich dojmy, pocity a uZitecnost
obou pfistupt

DalSi moZznost:

Pohovor "Pét krok(" a "Co je rozdilné: orientace zamérenda na problém a feseni " se povaZzuji za jedno
cvig¢eni. U&astnici si neméni role.

Osoba 1: Trenér vede dialog dvakrat na zakladé stejné situace, kterou klient predloZil. Za prvé, zalozeny na
pfistupu zaméreném na problémy a za druhé na pfistupu zaméreném na feseni.

Osoba 2: Klient je pozadan, aby si pamatoval nebo si predstavil situaci, kterd pochdzi z pracovniho prostredi

nebo je spojena s budovanim kariéry. Situace mozna pro klienta predstavovala problém.

Osoba 3: Pozorovatel zaznamena rozdily mezi vySe uvedenymi ptistupy.
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Pozitivni budouci perspektiva: Cviceni s retézovou otazkou

Naucte se klast otazky, které pomohou klientovi uvédomit si, co je poZzadovéano.

Délka trvani

20 minut

Cil

Vzhledem k tomu, Ze kladeni bezpredmétnych otazek zplsobem, ktery pomaha klientovi vizualizovat
moznosti ocekdvané zmény, ma zasadni vyznam pristup zaméreny na reseni. Toto cvi¢eni je navrZeno tak,
aby poskytovalo praxi v této oblasti.

Cvi¢eni umoznuje ucastniklim soustredit se na kladeni otdzek zplsobem, ktery vede k prizkumu
pozadovaného profilu klienta o budouci situaci, kdyZ stavajici problém zmizi. Umoziiuje trenérovi pfileZitost
k procviceni techniky dotazovdni. Vytvari prileZitost pro klienta vizualizovat poZzadovanou budouci situaci,
kdyz bylo nalezeno feseni problému.

Instrukce

Pracujte v pdrech. Jeden z vas hraje roli trenéra, ktery se ptd. Druhy hraje roli klienta.

Osoba 1: Klient si predstavi situaci, ktera souvisi s profesnim u¢enim ¢i budovanim kariéry, ve které je
nestastny, a vyjadfuje touhu to zménit. Klient je pozadan, aby popsal situaci co nejjasnéji a nejjednoduseji.
Osoba 2: Ocekava se, Ze trenér poloZi fadu otazek, které klientovi pomohou vytvofit si Uplny obraz o tom,
jak bude situace vypadat, kdyz se zméni. Trénink zacina otdzkou zaloZzenou na prani klienta v souvislosti s
jeho kariérou. Kazda odpovéd poskytnuta klientem by méla tvofrit zaklad pro dalsi otdzku trenéra.

Priklad:

Klient: Chtél bych ziskat titul bakalare,

Trenér: Jakmile ziskate bakalarsky titul, co se zméni?

Klient: Pak m(Zu zacit hledat ambiciéznéjsi praci.

Trenér: To je to, co si vétsina lidi mysli nejdfive (normaliza¢ni prohlaseni). KdyZ najdete lepsi praci, co by to
zménilo ve vasem Zivoté?

Klient: Byl bych vice respektovan lidmi kolem mé.

Trenér: Pokud budete vic respektovan lidmi, které znate, k jakym zménam to povede ve vasem

soukromém Zivoté / vasi kariére?
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Cviceni: ZazraCna otazka
Doba trvani
20 minut
Pomucky
Otdzky pro trenéra
Cil
Koucovani zamérené na reseni fesi budouci situaci pozitivné, je zalozené na presvédceni, ze klient je
odbornik, ktery nejlépe vi, co chce, a tak je schopen nastavit si své vlastni cile a najit zplsoby, jak téchto cill
postupné dosahnout. Cilem tohoto cviceni je pomoci klientovi vizualizovat situaci, kterou by chtél
dosahnout pfi vyreseni problému, a definovat prvni krok, ktery mlze udélat, aby se pfriblizil k
pozadovanému cili. Toto umoziuje klientovi vidét poZadovanou budouci realitu a identifikovat realistické
opatreni, které je mozné pfijmout, aby se k ni pfiblizil.
Instrukce
Prvni krok: Trenér nejprve pozada klienta, aby popsal problém spojeny s planovanim / budovanim kariéry
nebo problémem v préci. Trenér nasloucha a dozvi se o tom vse.
Druhy krok: trenér predstavi klientovi zdzracnou situaci:
Pfredstavte si, Ze jednou v noci se probudite a zjistite, Ze kdyz jste usnul, doSlo k zazraku a vse, co jste se
chtél, aby se stalo ve vasi kariéfe, pravé probéhlo. Relaxujte. Pfedstavte si situaci tykajici se vasi kariéry po
zazraku. Popiste situaci. Zvazte nasledujici otazky:

e Jak jste se poznal a mohl byste vysvétlit, ze se stal zazrak?

»  Cim se nyni li§i vade situace?

e Co uslysite, ¢im se nyni lisi od vasi situace?

* Jaké citite rozdily po této zméné?

e Jaké dalsi pfiznaky a rysy toho, co se zménilo, mlZete identifikovat a popsat?

* Coseted bude lisit?

* Co by si ostatni lidé méli vSimnout, slySet, citit, identifikovat, Ze je jiné pro vas a vasi situaci?

* Jakjinak byste se k nim méli po zazraku chovat?

¢ Jakjinak by se k vam méli po zazraku chovat?

* Co by se vdm na vasi nové situaci nejvice libilo?

* Premyslejte o jednom malém kroku vpred, ktery mizZete udélat, abyste se trochu pfibliZili situaci po

zazraku. Mél by to byt jeden maly realisticky krok, ktery mGzete snadno udélat.

Po cviéeni diskutujte s celou skupinou, pozadejte ucastniky o zpétnou vazbu a diskutujte o uzite¢nosti

tohoto cviceni.
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Posileni zdrojti a Gspéch

Délka trvani
20-25 minut
Pomucky
PFirucky pro pozorovatele a trenéra
Cil
Vzhledem k tomu, Ze si klient definoval a vizualizoval svij cil, miZe - sdm i s pomoci ostatnich - pracovat na
zesileni svych silnych stranek a Uspéchd, podivat se zpét do minulosti a zkoumat kompetence a dovednosti,
které v minulosti pouZival k dosazeni svych cil(l. Pfitomnost ostatnich - trenéra a pozorovatele - mlze
pomoci klientovi identifikovat dovednosti, které by mohl prehlédnout nebo podcenit. Identifikace
dovednosti, které ma klient, znamena znovuobjeveni stavajicich zdrojl klienta, prostfedky, které mize v
budoucnu vyuzit k dosazeni poZzadovanych vysledkd.
Instrukce
Prace ve skupinach po tfech nebo ctyrech.
Jeden z vés hraje roli klienta, druhy role trenéra a jeden nebo dva dalsi role pozorovatel. Mit dva
pozorovatele miZe pomoci ziskat objektivnéjsi obraz a vyhybat se riziku prehlédnuti dalezitych zdrojd, které
ma klient.
Osoba 1: Klient je vyzvan, aby premyslel o minulé situaci souvisejici s pracovnim nebo kariérnim planovanim
nebo budovanim; o situaci, kterou hodnoti jako GUspé&$nou. Uspéch by mél byt chapan jako néco
smysluplného a uzite¢ného pro klienta. Je dullezité, aby se klient pokousel zapamatovat co nejvice
podrobnosti o situaci.
Osoba 2: Trenér déla rozhovor s klientem o minulém Uspéchu a snaZi se ziskat co nejvice podrobnosti.
Trenér se pokousi hloubéji prozkoumat situaci:

e Jak se stalo, Ze klient dosahl Uspéchu?

e Co udélal klient, aby situaci zménil v ispéch?

e Vyuzil klient Uspésné své pozitivni zdroje?

e Muze klient vysvétlit, proc tento postup povaZzuje za uzitecny?

e Myslisi klient, Ze je mozné tento postup / kompetence pouzivat ¢astéji? V jakych situacich? S kym?

¢ Jaky by byl rozdil v kariéfe klienta / zaméstnani / pracovni situaci?

Osoby 3 a / nebo 4: Pozorovatelé dbaji na detaily, které |ze preloZit do silnych a pozitivnich zdroja klienta a
zapisuji si je. Jak se stalo, Ze klient dosahl uspéchu? Co udélal klient, aby situaci zménil v Uspéch? VyuZzil
klient Uspésné své pozitivni zdroje?

Od pozorovatell se také ocekava, Ze si zapiSi otazky, které v pozorované interakci povazuji za uzite¢né pro
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klienta.

Pozorovatel Chovani a zdroje klienta UZiteCné otazky
Pozorovatel 1 T Lo,
2n e 2e e
3 e, 3 s
4o e, 4, i,
50 i, S T
6. i, 6. e,
Pozorovatel 2 R Lo,
2 e 2 s
3 3
Ao, Ao,
5 e, 5 e,
6. v 6. e

Osoby 2, 3 a 4: Po ukonceni kou€ovaciho rozhovoru si trenér a pozorovatelé vyménuji své pozorovani a
diskutuji o pozitivni zpétné vazbé, kterou klientovi poskytnou.

Oni také diskutuji o tom, jak vyjadri komplimenty. Ty by se mély tykat pozitivniho chovani a vyhnout se
odkazovani na inteligenci nebo osobnost klienta, aby stimulovaly spiSe myslenku rlstu neZ pevné mysleni
(jak doklada Carol Dweck, psycholog Stanfordské univerzity, ktery zjistil, Ze inteligence a talent jsou jen
vychozi body osobniho rozvoje). Kdyz lidé véri, Ze mohou rozvinout své schopnosti, talent a inteligenci v
dlsledku tvrdé prace, pozitivné to stimuluje jejich mysleni ristu.

Trenér a pozorovatelé chvali klienta pfi zpétné vazbé.
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Hodnoceni pokroku

Délka trvani

20 minut

Pomucky

Hodnotici otazky pro trenéra

Cil

Po vizualizaci svého cile a definovani dalSiho kroku, ktery by podnikli k ptiblizeni se k cili, by se klient mél
dostat do bodu procesu zmény, pokud uvazuje o pokroku, ktery byl proveden. Kou¢ovani zamérené na
feSeni obhajuje méfitko pro vyhodnoceni pokroku.

Instrukce: Pracujte ve dvojicich jako trenér a klient.

Osoba 1: Klient je pozadan, aby se vratil k problémové situaci souvisejici s budovanim prace nebo kariéry.
Osoba 2: Trenér polozi klientovi nékolik otazek. To umoZni klientovi provést postupné vyhodnoceni toho, jak
se situace zménila od vyskytu problému, a zjisti konkrétni akce, které dosud podnikl za ucelem svého
zlepseni, prestozZe zlepSeni nemusi byt jesté plné realizovano . Nakonec cviceni podporuje klienta pfi
definovani jednoho malého kroku, ktery mize podniknout, aby zlepsil sou¢asnou situaci a posunul se k
pozadovanému vysledku.

Hodnotici otazky:

1. Predstavte si stupnici od 0 do 10. Deset predstavuje dosazeni cile, ktery jste vizualizovali, situaci, ve
které byste chtéli byt ve vasi kariére. 0 predstavuje situaci, kdy doslo k problému a dosud nebylo
dosazeno Zadného zlepseni.

2. Kde jste ted na stupnici? Co vam fika, Ze jste v tomto bodé stupnice?

3. Jak jste dosdhli vasi aktualni pozice na stupnici? Jaké zdroje jste poutzili, abyste se dostali tam, kde
jste ted? Co fungovalo dobfe? Co vdm pomohlo pfi pfechodu z 0 na soucasny bod? Budte velmi
konkrétni pti popisu konkrétnich akci a aspekt(.

4. Byl jsi nékdy na vyssi Urovni nez ted? Byla situace spojena s vasi profesni drahou nékdy pokrocilejsi?
Pokud ano, co bylo jiné? Co fungovalo dobre? Jak jste to udélali jinak?

5. Predpokladejme, Ze jste o jeden bod vys, nez jste ted. Jak odliSnd by byla situace ohledné vasi
kariéry? Jak byste poznal, Ze jste o jeden bod vys? Jak by nova situace mohla byt pro vas lepsi? Co
byste mohli potencialné udélat v kontextu prace?

6. Predpokladejme, Ze jste o dvé mista vys. Co by se stalo, kdyZ byste védél a mohl fici, Ze jste se
skutec€né zlepsil?

7. Myslite si, Ze konverzace, kterou prochazime, je pro vas uZite¢na? Pokud ano, uvedte, co je uZitecné
v této konverzaci? Mohl byste vysvétlit, co pro vds bude znamenat, kdyz udélate jeden maly krok

kupredu, abyste zlepsili svou kariérni situaci? Mohl byste podrobné popsat tento krok?

33



8. Kdo by vam mohl pomoci v tomto kroku vpred? Co by tito lidé mohli udélat, aby to bylo pro vas

uzitecné?
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Zasady zamérené na reSeni

(Zdroj tohoto cviéeni je pfiru¢ka Gwenda Schlundt Bodien "Uvod: CtyFi kompetence zalozené na
Fedeni", 2012. Uvodni popis pFidali autofi pFirucky.)
Délka trvani
20 -30 minut
Pomlicky
Pracovni list s principy Skoleni
Cil
Cilem tohoto cviceni je seznamit se a vychazet z principl pristupu tréninku zaméreného na reseni
pomoci pratelského a pfijemného pfistupu. Umoznuje trenérovi identifikovat své preferované zasady a
posilovat koncept zajisténi co nejvyssi autonomie pro klienty béhem interakci a diskusi zamérenych na
feseni. Ocekava se, Ze klientovi bude vidy zajisténa maximalni autonomie pfi rozhodovani a vybéru
Instrukce
Prace ve skupinach po Sesti osobach. Prectéte si ndsledujici zdsady metody zaloZené na feseni. Vyberte si
jich nékolik, které vas nejvice oslovi. Vysvétlete své skupiné, proc jste si je vybrali.
Odpovézte na otazky:

* Je pro vas néco uzitecné?

*  Pokud ano, jaké aspekty pristupu jsou pro vas nejuzitecné;si?

¢ Jak mlZete poufZit to, co povaZujete za uziteéné? V jakych situacich to mliZete pouZit?

Diskutujte o tom ve skupiné a zvaZte ostatni zdsady uvedené v seznamu.
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Pracovni list: Zasady zamérené na reSeni

1. Podporovat autonomii tcastnika pfi formulovani vlastnich cilh

Skoleni zaloZené na fedeni predpoklada, 7e student mé svobodu volit si to, co chce dosdhnout, a Ze trenér
motivovani k dosazeni svého cile.

2. Poskytnéte volbu ohledné uzitecnosti externich feseni

Skoleni zaloZené na fedeni zahrnuje existujici externi fedent, kterd jsou k dispozici $koliteli. Student si viak
mUze volit, jaké feSeni je pro néj uzitecné. Poskytnutim volby podporuje trenér samostatné rozhodovani,
coz zvysi pravdépodobnost, Ze student citi, Ze by feSeni mohlo pro néj fungovat.

3. Nabidnéte poradenstvi a pomoc, pokud o to ucastnik zada, nebo pokud ucastnik ocenuje, Ze radu
dostane

KdyZ student o radu pozada (tipy, znalosti, informace atd.), instruktor mu nabidne poradenstvi a nasledné se
pta, zda to mlze byt pro studenta uZitecné. Pokud se trenér domniva, Ze rady, které nabizi, jsou cenné,
pozada o povoleni, aby tuto radu poskytl a predbézné je formuluje tak, aby se student mohl rozhodnout,
zda je pro néj rada uZzite¢na.

4. Aktivovat ucastnika Skoleni zaméreného na feSeni znamena, Ze trenér aktivuje Ucastnika tim, Ze polozi
otazky a nabizi prozit néjakou pftileZitost. Teorie je spojena se zkusenostmi Ucastnika a je vyhodné nabizena
interaktivnim zplsobem. Otazky aktivuji myslenkovy proces. ProtozZe Ucastnik je poZzadan, aby vysvétlil, co jiz
vi o tématu sSkoleni, pochopi vse |épe a pamatuje si [épe. Proces vysvétlovani nam pomaha aktivné se zapojit
a déld nase znalosti explicitni.

5. Posilit pocit kompetence tim, Ze se zaméf#i na problém

Skolitelé orientovani na fe$eni uzndvaji, Ze Gcastnik je do urcité miry kompetentni a pomahaji Gcastnikovi
uvédomit si tuto Uroven kompetence. Platforma se skldda ze znalosti a dovednosti, které Ucastnik jiz vlastni.
6. Zaméfte se na uzitecnost pro ucastnika

se zaméfuje na to, co je uZiteéné pro Ucastnika tim, Ze se zeptate na uZite¢nost: na zac¢atku (Cim by pro vas
toto Skoleni bylo uZite¢né? Jak pozdéji zjistite, Ze toto Skoleni vam bylo uZitecné?); uprostred (Je pro vas
budoucnosti vyuZit uZitecné prvky?)

7. Poskytnéte pozitivni reakci na proces

Skoleni zalozené na fedeni pro trenéry poskytuje pfimé i nepfimé komplimenty, aby se G¢astnik dozvédél o
tom, co fungovalo dobfe v tom, co délali. Tento druh zpétné vazby stimuluje mysleni rlstu. Trenér tohoto
Skoleni se vyhyba poskytnuti kompliment( ohledné inteligenénich nebo osobnostnich rysli nebo negativni
zpétné vazby tykajici se zpravodajskych informaci, osobnostnich ryst nebo chyb provedenych Géastnikem,

nebot tento druh zpétné vazby stimuluje pevny postoj.

36



8. Pomozte uéastnikovi zlepsit své odUivodnéni pro sebe tim, Ze pokladate hlavni otazky a normalizuje
Pokud ucastnik udéld chybu, trenér zaméreny na reSeni polozi otazky, které vyzyvaji ucastnika, aby
postupoval krok za krokem: Jak jste dosli ke své odpovédi? Jak byste jesté mohl vylepsit svou odpovéd? To
umoziiuje samotnym Gcastnikiim zlepsit svdj zpGsob mysleni. Skolitel zaméreny na fedeni se vyhyba
pfimému upozornéni na chyby, ale misto toho poklada otazky, které naznacuji, Ze je to mozné. Trénink
zaméreny na resSeni také normalizuje chyby (to je to, co by si vétsina lidi nejdfiv myslela ...).

9. Naplnite potiebu pocitu sounalezitosti

Kdyz lidé citi soundleZitost, je pravdépodobnéjsi, Ze jsou skutecné motivovani k uceni. Trenér proto vytvari
povzbudivou a pfijemnou atmosféru, v niz se druha osoba muze citit soucdsti, pfi uznani perspektivy

druhého bez odpovédnosti nebo usudku.
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