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Abstrakt

Bakalaiska prace na téma "Kurz sebekoucovani pro vysokoskolaky' se zabyva
metodou koucovani a jejim cilem je navrhnout, pfipravit a realizovat kurz sebekoucovani

pro vysokoskolaky. To vSe na zakladé propojeni poznatkii z oblasti kou¢ovani a sebetizeni.

Pouzitymi metodami pfi psani bakalarské prace bylo studium odborné literatury a
dotaznikové Setfeni. Teoreticka Cast bakalatské prace obsahuje zdkladni charakteristiku
koucovani, koucovaci nastroje, ivod do sebekoucovani, vzdélavani dospélych, piipravu a
tvorbou kurzu pro dospélé s prihlédnutim na jeho cilovou skupinu. V rdmci praktické casti
byl pilotné ovéfen navrzeny kurz sebekoucovani pro studenty CZU v Praze. Ugastnici
pilotniho kurzu vyplnili vstupni a vystupni evaluacni dotaznik, ze kterého vyslo, ze zajem
o kurz neméla zadna specifickd skupina studentti a vétSina z nich se s koucovanim setkala
poprvé. Z dotaznikového Setfeni také vyplynulo, ze studenti byli s kurzem a jeho obsahem
spokojeni, ve velké mife naplnil jejich ocekdvani a nabyté védomosti z néj se pokusi vyuzit
pfi svém budoucim rozvoji. V zavéru prace jsou shrnuta dal$i inovace kurzu vzhledem
k probéhlé pilotazi.

Klic¢ova slova

Koucovani, sebekoucovani, kurz sebekoucovani, vzdeélavani dospélych, rozvoj, osobni

rust, planovani, cile, potencial, odpovédnost, motivace.

Abstract

The Bachelor Thesis "Self-coaching course for undergraduates" deals with the method
of coaching and its goal is to design, prepare and realize self-coaching course for
undergraduates. All based on the interconnection of knowledge in the field of coaching and

self-management.

The methods, which were used during the writing of this Bachelor Thesis, were
studying of the scientific literature and questionnaire investigation. The theoretical part
includes basic characteristic of coaching, coaching tools, introduction to self-coaching,
education for adults, preparation and formation of courses for adults with taking account of
its target group. The Practical part of the Thesis was to probationary verified particular

course designed especially for students of Czech University of Life Sciences Prague. The



questionnaire investigation shows that the interest rate had no specific group of students,
and most of them met coaching method for the first time. Based on the final evaluation of
questionnaires, it is clear that the students were largely satisfied with the course and its
content fulfilled their expectations. Students answered that they will try to use any kind of
acquired knowledge from the course for their future development. The conclusion

summarizes further innovation of the course due to the pilot stage.
Key words

Coaching, self-coaching, self-coaching course, education for adults, development, personal

growth, planning, goals, potential, responsibility, motivation.
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1. UVOD

Téma bakalarské prace se tyka historicky novéjsi metody osobniho rozvoje a
profesniho ristu — koucovani. Koucovani se jako trend rozvoje zacal po svété uzivat az
koncem 80. let minulého stoleti a do Ceské republiky se dostal jestd o néco pozdgji. Da
se fict, ze jeho obliba stidle roste a to vzhledem ktomu, Ze se vyrovna i jinym
rozvojovym formam, jako je naptiklad trénink. Profese koucovani se praveé i diky jeji
popularité stava dobry businessem, ktery si nemtize ve svém rozvoji dovolit kazdy.
Nasledujici text se proto snazi poukazat na moznosti toho, jak se dd metoda koucovani

aplikovat na jedincich i bez pomoci kouce.

Bakalafska prace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast. V teoretické
casti je vysvétlena metoda koucovani, jakozto predpokladu pro pochopeni zasad, které
je mozné vyuzivat v ramci sebekoucovani. Tyto dva celky jsou doplnény o informace
z oblasti vzdélavani dospélych, a to hlavné z diivodu, Ze v praktické ¢asti byl vytvoren
kurz sebekoucovani pro vysokoskolské studenty, ktefi se mezi dospélé tadi. Obsah

kurzu by $lo vyuzit i pro jiné cilové skupiny v rdmci vzdélavani dospélych.

Navrzeny kurz sebekoucovani byl pilotné ovéfen na studentech CZU v Praze ve
dnech 19. a 21. 10. 2015. Kurz by mél ucastnikiim primarn¢ slouzit jako tivod do tématu a
problematiky koucovani, a zdroven jako prakticky trénink, ktery jim muize pomoci pfi
feSeni jejich probléml a stanovovani cili. Vytvoreni tohoto kurzu pro mé znamenalo
aplikovat schopnosti a dovednosti, které jsem nabyla v pribéhu studia na Institutu
vzdélavani a poradenstvi Ceské zemédélské univerzity. Poznatky z oblasti tvorby
vzdélavacich akci, vyuzivani didaktickych prostfedktll, jazykového projevu aj. jsem se
rozhodla vyuzit v praxi a vyzkouset si tento vzdélavaci celek kompletné naplanovat,

pfipravit, zorganizovat, zpropagovat a provést i samotné lektorovani kurzu.

Toto téma jsem zvolila predev§im pro jeho aktudlnost. Poznatky z odborné
literatury jsem se snazila vyuzit tak, aby mél clovék moznost tuto metodu aplikovat i

sam na sobé, tudiZ se sebekoudovat.
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II. CILE A METODIKA

Cilem bakalaiské prace je navrhnout, pfipravit a realizovat kurz sebekoucovani pro
vysokoskolaky, a to na zéklad€ propojeni poznatkii z oblasti kou¢ovani a sebetizeni. Velky
diraz bude kladen na vysvétleni kouCovacich nastrojii a aplikaci jeho principi, které

pomohou koucovanym s realizaci jejich snt a cilti i bez pomoci kouce.

Zakladni metodou pouzitou v teoretické ¢asti bude analyza dostupnych literarnich
zdrojii o koucovani a sebekoucovani. V praktické ¢asti bude pomoci syntézy doposud
ziskanych informaci vytvotfen adekvatni kurz sebekoucovani. Prostfednictvim evaluacnich
dotaznikdi budou mit ucastnici kurzu moznost vyjadfit svlij nazor na pfinos kurzu a

ohodnotit jej.
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III. TEORETICKA CAST

1. Definice metody koucovani

VSeobecn€ uznavana definice koucovani, kterou uvadi Mezinarodni federace koucu
(International Coach Federation — ICF), je zalozena na pochopeni riznych pojeti, ktera tato
metoda obndsi. Profesionalni koucink je podle této definice trvajici vztah mezi kou¢em a
koucovanym, ktery lidem v zivoté¢ pomaha dosahovat vysledkii v riznych oblastech Zivota,
jako je kariéra nebo podnikéni. Prostfednictvim koucovani se navic zlepSuje klientova
kvalita zivota a prohlubuje si znalosti v nejruznéjSich oblastech. Pti schiizkach s kouc¢em si
sdm koucovany voli témata, kterymi se chce zabyvat, a kou¢ mu pokladd otazky,
nasloucha a prispiva svymi postichy. Na ziklad¢ této interakce klient stanovuje sva
rozhodnuti. Koucovani uchovava klientovi prostor pii hledani alternativ a zaroven ho
podnécuje nachazet stale vice moznosti feSeni. Koucink se zamétuje predevsim na to, kde
se koucovany nachazi, tedy na jeho soucasny stav, a také na klientovu budoucnost,
respektive co je ochoten ud¢€lat pro to, aby se v zivot¢ posunul k vytouzenym cilim

(Austin et al., 2005, online).

Podle Wooda (2015, s. 9) je koucink ptredevsim konverzaci mezi kouCovanym
klientem a jeho koufem. Kou¢ obvykle pomahd klientovi s nastavenim cill, které
posouvaji klientliv zivot vpted, a nebo které mu “vycaruji usmév na rtech®. Spole¢n¢ se
snazi dosdhnout vSech predem stanovenych cilii a to hlavné proto, aby mohl klient vést

plnohodnotny a napliujici zivot.
1.1. Charakteristika koucovani

Koucovani se zajima ve stejném meétitku jak tim, co délame, tak i tim, jak to
délame. Dulezitd je role kouce, ktery je kouCovanému oporou, pouzivd nejriznéjsi
komunikaéni prostfedky a metody k tomu, aby koucovany sam zjistil fakta o skutecnosti a
uvédomil si stav, ve kterém se nachéazi. Na zaklad¢ tohoto poznatku urci kou¢ a koucovany

cil, a jak tohoto cile nejlépe dosahnout (Whitmore, 2014, s. 19).

Koucink pomaha klientovi ve zkoumani sebe samého a piijeti odpovédnosti za svou
budoucnost. Proces koucinku by mél pomoci kou¢ovanému v definovani a nasledném
dosazeni jeho pfani, cili a vizi. Pod dohledem kouce by mél byt vysledek rychlejsi a

efektivnéjsi, nez kdyby doty¢ny koucovani nevyuzival (Austin et al., 2005, online).
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Koucovani se nesmi zaménovat s mentoringem, terapii, poradenstvim, instruktazi,
tréninkem, konzultanstvim, psychoanalyzou nebo jinou podobnou metodou. Koucink ma
zéaklady v psychologii a téz psychologické poznatky jsou pii kouCovani vyuzivany, avsak
koucovani neni ukotveno v radach, poznatcich kouce, ani se nezabyva klientovou
minulosti (Wood, 2015, s. 10-11). Spise naopak. Kou¢ v prvni fadé podporuje klienta ve
vytvareni si vlastnich postojii a zplisobti uvazovani. Kou¢ neposkytuje na véc vlastni
nazory a neustale se snazi hnat klienta vpted. Pobizi ho a motivuje, taktéz jako ho nabada
k seberealizaci a uvédoméni si, Ze kouovany je sdm sob¢ tim nejvétsim odbornikem na
svij zivot. Minulosti klientli se koucink zabyva jen v souvislosti s hleddnim budoucich at
jiz kratkodobych, nebo dlouhodobych cilti. Kou¢ dava klientovi prostor pro vytvareni
vlastnich feSeni, je jeho partnerem na cesté k uspéchu, pomaha prekonavat klientovi strach

a prekazky, nikoliv ménit jeho osobnost (Cipro, 2015, s. 21-25).
1.2. Zakladni pristupy koucovani

Odborna literatura rozliSuje zakladni pristupy koucovani na n€¢kolik hlavnich ¢asti.

Pro lepsi prehled jsou v této praci rozdeleny nasledovné:

* Individualita a lidsky potencial
* QOdpovédnost a prostor

* Kladeni otdzek

* Realita a budoucnost

* Cestak cili

* Koucovaci modely
1.2.1. Individualita a lidsky potencial

“Kazdy clovek je jedinecny a mél by dostat moznost svou jedinecnost projevit a
uplatnit. Potrebuje vhodny ramec, aby mohl rozvijet své specifické schopnosti* (Deistler,

Haberleitner, Ungvari, 2009, s. 42).

Pokud chce kou¢ kladné podpoftit kou¢ovaného, musi mu dat Sanci se projevit, sam
resit situace, pfemyslet o moznostech, analyzovat problémy a hlavné musi kou¢ véfit ve
skryty potencial kazdého jedince nezavisle na jeho pfedchozim vykonu (Whitmore, 2014,
s. 21-27).
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1.2.2. Odpovédnost a prostor

Podle Deistlerové, Haberleitnesové a Ungvarho (2009, s. 58-61) maji lidé sklon
k tomu, aby se citili bezmocné. Citi se byti obétmi vné&jSich vlivi, které podle sebe nemaji
Sanci ovlivnit. Timto nahlizenim na véc lidé méni pohled na prostor k jedndni, a tim si
uzaviraji spoustu cest k feSeni situaci. Pokud se ¢lovek, obklopen vnéjSimi vlivy, citi jako
obét’, soustfedi svou pozornost piedevSim na oblasti zivota, které nemiize ovlivnit. To
znamena napiiklad na chovani ostatnich lidi, zdravi, hospodaisky vyvoj, problémy na
pracovisti a jiné. Podle autorti obét’ nejcastéji rezignuje, a to aniz by se pokusila cokoliv
zménit. Nejcastéjsi vymluvy jsou napiiklad, ze osoba nemuize nic dé€lat, Ze ji to nekdo
nedovoli, Ze za to miize nékdo jiny a ¢asto do svych myslenek vpravuji slovo ,,ale”. Zména
postoje Clovéka se d4 zménit jen transformaci z takzvané obéti na takzvaného tvirce.
Twvlrce je jedinec, ktery se ve svém snazeni pro zménu, soustiedi predevS§im na véci, které
mize piimo, nebo nepiimo ovlivnit. Pokud se ¢lovek rozviji a poznava, uvédomi si také,
7e v Zivote vystupuje pouze sdm za sebe. Soustfed’'uje svou pozornost zejména na kroky a
skutky, které sdm vyprodukoval a kterymi prochdzi. Nikoliv na to, co d¢€laji ostatni a jak
ho to v danou chvili ovliviiuje. Prostor ke konani mé kazdy jedinec stejn¢ velky, zéalezi jen

na tom, jak k nému pfistupuje a jestli se vpravuje do role tvlirce, nebo obéti.

“Odpovédnost souvisi s moznosti vlastni volby a pravé koucovani evokuje
v klientovi potrebu volit z vlastnich napadut ten nejvhodnejsi a nést za nej odpovédnost i

v pripadé neuspechu “ (Cipro, 2015, s. 33).

Podle Whitmora (2014, s. 48-52) odpovédnost hraje v koucovani kli¢ovou roli.
Zamérem kouce by v prvni fadé¢ mélo byt preneseni odpovédnosti na stranu koucovaného.
Pokud je nékomu odpovédnost vnucovana, doty¢ny ji nikdy nepiijme za svou, a tim se ani
nezlepsi jeho podavany vykon a nedojde k dosazeni cilii. Pokud naopak ¢lovek akceptuje
svou odpovédnost, rozhodne se tim rucit za své stavajici ukony. Obecné se tim zvysuje
jeho motivace a odhodlani podéavat lepsi vysledky. Ov§em, pokud by byl kou¢ né¢kdo, kdo
dava rady, vyménil by tak odpovédnost koucovaného za tu vlastni a tim by nesl vinu za
cizi neuspéch. Pro nazornost je dobré si uvést priklad. Skupina lidi pottebuje donést zebiik.
Pokud se jeden ¢len zeptd, kdo je ochoten pro Zebiik dojit, jsou dvé moznosti. Za prvé se
n¢kdo sdm dobrovoln¢ ptihlasi, ze ho pfinese, za druhé bude urcéitd osoba zvolena
skupinou. V prvni moznosti ptijde pro zebiik Clen, ktery se ptfihlasil z vlastni iniciativy, a

proto se na n¢j odpoveédnost samovolné preklapi. Diky tomu, se tento ¢len z vlastni viile
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pokusi udélat vSe proto, aby zebtik nasSel a skupiné ho pfinesl. Ve druhém ptipadé, kdy
bude vyslany ¢len nedobrovolné, nebude vyvijet dostatek odhodlanosti ukol vykonat a
nebude mu ani vadit, kdyz se vrati s prazdnou. Tento fakt je zaloZzen na skutec¢nosti, kdy
skupina lidi daného jedince do situace zaangazovala, aniz by sdm chtél. Proto nikdy

nepfijal plnou zodpoveédnost za splnéni tkolu.
1.2.3. Kladeni otazek

“Odpoveédnost se vytvari tam, kde mame moznost volby, a volit miizeme tam, kde

Jjsme tazani* (Whitmore, 2014, s. 50).

Podle Maxwella (2015, s. 14-16) je hodnota dobfe kladenych otazek
nezpochybnitelna. Pokud jsou pokladany hluboké otdzky, jejich odpovédi budou rovnéz
hlubokomysIné. Lidé, kteti si vétSinu svého zivota kladou jednoduché otazky, dosdhnou
Maxwell pfirovnava otazky ke klicim, kterymi ve svém zivoté kazdy ¢lovek odemyka
dvefe. Za kazdymi dvefmi se skryvaji rtizné moznosti, ale pokud dvefe otazkami

neotevieme, ziistanou navzdy skryté.

Obecné se da fici, ze je kladeni otdzek pouzivano a hodnoceno jako hlavni néstroj
pii koucovani. Nejen proto je tak dilezitd jejich vhodna formulace. Spravnym tadzanim se
kou¢ pokousi od koucovaného zjistit co nejvice informaci, jak vécnych, tak emocionalnich,
jak koucovany premysli, v jaké situaci se nachazi, jaké jsou jeho pocity, ndzory a ptani.
Otazky nejsou samy o sobé dobré ani Spatné, jde hlavné€ o to, jak jsou v rozhovoru
pokladany, tim padem i jak moc jsou pro koucovaného piinosem. Pokud kou¢ pozorné
nasloucha, mize pomoci dotazovani zcela ovlivnit kvalitu a sméfovani rozhovoru. Tim u
klienta pozitivn€ vzbuzuje respekt a signalizuje mu sviij zajem o véc. Cilem otdzek je, aby
si kouCovany uvédomil své staré i nové moznosti, siln¢ a slabé stranky, posilil svou
sebedlivéru, rozsifil si thly pohledu a celkovy horizont mysleni (Deistler, Haberleitner,

Ungvari, 2009, s. 83-85).

“Smyslem otazek je czjistit, zda koucovany mad informace, které potrebuje*
(Whitmore, 2014, s. 58). Podle Whitmora (2014, s. 58-60) jsou pfti ziskavani informaci
nejucinnéjsi otazky oteviené. Uzaviené otazky povazuje autor za piili§ svazujici,
nedavajici prostor k dostate¢nému vyjadieni. Pfi koucovani neni vhodné pouzivat ani
hodnotici otdzky nebo ty, které naznacuji kritiku. Z tohoto hlediska se tedy povazuje za

kontraproduktivni vyuzivat dotazy zac¢inajici slovy pro¢ a jak.
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1.2.4. Realita a budoucnost

Lidé jsou odjakziva vérnymi divaky a posluchaci svych zZivotnich ptibéhti a proto
se veétSinu Casu zabyvaji hlavné svou minulosti. Piipadn¢ jaké dopady mé na jejich
soucasny zivot. Kazdy ¢lovék dokaze odpoveédét na to, co se mu na jeho zivoté nelibi, co
na ném nenavidi, ale skoro zadny z nich uz nedokaze odpovédet na otdzku, co by si ve
svém zivoté ptal. Lidé ¢asto mluvi o své minulosti, protoze si tim ujasiiuji, kym jsou. Ale
kym by si prali byt, to je otazka jejich budoucnosti. Budoucnosti, ktera kouce zajima
mnohem vic nez klientiv pfibéh a dosavadni zivot, jelikoz minulost uz nemtze ovlivnit

(Wood, 2015, s. 42).
1.2.4.1. Vnimani reality

Kazdy cloveék vnima realitu kolem sebe subjektivné, a pfistupuje k ni vzdy tak, jak
ji rozliduje jeho vnimani, respektive signaly z jeho okoli. Usudky a mysleni lidi nejsou u
dvou jedinci nikdy totozné, a proto je nutné respektovat, ze konkrétni pravda jedné osoby
nemusi byt stejnd, jako pravda osoby jiné. Z tohoto diivodu nelze ani v koucovani mluvit
o ,,spravnych® a , Spatnych® rozhodnutich, ale o poznani riznych cest, jak situace fesit a

jak je vnimat (Deistler, Haberleitner, Ungvari, 2009, s. 43-48).

“Veci, které si uvédomujeme, mame do jisté miry pod kontrolou a miizeme si volit.
Pokud si néco neuvédomujeme, piisobi to na nas, aniz bychom o tom védeli a kontrolovali

toto piisobeni* (Whitmore, 2014, s. 80).
1.2.4.2. Cas na zménu

Jeden z klicovych faktorii pti zvladnuti zmény je i schopnost ji spravné nacasovat a
rozpoznat, kdy na ni nastal ten spravny cas. Abychom ale mohli zacit konat, je jedno,
v jakém rozpolozeni se nachazime, nezalezi na tom, v jaké jsme pravé situaci, ani kolik
zabran vidime. Diulezité je si uvédomit, Ze zména muize nastat hned, protoze pravé ted’ je

ten nejlepsi cas néco zménit (Hendrich, 2011, s. 106).
1.2.5. Cesta k cili

Konkrétné uréeny a stanoveny cil je pro Clovéka polovinou cesty k uspéchu.
Jedinec, ktery si uvédomuje a dobie vizualizuje cil, ke kterému chce dojit, si také v§ima

mnoha prilezitosti a moznosti, které by mu na jeho cesté pomohly. Pokud si ovSem ¢lovek
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cile nedokaze predstavit a stanovit, Casto se dostane Upln¢ jinam, nez by doopravdy chtél a

neuvidi ani mozné cesty, kterymi by se mél pro uspéch vydat (Gorell, Jones, 2013, s. 87).
1.2.5.1. Stanoveni cili

Podle Deistlerové, Haberleitnerové a Unvariho (2009, s. 176-178) by se m¢él
kou€ovany hluboce ponofit do své fantazie. Bez ohledu na jakékoliv pfekazky by si mél
stanovit cile, kterych by chtél ve svém zivoté dosdhnout, které mu ptipadaji lakavé a hodné
usili. Autofi zde poukazuji na tendenci ¢lovéka snazit se dosahnout cilii hlavné pfi viding
uzitku, zabranéni né¢emu nepiijemnému, nebo naopak pii snaze ziskat néco piijemného.
Kou¢ a koucovany by si méli stanovit konkrétni cil, a pokud je to nezbytné, méli by je

spole¢né roz¢lenit na dil¢i cile.

Pti stanovovani cild je nesmirné dilezité, aby ho koucovany piijal za své. To se
stane jen pokud bude mit vzdy dostatecnou moznost volby a jisty dil odpovédnosti k cesté
za plnénim svych snil. V procesu urcovani cilii by tedy nemélo hrat roli, kdy a jak klient
dil¢i krok udgla, ale jestli ho udéla. Koucovany sim musi rozhodnout a zvolit postup, ktery
je pro n¢j nejvhodnéjsi a ktery on sam povazuje za nejlepsi (Whitmore, 2014, s. 72-73).
Pokud se v prubéhu koucovaciho procesu stane, ze cil piestane byt aktualni, nebo Ze byl
predtim Spatné nastaveny, je nutné aby ho spolecné kou¢ s koucovanym doplnili nebo

predefinovali (Cipro, 2015, s. 32).

“Teprve kdyz je z vize vytvoren vyrazny, ale dosaZitelny cil, teprve pak — nikdy

drive! — by se mél pohled zamerit na ,,tady a ted’** (Hendrich, 2011, s. 102).
1.2.5.2. Realizace cili

Podle Hendricha (2011, s. 102-103) neni tak dtlezita analyza konkrétni situace, ve
které se jedinec nachazi jako smér, kterym se chce vydat. Je spravné, pokud si na cesté za
cilem ¢loveék uvédomi své silné a slabé stranky, ovSem nadbytecnd analyza situace mize
vést spiSe k paralyze jedince, ztratou jeho motivace a nadSeni ke zméné. Pii realizaci
stanoveného cile si kazdy musi uvédomit, jakym piekdazkam bude muset celit, kterd
opatieni bude tfeba aplikovat, které silné stranky mu pii dosazeni cile pomohou, nebo
naopak které dovednosti a schopnosti se bude muset naucit, ¢i ¢eho se vzdat a jaké chovani

nebo zvyklosti zménit.

S realizaci cild je i Gzce spojena jejich kontrola. Mnozi 1idé se ke kontrole stavi

velmi defenzivng, avSak pro efektivni prubéh koucovani je nezbytnd. Kontrola je v tomto
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slova smyslu spiSe uréovani toho, v jakém procesu se kou¢ovany nachazi, jaké dalsi kroky
jsou nezbytné, piipadné tprava cesty k dosazeni cile. Ukolem kouée je stanovovat terminy
kontroly a dusledné je také dodrzovat. Kou¢ musi byt sezndmen s kazdym posunem k cili,
at’ uz je pozitivni, nebo negativni. S tim uzce souvisi i to, jak by se mél kouc¢ chovat
v ptipadé uspéchu a neuspéchu svého klienta. Pokud se koucovanému dafi, je na misté
poskytovat mirné uznani, podnécovat motivaci a odménovat. Pokud se klientovi nedafi, je
vhodné jeho neuspéch vyuzivat pro dalsi rozvoj, aby se kou¢ovany poucil ze svych chyb,
ale také aby dokdazal pochopit pfi¢iny, mohl analyzovat své chyby, nebo byl schopen
uvazovat o tom, jak by si mé¢l pocinat jinak. Kou¢ samoziejmé musi ocetiovat snahu, i
kdyz vSe nevyjde tak, jak by mélo a mél by spoleéné s kouCovanym popfemyslet a
realizovat nové alternativni cesty k uspéchu (Deistler, Haberleitner, Ungvari, 2009, s. 183-

185).
1.2.6. Koucovaci modely

1.2.6.1. Model SMARTER

Pti stanovovani osobnich, ale i pracovnich cili se pouzivda metoda SMART,
v koucovani je tato metoda jesté rozsifena a to na SMARTER, pficemz kazdé z pismen
znamena konkrétni postup pii urcovani cili a jeho vlastnosti. Pismeno ,,S* je z ptekladu
anglického slova ,specific® a znamend ,konkrétni“. Cil tedy musi byt vzdy dobie
definovany, ukazujici presny smér a mé¢l by ¢lovéka vést k jasnému bodu. Otazky, které
bude kou¢ pokladat, musi byt v co nejuzs§im slova smyslu, protoze jen tak se dosdhne
konkretizace cile, u kterého bude jasné viditelné, pokud ho bude dosazeno. Pismeno ,,M* z
anglického slova ,,measurable® prestavuje méfitelnost cile. Aby ¢loveék neztracel Gsili a
motivaci na své cesté za tispéchem, musi jasné vidét jeho konec. To znamend, Ze by m¢l
veédét, kolik energie bude muset vynalozit a jaky to piesn¢ piinese vysledek. Dalsi pismeno
v metodé, pismeno ,,A“, je z anglického ptekladu slova ,,ambitious®, stejn¢ jako slova
»achievable®, coz v ptekladu do cCeStiny znamena v prvnim piipad€ ,,ambiciézni®, ve
druhém ptipadé ,dosazitelny“. Tato vlastnost vyznacuje dosazitelnost cile, ale za
predpokladu, ze pro nas bude atraktivni takového cile dosdhnout. Nesmi byt tudiz moc
jednoduchy, ale mél by ¢lovéka nutit posouvat své schopnosti a dovednosti. I kdyz by mél
byt stanoveny cil narony na splnéni, pfesto by mél byt realisticky, mélo by byt
pravdépodobné, Ze ho pfi jistém vynaloZzeném usili bude mozno dosdhnout. A pravé to

zna¢i pismeno ,,R*“ z anglického slova ,realistic”. ,,T* z anglického slova ,,time-bound*
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specifikuje vlastnost cile, kterd by podle tohoto modelu méla byt i dobie casové
ohraniCena. Je to hlavné proto, ze lidé obecné pracuji efektivnéji, je-li pred nimi jista
vidina cile, idealn¢ kdyz védi, za jak dlouho cile dosdhnou. Posledni dvé zkratky pismen
»E“ a ,,R“ znac¢i anglické preklady slov ,,evaluate a ,,rewarding®. Jejich ¢eské preklady se
daji vyjadrit slovy ,.hodnoceny* a ,,hodnotny*. Hlavni smysl téchto urceni spociva ve
vyhodnocovani pribézné napliovanych cilii a k analyze toho, co jesté je a neni potieba
k uplnému uspéchu. Na konci vSeho potom clovek stoji pted otazkou, jestli je pro néj cil
pfinosny, jestli ho obohati, co mu pfinese a hlavnég, jestli se s nim ztotoznuje (Havlickova,

2015, s. 159-162).

1.2.6.2. Model GROW

Model GROW se pouziva hlavné pii zakladnim kladenim otazek, které by mély
pomoci cClovéka spravné nasmérovat piifeSeni problémi a uréovani prvotnich cila.
Samotné slovo ,,grow* z anglického piekladu znamena synonymum pro slovo rast. Pokud
se tedy kou¢ a kou¢ovany budou drzet tohoto modelu, méli by neustale posouvat, zlepSovat
a hlavn¢ dosahovat uspéchi. ,,G* z anglického ,,goals* znamena cile. Cile si lidé kladou
vétsinou s pfihlizenim na jejich soucasny stav, ve kterém se nachazeji a hledaji tim tnik od
problémii. Cile jsou potom c¢asto formulovany negativné, diraz je kladen na vyfeSeni
kratkodobych cili a na cile dlouhodobé&jsi se nebere zietel. OvSem tim nejlepSim
nastavovanim cili je formulace idedlni ptedstavy dlouhodobého stavu a na jeho zaklad¢
potom stanovovani dil¢ich cilti a mensich vyzev. Teprve tehdy, co jsou vytyCeny cile, se
prejde k otazce reality, z anglického slova ,,reality znacici pismeno ,,R*“. Ve chvili, kdy si
cloveék urci cile a je mu presné zndma jeho soucasnd situace, ptichazi pismeno ,,0%, ¢ili
zkratka pro ,,options* v ¢eském prekladu ,,moznosti“. Uvédomeéni si vlastnich moznosti je
velice dillezitym faktorem pii plnéni cili. Clovék musi pii volbé cesty za uspéchem
neustale zvazovat alternativni postupy a strategie a taky by je mél umét efektivné
realizovat. Posledni pismeno z mnemotechnické pomucky je ,,W®, zkratka hned pro
nékolik anglickych vyrazil, kterymi jsou ,,what, when, who, will“. Pro dokon¢eni metody
GROW je tedy nezbytné, aby se piesn¢ védélo co se budé délat, kdy se to udéla, kdo to
udéla a také jaka je vile ukol splnit a dojit k cili. Pfi tom vSem se ale nesmi zapominat, ze
pokud otazky kouCovany neproméni v zivot, nebude spravné vnimat svou realitu, nebude
mit moznost volby a nestane se odpovédnym za své ¢iny, nemuze byt metoda nikdy

uspésnou (Whitmore, 2014, s. 66-68).
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1.2.6.2. Model ORACLE

Model ORACLE se pouziva hlavné tehdy, stoji-li ¢lovék pred n¢jakym zvlastnim
problémem. Nejvétsi vyzvou je pro jedince ujasnéni prekazky, vytvoreni moznych fesent,
vyhodnoceni moznosti a naplanovani toho, jak se zjisténymi informacemi nalozi, potazmo
jestli ho mu to vSe pfinese uspéch. V ptipad¢, ze klient ptichazi za koucem bez specifické
vize toho, co by chtél fesit, je nezbytné, aby se v prubéhu procesu zacal zajimat o své
potieby a cile. Dokonce je i mozné, ze klient piijde za kouem s konkrétnim problémem,
ktery se postupem casu ukdze jako povrchovy a odchdzi potom suvédoménim, ze ve
skute¢nosti stoji pred tpln¢ jinou piekazkou. Metoda ORACLE jde aplikovat pii jakékoliv
kouc€ovaci situaci, a to v jakémkoliv okamziku. Pro zjednodusSeni zapamatovani postupu,
se jako u ostatnich metod pouziva zkraceni. ,,O“ z anglického ,,outcome* je dilezity pfi
stanovovani cilii a ur€eni toho, co ma byt ve skute¢nosti vysledkem koucovani. Pismeno
,»R* znaci realitu koucovaného. Aby ¢loveék dokazal pochopit svou situaci, je zapotiebi,
aby pochopil i skutecnosti, ve kterych Zzije. Ve fazi hledani alternativ ,,A“ se Clovek
utvrzuje v moznostech, které jiz zkusil, nebo nad kterymi je schopen uvazovat jako nad
realnymi. Tvofivé napady neboli ,,creative ideas* znacici pismeno ,,C* jsou moznosti, které
koucovanému nemusi pfijit az tak moc pravdépodobné, ale davaji prichod jeho fantazii.
Z tohoto hlediska se mu oteviraji nové thly pohledu a oteviraji se mu dvefe k novym
alternativnim feSenim, nad kterymi méa moznost se zamyslet. Ktery finalni ndpad nebo
feSeni se klientovi zamlouva nejvice a ktery bude chtit vyzkouset, to vSe obsahuje ¢ast
»likelyhood of success. Mimo jiné nuti kouCovaného ptemyslet i nad dopadem
aplikovanych moznosti feSeni a znaci se pismenem ,,L.*“. Nakonec celého procesu je ¢as pro
zavedeni do praxe, které se nazyva ,,execute” a pokryva posledni pismeno ,,E“. V tomto
zavéru je nutné vytvoreni planu postupu, a jak bude implementovan. Je namisté se
zamyslet nad moznymi prekazkami a jejich zvladani. Pokud se zjisti, Ze je problém
nesnadno zvladnutelnym, pokracuje proces ORACLE znovu a tentokrat jiz s novym

tématem k feseni (Gorell, Jones, 2013, s. 68-71).
1.3. Profil kouce
1.3.1. Osobnost kouce

Kou¢ by mél mit vprvni tfadé schopnost vytvaret a udrzovat plnohodnotné
mezilidské vztahy. Z kouce by méla byt citit jista autorita, odbornost a zijem o véc.

Opomenout se ovSem nemtize fakt, ze kou¢ je predev§im partnerem na cesté k uspéchu,
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tedy musi v koucovaném vyvolavat pocit diveéry, poukazovat na dilezité zivotni hodnoty a
klicovym faktorem pti vybéru kouce je i jeho schopnost diskrétnosti. Nejlepsi vék kouce se
do jisté miry pocita dosazeni 40 roku zivota a neptekroceni 65 ti let. Takovyto typ Cloveka
totiz v koucovaném vzbuzuje divéryhodnost s pfihlédnutim na jeho dosavadni Zivotni
zkuSenosti a na druhé stran€¢ ho nenuti pfemyslet o ptili§ zastaralych metodach kouce
starSiho. Kou¢ by mél mit chut’ a vuli se neustdle rozvijet, pracovat na sob¢, dalSimi
podstatnymi osobnostnimi rysy jsou i schopnost motivace, uznani a dobra sebereflexe

(Cipro, 2014, s. 142-143).
1.3.2. Role kouce v kou¢ovacim procesu

Podle Wooda (2014, s. 9-10) ma kou¢ v kouCovacim procesu na starosti osm
zakladnich procesii. Tim prvnim je umoznit klientovi prozkoumavat myslenky, které si
pln¢ neuvédomuje. To znamend vést ho tak, aby byl schopen uvazovat o rtznych
alternativnich moznostech a vnimal svou situaci z riznych thli pohledu. Druhym, stejné
dilezitym ukolem je pomoci kou¢ovanému ujasnit si to, co opravdu a skute¢né chce. Treti
ulohou kouce je vyslechnuti napadi, které koucovany ma, povzbuzovani jeho kreativity a
skrytého potencidlu. Dalsi, podstatnou roli kouce je podpora klienta pii jeho dilezitych
rozhodnutich, souvisejici i s budovanim jeho odvahy pifekondvat hranice klientovi
komfortni zony. Paty kol vede k prolomeni starych navykd, tvotfeni novych zvykl a
uvolnovani myslenkového procesu. Mezi dalsi mise kouce patii udrzovani smeéru
koucovaného pii plnéni pland a procest pii dosahovani cild. V této fazi je mozné, aby
kou¢ poskytl svému klientovi ndzor na véc, jen ale za predpokladu, Ze mu tim rozsiti
stavajici obzory, ne z hlediska kritiky nebo hodnoceni. Sedmym krokem, kterym kouc
vyrazné ovlivituje klienta, je 1 jeho schopnost vést diskuzi a brainstorming pro nalezeni
novych napadii. Posledni a opravdu klicovou kompetenci kouce je schopnost uznani a

souhlasu pii jakychkoliv postupech, které si klient voli a podle kterych postupuje.
1.3.3. Jak je kou¢ klienty chapan

Na zaklad¢ klientského dotazniku provedeného mezinarodni koucovou federaci, 84
% respondenti uvedlo, Ze nejvétsi tlohou kouce je vyslechnuti jejich novych népadu,
zivotnich ptibéhti a problémi. O néco méné respondentti, 78 %, vidélo jako hlavni divod
navstévovani kouce, jeho schopnost je viele motivovat. 56 % dotazovanych kouce vnima
jako pfitele, 46 % jako konzultanta a 41 % lidi se zaméfuji na spolupraci s koucem,

protoze jej chapou jako ucitele. Vysledky pfi spolupréci s kouc¢em uvedlo 67 % klientt
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zvyseni jejich sebeporozuméni, 62 % respondentli bylo spokojeno s lepSim nastavovanim
cilt, 60 % znich uvedlo, ze diky koucovani ziskali mnohem vyvazené¢jsi zivot. Dalsi
klienti uvadéli pti vysledcich koucovaciho procesu vysledky zejména z oblasti posileni
jejich sebedtvéry, zbaveni se stresu, zlepSeni jejich zdravi, psychické a fyzické kondice a

celkove tim ziskali vétsi radost ze zivota (Wood, 2014, s. 10).
2. Uvod do sebekoucovani

“Sebekoucovani a koucovani jsou postupy tak blizké, Ze bychom ve vétsiné pripadii
mohli psat o (sebe)koucovani. V pripadeé sebekoucovani jsme kouci i koucovanymi zaroven,

coz znamena vetsi dostupnost i vetsi namahu “ (Bahbouh, 2010, s. 59).

Jesté predtim, nez se Clovek rozhodne pro koucovani s pomoci kouce, mél by si
rozmyslet 1 jind mozna feSeni a nejprve se pokusit zkusit koucovat sdm sebe. V tomto
okamziku je dtlezité, aby se na sebe dival z pohledu nezavislého pozorovatele, nebo o¢ima
druhych lidi. Pokud se ¢lovek pro toto feSeni rozhodne, je vice nez kliCové, aby tak Cinil
v presvédceni, ze se jedna o néco prospesného, co mu rozsifi obzory a tudiz by se nem¢l
ni¢emu branit, spiSe naopak. Jedinec si musi zacCit objektivné uvédomovat, jak ptisobi na
okoli, jak se chova, ale i jaké potencidlni moznosti ma z pohledu druhych. To je ke
spravnému sebekoucovani dobry zdklad. Oslovit v tomto pifipadé muaze Cloveék i své
znamé, kteti mu poskytnou nezkreslenou zpétnou vazbu a maji odvahu mu ,,nalit ¢istého
vina®“. Dobry posudek ziska osoba i v ptipad€, Ze si zaéne vSimat, jak na ni reaguji lidé
z okoli a co signalizuji. Nejlepsim feSenim je ovSem vSechny tyto nastroje propojit. Zajisté
také neuskodi, spoji-li dotycny sebekoucovani s navstévami u kouce, a to v ptipadé, pokud
sam nedokéze ovladat své momentalni emoce a Casto podléha tlaku ostatnich lidi. Jednim
z hlavnich faktor sebekoucovani je fakt, ze chce Clovek néco zménit. Ale musi to chtit
zménit doopravdy, coz jde jen tehdy, pokud je na to zcela pfipraveny. Mnohdy se stava, ze
lidé potiebuji spiSe utésit, politovat, ale to vtomto piipadé¢ nelze od koucovani nebo
sebekoucovani ocekavat. Kazdy, kdo se rozhodne pro zménu, mize slavit jiz ve chvili, kdy
si pIn¢ uvédomi, jak se chce chovat. Potom se musi na kazdém kroku pozorovat a ihned

napravovat, jestlize nedodrzi, co si predsevzal (Nahlovsky, Suchy, 2012, s. 31-33).

Pti sebekoucovani by mél byt mimo jiné velky zfetel kladen na vyznam myslenek a
mysli jako takové. Z tohoto pohledu je nutné si uvédomit, ze myslenky nejsou fakta.
Clovék si miZe sice néco myslet, ale neznamena to, Ze je to pravda. Myslenky, které se

Casto tykaji pfimo vlastnosti kouCovaného, jsou casto velmi nespolehlivé a natolik
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subjektivni, Ze na nich nemtze stavét své sebehodnoceni. V tomto piipade je zpétna vazba
od druhych lidi nezbytna. To samé plati ve chvili, kde je ¢loveék v uréitém emociondlnim
napéti. Ani v tuto chvili totiz emoce neméni myslenky ve fakta. Ze subjektivniho hlediska
jim muze dat iluzi vérohodnosti, ale mysSlenky nejsou realita a stim by mél kazdy
koucCovany pracovat. At uz vroviné planovani své budoucnosti nebo hodnoceni své

pritomnosti, problému a analyzy moznosti, které potencidlné ma (Smith, 2014, s. 50-51).
2.1. Vyrovnanost a spokojenost

Podle Bérese (2013, s. 20-25) touzi kazdy ¢lovék po celkové zivotni vyrovnanosti a
spokojenosti. Dosahnout takového stavu je ovsem rozsahly proces, pti kterém je zapotiebi
rovnovaha ve vSech zivotnich smérech, kterymi jsou jmenovité: Zdravi, respektive dobry
fyzicky i1 psychicky stav, stabilni Rodina a osobni vztahy (pochopeni sebe samého, odkud
Clovek prisel a kam patfi), vyrovnané Vngjsi vztahy se svym okolim (jako jsou vztahy
s prateli, porozuméni vlastni sexualité a vztahy partnerské), dale Prace, kterd by méla
cloveka v idedlnim ptipad¢ napliiovat a bavit, v neposledni fad¢ jsou to Zaliby a Volny ¢as,
ktery ¢lovéku pfinasi uspokojeni a poslednim smérem je Spolecnost, do které se dokaze

jedinec zaradit.
2.2. Model sebekoucovani

Model sebekoucovani podle Suchého a Nahlovského (2012, s. 33) je zalozen na

zvladnuti tfi zakladnich predpokladi, kterymi jsou:

* Sebepoznavani
* Sebekazen spolecné se sebeovladanim

* SebezlepsSovani

Na zacatku sebekoucovani tedy stoji to, jak se Clovék nauci sam sebe aktivné
pozorovat a pozndvat, coz je nekoncici proces, diky kterému cloveék dostava neustile
hlubsi informace o sobé samém a které mu umozni stale vétsiho sebe-porozuméni.
V sebekoucovacim procesu je i nesmirné dilezita jiz zminénd sebekazen, na kterou
navazuje sebeovladani. Netieba pfipominat, ze bez pochopeni dulezitosti téchto dvou
prvki by koucovani nemélo ani zdaleka tak velky ucinek. Na konci procesu stoji
sebezlepSovani, coz je téz celozivotni proces, ktery se pti dobrém pouzivani miize ¢loveéka

vést k zivotni radosti a uspokojenim.
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Diulezitym faktorem ovlivilujici pohled clovéka na své vlastni schopnosti,
charakterové rysy aj., je dobré sebeposouzeni. V podstaté se jedna o velice efektivni
zpétnou vazbu cClovéka na sebe samého, ovSem za minimdlniho vyuZzivani kritiky.
Koucovany by mél zpétnou vazbu od sebe i od druhych lidi vnimat ptedevs§im jako zdroj
informaci, které mu pomahaji v osobnim rtstu a sebezdokonalovani. Klicovou ukolem pfi
sebeposouzeni je zaméfeni pozornosti na ¢innosti, které ¢lovék vykondva a co k nim
potiebuje. Poté si zvoli ty sméry, ve kterych by se chtél zlepsovat a tim padem tedy vytvori

cil, ke kterému se posouva (Whitmore, 2014, s. 142).
2.3. Cile

“Klicovy je podle mé smér. Nase poslani a to, kam se chceme vydat. Ve ostatni je
az druhoradé. Kazdy cil a kazdy plan je jenom vysledkem toho, co chci délat. Ale mél bych

vedet, kam presné smeruju “ (Béres, 2013, s. 147).
2.3.1. Déleni cili

Podle Bérese (2013, s. 148) se daji cile d¢lit z hlediska ¢asu na deset zakladnich

skupin. Jejich schéma se dé predstavit jako pyramida:

Poslani

Vize

Hodnoty

Dlouhodobé cile

Kratkodobé cile

Rocni cile

Kvartalni cile

Mésicni cile

Tydenni cile

Denni cile

Zdroj: vlastni zpracovant

Ve spodu pyramidy jsou umistény denni cile a zabiraji tak jeji nejveétsi cast.
Vzestupné nahoru jsou potom cile tydenni, mésicni, kvartdlni, rocni, kratkodobé,
dlouhodobé, vize, hodnoty a na samém vrcholu pyramidy se nachdzi lidsk4 poslani. Pti

dennich cilech je ¢lovek schopny vidét veskeré detaily, presné rozplanované hodiny, nékdy
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dokonce 1 minuty, ale pravé tyto detaily Casto ptitahuji stres. Jedinec se v tuto chvili upina
na ukony, které jsou potfeba splnit v co nejkrat§im ¢asovém intervalu, a krati si tak vyhled
na vys$i stupné pyramidy, jako jsou napiiklad cile mési¢ni nebo dlouhodobé. Jako
kvartalni cile si lidé vétSinou predstavuji ¢innosti, které budou vykonavat na jare, v 1été, na
podzim nebo v zimé. Mezi kratkodobé cile se potom fadi plany na 1-2 roky a cile
dlouhodobé jsou specifikovany jako plany na 2-5 let. Pokud ¢lovék stoji na vrcholu
pyramidy, strategicky pak vi, ¢eho dosahovat kazdy den, nebo mésic. To znamena, Ze uz
ma vyjasnéné, ¢eho bude dosahovat v ramci vizi (5-10 let), ale i svého poslani, které urcuje

celkovy priibéh toho, co Elovek déla, ale hlavné PROC to viechno déla.
2.3.2. Jak najit a formulovat své cile

Urcovani cilii je slozity proces, ktery vyzaduje znacnou davku trpélivosti. Stabilni
rodinné nebo partnerské zdzemi, stejné tak jako rozpoznani svych silnych a slabych stranek
ma na volbu a uskute¢iiovani zmén velky vliv. Pokud jedinec znd své silné stranky, Casto
je tak mize proménit do ocekavanych Sanci a tim padem zvysi moznost finalniho uspéchu.
Nejen koucovany by si mél pfi stanovovani cili predevsim uvédomit, pro¢ chce daného
cile dosahnout, co k nému bude potiebovat, mozné problémy, jaky ocekava vysledek a za

jak dlouho vseho doséhne (Bischof, Bischof, 2003, s. 36-43).
2.3.3. Jak uskutec¢novat své cile

Pokud si kouCovany stanovi cile, kterych bude dosahovat, je to pouze zacatek
celého procesu zmény, jelikoz jeho cile jsou zatim pouze predstavy. Kazdy takovy proces,
kterym koucovany pfi plnéni svych ptani a vizi prochazi, obnasi Ctyfti faze:

¢ Euforie
* Deziluze
e Uceni

*  Vykon

Prvni faze je stadium euforie, kdy je ¢loveék plny nadSeni z nastavajici zmény, ma
pocit, ze vSe bude jednodussi a ma radost, Ze se rozhodl, kam bude sviij zivot kratkodob¢ i
dlouhodobé¢ ubirat. Jenze potom nastupuje dalsi faze, kterou je pocit deziluze. V této etapé
Clovek ztraci velkou Cast prvotniho nadSeni a zacina si uvédomovat, ze k dosazeni cilt
vede spoustu usili a namahy. Je nezbytné, aby zlstal kou¢ovany trpélivy a pomalu potad

smétoval vpred. Poté se totiz dostane do faze uceni, kdy si zacne osvojovat nové nastroje,
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a 1 kdyz je jest¢ neumi plné aplikovat, nese toto obdobi pocit dobré nadéje a spravné zdani,
ze se doty¢ny skute¢né posouva vpred. Posledni etapou je faze vykonu. Jedinec pocituje
radost, zadbavu, do jist¢ miry i uspéch, jelikoz se pln€¢ nauci aplikovat nové poznatky
v praxi a také se zacnou napliiovat jeho prvni stanovené cile. Klicovou aktivitou, kterou by
mél kouCovany vykonavat pti plnéni kazdého dil¢iho cile, je vytvoreni takzvaného
seznamu aktivit, kam si napiSe pfesnou definici, ¢eho chce dosdhnout, datum zapoceti,
datum dokonceni, co bude pii plnéni jeho prioritou, nebo kdo mu v tom mize pomoci

(Bischof, Bischof, 2003, s. 44-47).

2.4. Motivace

Kazdy by si pral objevit tajemstvi motivace. Motivovat sam sebe je ¢lovék schopen
pouze tehdy, aktivuje-li k tomu svou mysl. Jednou z moznosti, ktera uz se ale v dnesni
dob¢ praktikuje velmi malo, je metoda cukru a bi¢e. Hrozby a obavy, stejn¢ jako vnéjsi
odmény se zdaji Gcinné, ale nejsou dlouhodobé¢ stabilni ani pfili§ vyrazné. Aby byli lidé ve
svém zivot¢ vykonni, musi byt vnitiné motivovani. Vnitini motivace vychéazi predevs§im
z potieb Cloveéka, a to od téch nejzakladnéjsich jako je potrava a voda, obleceni, bydleni,
socialni potfeby, uznani a ocenéni, déale potfeba sebelcta, tedy divéra ve vlastni
schopnosti, az po potiebu pln€ vyuzit sviij potencial a seberealizovat se. Z toho plyne, ze
se lidé vzdy snazi délat véci, které napliuji jejich potfeby. Koucovani ddva moznost volby,
motivuje, podporuje potencial a to vSe je zvySuje i celkovou zivotni motivaci lidi. Protoze
teprve pokud ma ¢lovek pocit, Ze ma néco smysl, Ze je to uzite¢né a hlavng, kdyz to chce
opravdu on sam, teprve potom je spravné motivovany a motivace mu vydrzi (Whitmore,

2014, s. 118-123).

Podle Bahbouha (2010, s. 21-23) je klicem pro aktivni motivaci pouzivani metody,
kterou nazyva efektem cilové pasky. Jelikoz se Cloveék, ktery pred sebou vidi jasny cil,
dokédze pomoci plisobeni stresu i adrenalinu velice aktivnhé motivovat. Pokud si jedinec
stanovy dlouhy cil, mél by si podle sebe volit jisté etapy cile, které ho vzdy budou
motivovat k plnéni jeho dalSich ¢asti a zaroven tolik potiebnou motivaci neztrati. Efekt
cilové pasky je tudiz povazovan za takzvany hnaci motor pro aktivni a prospéSnou

motivaci.

Nékteti lidé prikladaji své netspéchy pii plnéni cilli na takzvanou slabou vili.
Ovsem ona slaba ville je pouze nedostatek motivace. Uspéch ¢&i netispéch je i vysledkem

toho, Ze existuji rizné vné&jsi vlivy, které si lidé Casto neuvédomuji, ale které maji na
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plnéni cila podil. Clovék by tedy za své neuspdchy nemél vinit pouze svou nizkou
motivaci nebo slabou vili, ale m¢l by si uvédomit, které dalsi faktory a okolni vlivy mu
branily v uspéchu, jak s nimi mlize pracovat, jestli se na nich da néco vylepsit, nebo jakou

zvolit adekvatni alternativu (Patterson et al., 2012, s. 26-27).

2.5. Analyza silnych a slabych stranek

vvvvvv

Nejen koucovany by mel umét poznat své silné a slabé stranky, vcetné toho, jak na sobé
vtomto sméru pracovat. Zndt své osobnostni rysy neznamend jen zlepSovat to
nevyhovujici a Spatné. Kdyz se totiz clovék soustifedi pouze na rozvijeni svych slabych
stranek, bude mit vzdy pocit nedostatednosti a ménécennosti. Casto se tak stava, Ze se
jedinec doslova upne na své nedostatky, kterych se snazi zbavit a postupem casu si uz
nedokéze priznat, v ¢em je dobry a ztraci tak zdravou sebereflexi. Na druhou stranu, kdyz
si je jedinec ve svém zivoté jisty, ze néco délad spravné a jde mu to, nemél by se bat
nalezité pochvaly a ocenéni. Touto cestou je mozné dojit u jedné nebo dvou oblasti
k vyjimecnosti a nadprimérnosti. Hlavnim ukolem clovéka je tudiz bilance mezi
vylepSovanim svych slabych stranek a vhodném docenovani stranek silnych (Béres, 2013,

s. 125-132).
2.6. Time management

Podle Bérese (2013, s. 140-144) je time management vedeni jedince ¢asem, sebou
samym. Kazdy c¢lovék by mél veédeét, jak travi svij den a jak naklada se svym Casem.
Dulezitym poznatkem v time managementu je uvédomeéni toho, co je a neni pro
kou¢ovaného skute¢né dilezité a ¢emu by mél vénovat sviij ¢as. Clovék dennd vénuje
primérné 20 hodin svym povinnostem a zbytek Casu vynakladd do relaxace, zdbave,
konickiim. To zpiisobuje ve zna¢né mife stres a snizovani vykonu. Kazdy by m¢l
v idedlnim ptipadé vsechny tyto aktivity propojovat a tim zvySovat svou efektivitu a
zivotni spokojenost. Dulezité je si uvédomit, co na kazdé denni ¢innosti (at’ uz se jedna o
povinnost) ¢lovéka bavi, co mu déla radost, v ¢em vidi smysl a co ho napliuje. Teprve
potom se muze dostavit trvala spokojenost, na kterou je potieba bilance ve vSech Zivotnich
oblastech a také vnitini volba, ktera ¢lovéka déla §tastnym. Ulohou time managementu je
tudiz nalezeni jisté stability a bilance mezi vSemi oblastmi Zivota, efektivni planovani a

vytyCovani priorit.
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2.6.1. Planovani

Z ptedchozi kapitoly o déleni cili vyplyva, ze pokud ¢lovék nebude znat své poslani, vize,
dlouhodobé ¢i kratkodobé cile, o to hliife se mu bude planovat jeho Zivot. Ve chvili, kdy si
urc¢i své zivotni hodnoty a smér, kterym se chce vydat, bude schopen vidét diilezitost
dennich nebo mési¢nich cild a bude tim padem schopen Iépe uréovat své priority a véci,
které jsou skute¢né dulezité, nebo naopak se kterymi nema cenu ztracet cas (Béres, 2013,

5. 174).

2.6.2. Priority

Koucovany se musi naucit znat a rozliSovat své priority, ¢ili ikony nebo cile, které
jsou v danou chvili naléhavé, nebo dulezité. Podle Bischofa (2003, s. 54-59) by takové
priority mél rozliSovat na tfech Grovnich a témi jsou priority A, B, nebo C. Clovék by se
mél vénovat primarné prioritam s nejvetsi dilezitosti, tedy prioritdm A, kterym piipadne
priblizn¢ 65% celkového zisku. Priority B umozni 20% jedincova vykonu a priority C
prinesou kou¢ovanému pouze 15% zisku. Ve vysledku by jedinec m¢l vénovat prioritim C

asi 65% denniho Usili, zacinat by ale m¢l vzdy ukoly s vétsi prioritni hodnotou.
3. Vzdélavani dospélych

Vzhledem k tomu, Ze je vystupem bakalarské prace vytvoreni kurzu pro vysokoskolské
studenty, je na misté pfidat par souvislosti, které se tykaji vzdélavani dospélych a
spravného vybéru metod pii tvorbé vzdélavacich kurzl pro dospélé.

vvvvvv

Moderni vzdeélavaci programy povazuji ucastniky vzdeéldvani za rovnocenné partnery, se

kterymi ucitel spolupracuje na dosazeni cilii vzdélavani“ (Plaminek, 2014, s. 11).

Podle Benese (2014, s. 35-39) se soucasné vzdélavani dospélych dé charakterizovat
n¢kolika skutecnostmi. Dusledkem spolecenského vyvoje se jednak zvysila celkova
hodnota a prestiz vzdélani, a také se jeho nabidka rozrostla i do soukromého sektoru.
Vzdélani a uceni se pro dospélé stalo soucasti zivota, jak ve sméru konzumnim, nebo
naopak kultivaénim. Mezi hlavni ucely vzdélavani dospélych autor uvadi individualni
rozvoj, moznost doplnéni vzdélani u jedinct, kterym z nejriznéjSich diivodd chybi, coz
mize byt naptiklad dokonceni stfedoSkolského nebo vysokoskolského vzdélani. Dalsi

nutnosti pro dospélé se vzdélavat, je ziskani odborného vzdélani, které mizou uplatnit
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v profesnim Zivote, nebo rozvoj védomosti v ramci socidlni péce a schopnosti vyplnovat

socialni role.
3.1. Hlavni metody tvorby vzdélavacich kurzi pro dospélé

Pti tvorbé vzdélavacich kurzl pro dospélé by mél kazdy vyucujici zohlednit ¢tyii
zakladni techniky, se kterymi by mél pracovat a které by v kurzu nemély chybét. Podle
Plaminka (2014, s. 122) se jedna se o:

* prezentaci
e diskuzi
* feSeni modelovych situaci

* feseni redlnych situaci

Vétsina kurzl pro dospélé je ukotvena v prezentaci a diskuzi s ucastniky, stale vice
se ale do vzdélavacich kurzt dostava i feSeni modelovych a realnych situaci, které jsou pro
efektivni vzdélavani dospélych nezbytné. Dospély Clovek si totiz potfebuje umét predstavit
situace, ve kterych se propojuje teorie s praxi, a nebo jak by mohl aplikovat poznatky
v realném zivoté. Kurzy mohou, ale nemusi byt, dopliiovany i dal$imi interaktivnimi
technikami jako jsou drobné hry, které pomohou ucastnikiim navodit dobrou atmosféru

kurzu, nebo specifické testy, pii kterych se o sob¢ ucastnici néco dozvedi.

3.2. Priprava vzdélavaciho kurzu pro dospélé

pilifi pfi ptipravé vzdélavaciho kurzu:
= Cil
* Obsah
» Prostfedky

Cil kurzu ptedstavuje kliCovou otazku. Je to konkrétni a specifické urceni v§eho, co lektor
povazuje za dulezité, aby na konci kurzu bylo naplnéno. Cile se vétSinou formuluji jako
kone¢ny vykon ucastnika, respektive toho, ¢eho bude na koni kurzu ti¢astnik schopen. Cile
se musi stanovovat tak, aby bylo zdroven mozné jejich ovéfeni. Obsah a cil jsou ve velmi
uzké spojitosti. Obsah je specifickd struktura kazdého vzdélavaciho programu, podle které

si ucastnik postupné osvojuje védomosti, dovednost, schopnosti i postoje. Velice dilezitym
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faktorem pii uspésném plnéni cilti kurzu je dobry vybér didaktickych prostiedki, které se

vyuzivaji v obsahu kurzu. Mohou byt:

*  hmotné (pomicky, vybaveni ucebny aj.)
* nehmotné (Casové, prostorové a organizacni usporadani; vzdélavaci metody

atd.)

Lektor by mél pfi sestavovani kurzu vybrat nejvhodnéjsi zptsob, jak dosdhnout
pozadovaného cile, a to za predpokladu vyuziti téch nejvhodnéjSich didaktickych
prostfedkii. Z nehmotnych organizaénich forem je to naptiklad vybér toho, jestli se jedna o
jednorazovy kurz, nebo dlouhodoby, dale jestli je kurz individuélni, skupinovy, hromadny,
jestli mu k naplnéni cili pomtizou formy jako samostudium, exkurze, beseda a dalsi. Mezi
vzdélavacimi metodami lektor voli zdroje poznani, tedy jestli bude kurz probihat naptiklad
nazorné, nebo prakticky a také, jestli vramci metod v kurzu vyuzije diskuzi, hru,
interaktivni metody, uceni ztextu, brainstorming nebo napiiklad rozhovor. Mnozstvi

metod je v tomto sméru opravdu rozsahlé.

Pokud lektor bude vyuzivat vyukové prosttedky hmotné, mél by védét, ze
informace do lidského mozku vstupuji z 87% jeho ocima, z 9ti % usSima a 4% jinymi
smysly. Do kurzu lze zatadit vyukove prostredky jako uebnice, texty, fotografie, ukazky,
nebo technické prostredky, pomoci kterych se obsah zprostredkovava a jsou jimi naptiklad

tabule, osobni pocitac¢, data projektor, promitaci plocha, vizualizér, flip-chart a dalsi.
4. Cilové skupiny ve vzdélavani

Podle Priichy a Veteska (2014, s. 64) jsou cilové skupiny ve vzdélavani chapany
jako urcité skupiny lidi, které ve svém vzdélavani vyzaduji specifické zachazeni a péci.
Tyto skupiny jsou tvotfeny podle rtiznych kritérii. Takovou specifickou skupinou mohou
byt lidé stejného pohlavi, ze stejného pracovniho prostfedi, stejné profese, zajmovée
¢innosti uréené veékem nebo napiiklad 1idé nachazejici se v podobné zivotni situaci.
Konkrétné to mohou byt absolventi, matky po matetské nebo rodicovské dovolené, rodice,

socialné znevyhodnéné skupiny, seniofi a podobng.

“Diilezité je uznat, ze nestaci cilové skupiny jen zvenci urcit, ale ze potencionalni
ucastnici musi sebe sami jako specifickou cilovou skupinu chapat* (Benes, 2014, s. 109).

Podle téhoz autora se ve vzdélavani dospélych, na zakladé analyzovani cilovych skupin
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vzdélavani, vzdy upravuji vzdélavaci cile, obsahy a metody vyuky, a to podle aktualnich

potieb, které dana skupina ma.
4.1. Vysokoskolsti studenti

Podle Slavika a kol. (2012, s. 96-98) jsou cilovou skupinou ve vzdélavani mimo
jiné i vysokoskolsti studenti. Vysokoskolskych studentii v poslednich letech v Ceské
republice pfibyva a méni se ji jejich veékové slozeni. Z hlediska psychologického a

potazmo i dle véku, se daji tito studenti rozd¢lit do dvou zékladnich skupin:
e Tradi¢ni studenti
* Netradi¢ni studenti

Tradi¢nimi studenty jsou podle autora dvé skupiny studentl, a to adolescenti a
mladsi dospéli. Za adolescenty jsou povazovani studenti od jejich vstupu na vysokou skolu
az do pfiblizné dvacatého roku zivota. Mladi dospéli jsou potom 1idé od 20. roku véku az
do pfiblizné 35ti let. Na druhé stran¢ jsou Netradi¢ni studenti, ktefi jiz prosli konkrétnim
psychickym vyvojem, samoziejm¢é v zavislosti na jejich osobnim zrani fyzickém i
psychickém. Tito studenti se jesté fadi do skupin mezi stiedni dospélé (ptiblizné€ od 35ti let

do cca 45ti let) nebo starsi dospélé (ptiblizn€ od 45ti let do 60. roku zZivota).

Kazda ztéchto skupin je velmi specifickd a kazd4d znich v sobé nese urcitou
psychickou charakteristiku, na které potom zavisi jejich pozadavky ve vztahu k dospélému,
hodnotam, uceni apod. Shrnuti podstatnych znakti ve spojitosti ke vzdélavani kazdé
skupiny a jejich schopnostem k uceni je vypsano v nasledujicim textu (Slavik a kol., 2012,

s. 101-119).

4.1.1. Adolescenti

Adolescenti byvaji nadSeni z mnoha ¢innosti a z hlediska nezkusenosti jsou i velmi
aktivni pfi plnéni jejich cilt. Neuspéch vnimaji jako korekci chyb a jejich ponauceni do
budoucna. Skola jako prostiedek vzdélani pro né nemé zdaleka tak hluboky vyznam, a
Casto byvaji kriticti k ndzoriim a postojim dospélych, v tomto ptfipadé zejména u rodict.
Uspéch adolescent stavi predev§im na dobré socialni prezentaci. Studenti se v tomto véku
dokazi velmi efektivné ucit, dokazi byt vysoce soustiedéni a rozviji si svlij osobity a novy

styl uceni.
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4.1.2. Mladsi dospéli

Mladsi dospéli nachazeji vztah k normdm i1 druhym lidem, zac¢inaji se profesné orientovat.
Jejich mysleni ovliviiuji hlavné predeslé zkuSenosti a tak lidé tohoto véku zacinaji byt
sebekritiCti, zaroven si ale osvojuji schopnost kompromisu, otevieného jednani a
uvazovani, ¢i prebiraji odpovédnost a péci o jiné. Dokazi se také sami rozhodovat, jednat a
stavaji se zodpovédnymi za své chovani. VSechny tyto ¢asti v sobé spojuji stéZejni znaky
dospélosti. U mladsich dospélych zacina stagnovat jejich pamét, spole¢né s pamétnim
ucenim, i kdyz jim zlstdva vysoka schopnost koncentrace. V otadzce feSeni problémd, u

jedincii v tomto véku prevazuje kreativni a racionalni pfistup.
4.1.3. Stiredni dospéli

V tomto obdobi se stfedni dospéli ¢asto setkdvaji s tzv. krizi stfedniho véku a tak je
pro n¢ i typické, ze se zacinaji v mnoha oblastech zabyvat sami sebou. Lidem se v tomto
véku méni postoje k hodnotdm, dochdzi u nich k jisté transformaci osobnostnich rysi,
které se vyhranuji a dokazi ptiznavat své chyby. Stiedni dospéli jsou stale schopni se ucit,
ovSem zabira jim to mnohem vice Usili a ¢asu. Lépe se uci, pokud mohou propojovat teorii

s praktickymi poznatky a ukoly.
4.1.4. Starsi dospéli

U starSich dospé€lych dochazi k ptipravam jedince na stafi. Mohou se u nich zacit
zhorSovat nékteré télesné funkce, které maji za disledek vétsi nejistotu lidi v jejich

schopnosti, zaroveil doprovazené s obavami ze selhani.

Podle Rohlikové a Vejvodové (2012, s. 252) lze spatiit nejveétsi rozdily mezi
skupinami studentti do 30 let a nad 30 let. Nejvétsimi rozdily povazuji autorky naptiklad
v motivaci, kdy u mladsi skupiny studentti se jedna o emoc¢ni motivaci, u starSich studentti
je to motivace utilitarni. Studenti do 30 let maji obecn¢ nechut’ k memorovani a jejich
pamét’ stagnuje, zatimco u studentl nad 30 let se pamét’ uz zhorSuje a pii uceni piibyva

nejistota.
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IV. PRAKTICKA CAST
1. Uvod praktické ¢asti

Vystupem praktické casti bakalaiské prace je naplanovani, organizace, realizace a
vyhodnoceni Kurzu sebekoucovani. Vsechny tyto celky jsou podrobné popsany

v nasledujicim textu.
2. Kurz sebekoucovani

Pro tspésnou realizaci Kurzu sebekoucovani bylo zapotiebi vytvofit plan, jehoz

¢asti jsou podrobné vysvétleny nize. Konkrétné¢ se jedna o:

e C(ile kurzu

* Cilovou skupinu

* Potifebnost a ptinos kurzu
* Organizaci kurzu

* Casovy harmonogram

* Naklady

* Diseminaci kurzu

* Pfiprava materiala

*  Vyhodnoceni
2.1. Cile kurzu

Vzhledem k tomu, ze je koucovani samo o sobé dlouhodobou zélezitosti, snazila
jsem se kurz pojmout spiSe jako zakladni a prakticky trénink, ktery by studentim objasnil
primarni piistupy a metody koucovani a které by byli schopni aplikovat sami na sebe. Kurz
by mél samoziejme slouzit i jako motivace k tomu, aby se jeho ucastnici zacali tématem
sami zabyvat a rozvijet se. To vSe za predpokladu, ze jim kurz pfinese nové uhly pohledu
pfi feSeni jejich stavajicich problému i nové moznosti pii stanovovani a plnéni cilt, véetné
konkrétnich technik.

Za pomoci metody SMART jsem stanovila pfesné cile kurzu, u kterych plati, ze po

absolvovani Kurzu sebekoucovani je jeho ucastnik schopen:

e vysvétlit podstatu koucovani
* obecné ohodnotit aktualni stav v riznych oblastech svého zivota

* stanovit hodnoty, které by chtél ve svém zivoté prosazovat
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* analyzovat své silné a slabé stranky

* zkonstruovat myslenkovou mapu

* stanovovat své cile pomoci metody GROW nebo SMARTER

* nckterou z metod, kterd bude na kurzu vysvétlena, aplikovat ve svém osobnim

zivoté

K ovéfeni toho, jestli se cilti skutecné dosahlo a jestli byly naplnény, mi dopomohla
predevsim zpétnd vazba od ucastniklt pfimo v ramci kurzu, v zavérec¢nych dotaznicich i
vypracovanim pomocnych materidlii a cviceni, které méli ucastnici k dispozici. Vice o

vyhodnoceni kurzu a naplnéni jeho o¢ekavani je podrobné rozepsano v nasledujicim textu.
2.2. Cilova skupina

Kurz sebekoucovani byl uréen sou¢asnym studentiim Ceské zemd&dglské univerzity
bez vékového omezeni. Pro zdjemce o kurz nebyly stanoveny zadné dal$i podminky ti¢asti
a to hlavné proto, aby po vyhodnoceni vstupnich dotaznikd jasné vyplynulo, ktefi studenti

m¢éli o kurz obecné nejveEtsi zajem.
2.3. Potrebnost a prinos kurzu

Smyslem kurzu bylo seznamit jeho ucastniky s metodou koucovani, kterou by
posléze mohli aplikovat sami na sobé. Koucovani se stavd velmi uzndvanou formou
osobniho rozvoje, predevsim diky moznostem a prostoru, ktery kou¢ovanému nechéava pfi
volbé cile a jeho cest¢ za nim. Studenti se nachdzi na pocatku svého profesniho Zivota a
nastaveni cili jiz na jeho zacéatku je kli¢em k jejich budoucimu uspéchu a stésti. Pokud se
navic nauci jeho ucastnici efektivné aplikovat nastroje koucovani pfi svém osobnim ristu,
je mozné, ze nebudou v budoucnu potiebovat sluzby profesionalniho kouce, ktery si za né

nechava platit.
2.4. Organizace kurzu

Nejhlavngj§imi kritérii pii planovani kurzu bylo urceni mista a ¢asu konani. Jelikoz
se jednalo o kurz vytvoreny pro studenty Ceské zemédélské univerzity, rozhodla jsem se
misto kondni situovat do prostor univerzitniho aredlu na Suchdole. S rezervaci u¢ebny mi
pomohl Mgr. Gubani z kariérového centra CZU. Po zvazeni viech okolnosti byly nakonec
vytvoreny kurzy sebekoucovani dva, které byly pro lepsi ptehlednost pojmenovany Kurz I.
a Kurz II. Hlavnim divodem tohoto rozhodnuti byla vize rozsahlejsi zpétné vazby od

ucastnikii a mozné vylepSeni vzniklych nedostatkii po uskute¢néni prvniho kurzu.
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Vzhledem k pozadavkim a dostupnosti ueben byly terminy kurzli stanoveny na 19. a
21.10. K mym pozadavkiim pii vybéru ucebny pattily pocitac s pfistupem na internet a
dataprojektor s platnem. Jelikoz byla predstava kurzu takova, ze bude slouzit jako
prakticky tvod do svéta koucovani, stanovila hodinovou dotaci kazdého z kurzl na dvé
hodiny. S pfihlédnutim na ¢asové moznosti studentl a obsazenost uc¢eben jsem se rozhodla
oba dva kurzy zahdjit v ptil paté odpoledne s jeho predpokladanym koncem v piill sedmé
vecer. Kazdy z kurzii byl navrhnut pro mensi skupinu lidi, to znamena, ze m¢l jeden kurz
maximalni moznou kapacitu dvanacti studentd. Toto rozhodnuti jsem upfednostnila pred
SirSim publikem hlavné z toho divodu, aby byla v kurzu zachovéana vétsi individualita.
V ramci metodiky prace s dospélymi ve vzd€lavani by mohlo byt vice studentli pro
interaktivnich ¢asti kurzu. Role lektora jsem se chopila ja osobné a to piedevSim proto,
abych si vtomto sméru otestovala své nabyté schopnosti a dovednosti po tfech letech

studia oboru poradenstvi v odborném vzdélavani.
2.5. Casovy harmonogram

Piesné planovani kurzu zacalo na zacatku fijna, kdy bylo v ramci organizaéni
pomoci osloveno kariérni centrum CZU. V prvnim #jnovém tydnu byly potom pro kurz
rezervovany konkrétni mistnosti. Po upfesnéni téchto detaili se graficky dodélal
informacni letak pro studenty, kam se uvedl ¢as, datum a misto kondni kurzu. Ve chvili,
kdy mél letdk finalni podobu, vytvotily se ptes facebookové stranky kariérového centra
dvé udalosti, s odkazem na rezervacni systém, ktery se nachazel pifimo na webovych
strankach kariérniho centra CZU (http://cc.czu.cz). V rezervaénim systému, na ktery se
studenti mohli dostat pomoci odkazu z facebookovych udélosti, nebo ptes kalendar akci na
webovych strankach kariérniho centra, byla vidét kapacita kurzu véetné poctu zbyvajicich
volnych mist a pocet mist obsazenych. Aby se studenti mohli na kurz ptihlasit, museli

v systému vyplnit své jméno, pfijmeni a emailovou adresu.

Informace a letdky byly rozsifeny na internet necely tyden pied zacatkem prvniho
z kurzd. V tento Cas byly i vyhotoveny vstupni a vystupni dotazniky pro ucastniky kurzu.
Vyplnéni vstupnich a zaveéreCnych dotaznikii studenty bylo brano jako podminka jejich
ucasti. Presny program kurzu, aktivity, tvorba materidlii a prezentace se zahdjila téz

ptiblizné tyden pied kondnim obou kurza.
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2.6. Diseminace kurzu

Pfi vybéru vhodné propagace kurzu byl bran zietel predevsim na cilovou skupinu,
pro kterou byl uren. Tim nejlepSim a zaroven Casoveé nejpfijatelnéjSim feSenim, se jevila
propagace na internetu, a to na webovych strankach kariérniho centra Ceské zemé&dé&lské
univerzity a na socialni siti Facebook. K t€émto ucelim jsem osobné vytvorila letdk (viz 1.
Ptiloha: letdk kurzu 19.10.) ktery zahrnoval nejdtlezitéjsi informace ke kurzu, jako Cas a
misto konani, doplnéné jesté o stru¢ny popis. To z divodu, aby studenti byli pfedem
seznameni s tim, co mizou od kurzu ocekavat. Jelikoz se informace o poradani kurzu
sebekoucovani dostaly na internet ani ne tyden pied konanim prvniho kurzu, o¢ekavalo se,
ze se kapacita kurzu nejspiSe nenaplni. Zavérem ale vyslo najevo, ze jiz po tzv. prvni viné
reklamy se oba kurzy bez problému kompletné obsadily, a nebylo tedy ani nutné ho zkusit

propagovat vice, €i jinou cestou nez byla ta internetova.
2.7. Naklady

Vzhledem k tomu, Ze mi v ramci projektu Studenti studentiim, které potada kariérni
centrum, byly zdarma zaptjeny ucebny pro poradani kurzu s veskerym ptislusenstvim, a
skute¢nosti, Ze propagace kurzu probéhla pouze pies internet, tedy v elektronické podobé,
se kurz obesel bez vétSich nakladi. Jedinym vzniklym nakladem byl posléze tisk vstupnich
a zavérecnych dotaznikl pro studenty spole¢né se Ctyistrankovymi materidly, se kterymi
ucastnici pracovali v pribehu kurzu. Piti a lehké obcerstveni pro studenty jsem obdrzela

v ramci dobrych vztahli od redakce nejmenovaného ¢asopisu.
2.8. Piiprava materiala

V ramci planovani kurzu bylo nutné pro ucastniky navrhnout ucebni materialy,
promyslet, co v§e budou béhem kurzu potiebovat nebo s ¢im pracovat. Nakonec pro n¢

bylo ptipraveno:

- jeden list vstupniho dotazniku

- dva listy zavérecného dotazniku

- Ctyfstrankovy pracovni list (obsahujici Sest cviCeni a prazdné misto na
vytvoreni myslenkové mapy)

- online prezentace (pfipravena ptes aplikaci Prowise Presenter)

- obycejné tuzky, propisky, barevné pastelky a fixy

- obycejné papiry na poznamky
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2.8.1. Dotazniky

Vstupni a vystupni dotazniky (viz 4. Prtiloha: vstupni dotaznik a 5. Pfiloha:
To znamend, ze témer vSechny otazky v nich byli oteviené. V zavérecném dotazniku jsem
jesté vyuzila otazek ordindlné proménnych s hodnotici Skalou sudou, hlavné pro studenty,
kteti nemaji radi vypisovaci odpovéedi a radeji ohodnoti dané otazky cislovkou. Hodnotici
sudou $kalu u otazek ordinalné proménnych jsem upfednostnila zejména proto, aby se
respondenti museli ke kazdému celku vyjadfit spiSe pozitivn€, nebo negativné, tudiz bylo i

jednodusi kompletni vyhodnoceni.
2.8.2. Pracovni listy

Pracovni listy (viz 6. Prtiloha: ukédzka pracovnich listd) byly na zacatku kurzu
rozdany vSem ucastnikiim. Tyto listy obsahovaly celkem sedm rtiznych cviceni a ukold,
které jsme ve vétsing stihli dokoncit uz béhem kurzu. Zbylé tlohy jsem nechala studentiim
tak, aby si je mohli zkusit sami doma a slouzily jim jako materidly pro pokracovani v jejich

rozvoji.
2.8.3. Prowise Presenter

Prowise Presenter je bezplatny software, ktery poskytuje mnoho novych moznosti
ve vzdélavani. Jedna se o online dostupnou aplikaci, ve které je mozné registrovat se do
role ucitele nebo zaka. Z pozice ucitele se da vytvorit interaktivni prezentace, do které je
mozné zapojit nejrizngjsi aktivity a inovativni nastroje (viz 3. Ptiloha: ukazky prezentace).
S néstrojem Prowise Presenter jsem se setkala na vysoké skole v Belgii, kde jsme pomoci
tohoto nastroje pripravovali netradi¢né pojaté vyucovaci hodiny. Cilovou skupinou tohoto
softwaru jsou podle mého nazoru ucitelé a zaci zakladnich a stfednich skol, pfesto jsem se
ve svém kurzu rozhodla zariskovat a aplikaci zkusit pouzit i ve vzd€lavani dospélych.
Obrovskou vyhodu v pouzivani tohoto nastroje spatfuji v origindlnim zpracovani
obrazovky, vyuzivani mnoha motivl a obrazku, které se nemusi stahovat, ale jdou pfimo
aplikaci vyhledavat pfes internet a rovnou do prezentace umistovat. Nastroj poskytuje
velké mnozstvi Skolnich motivii, obrazkd, map a her, to vSe ze Skolniho prostiedi, jako
matematické ptiklady, mapy svéta, dopravni znacky, anatomické obrazky, a pokud se
studenti pfipoji na prezentaci svého lektora, mohou proti sob€ soutézit v riznych ukolech,

nebo si naopak pomadhat a spolecné ulohy plnit. Ja jsem pro ucely Kurzu sebekoucovani
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napiiklad pouzila kiizovku, ve které byla umisténa klicova slova z oblasti koucovani a
studenti je museli hledat, aniz by védéli, o ktera slova jde. Jako dalsi interaktivni pomuicku
jsem vyuzila moznosti vytvofeni myslenkové mapy piimo v programu, nebo slovnich
karti¢ek, se kterymi bylo mozné pohybovat v zavislosti na jejich vyznamech, nebo do
jakych skupin se fadi. Za nevyhodu pouzivani tohoto online softwaru bych nejspise uvedla
fakt, ze neni lehké se snim naucit pracovat a jelikoz mé netradi¢ni koncepci
v posloupnosti jednotlivych oken v prezentaci, mnozi studenti z n¢j mizou byt zmateni,

coz mi i jeden z ucastnikll kurzu do zavéreéného dotazniku opravdu napsal.

Studenti méli v prubéhu kurzu i na jeho konci moznost uvést svou emailovou
adresu, na kterou byla posléze zasldna online prezentace, jez byla promitdna v ramci

celého kurzu.
2.9. Vyhodnoceni

Z hlediska planovani a organizace byly jednotlivé ¢asti kurzu dobie rozpracovany.
Plan se podaftilo uspokojivé naplnit. Jediny problém pii realizaci nastal, kdyz se v prib&hu
Kurzu II. zjistilo, ze dand mistnost neni rezervovand na stfedu 21.10., nybrz na ctvrtek
22.10. Této komplikaci se dalo predejit dostate¢nym proveéfenim dostupnosti ucebny pred
konanim kurzu. Nastésti se tuto komplikaci podafilo vyfesSit na mist¢ a kurz mohl

probéhnout ve stanoveném terminu i na predem uréeném miste.
3. Kurz L.

Prvni kurz sebekoucovani se uskutecnil v pondéli 19.10., zacinal v pal paté
odpoledne a skoncil tésné pied sedmou hodinou vecer. Z ptivodniho naplanovani me¢l
skoncit pfiblizné o ptl hodiny dfive, avSak vzhledem k tématim a aktivitim, které jsem
m¢éla pro studenty pfipravené, jsme nestihli skoncit uplné vcas. Na kurz bylo ptihlaseno
dvanact zdjemcti a ti také vSichni do jednoho dorazili. Tim jsem byla opravdu mile
prekvapena, jelikoz jsem tak velkou konecnou ucast neocekavala. Prvni kurz byl sice
v rezervaénim systému zaplnény dfive, nez ten druhy, ale pfihlaSenym studentim se po
jejich registraci jiz nezasilala Zddna dodatecnd pozvanka, ani upozornéni, aby nahodou

nezapomnéli, Ze se na n¢j registrovali.
3.1. Vyhodnoceni vstupnich dotaznikii

Na samém zacatku kurzu jsem se rozhodla ucastnikiim rozdat jednoduché vstupni

dotazniky, ze kterych jsem se chtéla predevSim dozvédét, s jakymi ocekdvanimi se do
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kurzu prihlasili a jestli o metod¢ kouCovani néco védi. Dotazniky byly vytvofeny

anonymné¢, pouze s tim, Ze na jejich zacatku ucastnici vyplnili své pohlavi, vék, ro¢nik

studia spolecné s tim, jestli jde o bakalatsky nebo magistersky studijni obor, dale fakultu a

formu studia (prezen¢ni formu studia nebo kombinovanou). Zjistit tyto udaje jsem se

rozhodla zejména kvili tomu, abych mohla na zéklad¢ vyplnénych informaci usoudit to,

jaka skupina studentli méla o kurz nejvétsi zdjem. Jestli napiiklad nejvétsi zajem o kurz je

u studentti, ktefi teprve na univerzitu nastoupili a chtéli by se naucit efektivné fidit sami

sebe, nebo jestli nejde o mladé lidi, ktefi budou studium opoustét a stoji pred néjakym

zasadnim rozhodnutim, kam dale smétovat sviij zivot.

Pro lepsi pirehled jsou vysledky uvodnich informaci ze vstupniho dotazniku

zZnazornény do jednoduchych tabulek
1. Pohlavi ucastnik:

Zeny Muzi Celkem ucastniki

11 1 12

2. Vek ucastniki:

Vék (pocet let vzestupné) 20 21 22 24
Pocet studentt s touto odpovédi 3 4 4 1

3. Fakulta:

Fakulta (zkratka nazvu podle FLD | FAPPZ | PEF | IVP

Czu)

Pocet studentli s touto odpovédi | 1 5 2 4

4. Rocnik studia:

Roc¢nik studia (¢islovkou) 1. [ 2. |3. [4. | 5. | Absolvent
Pocet student s touto odpovédi |2 |5 |3 |0 [0 |2

nize:
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5. Forma studia:

Forma studia Prezen¢ni | Kombinované
Pocet studentt s touto odpovedi | 12 0

6. Studium:
Stupen studia Bakalaisky | Magistersky
Pocet studentt s touto odpovédi | 12 0

Z ivodu dotaznikl prvniho kurzu vyplyva, ze nejvétsi zajem méli o kurz studenti 2.
ro¢niku, celkem pét studentli, dale to byli tfi studenti 3. ro¢niku, dva ucastnici byli
studenty prvniho ro¢niku a dokonce se na kurz ptihlasily i dvé absolventky bakalarského
oboru. VSichni zacastnéni jsou nebo byli bez vyjimky studenty prezencni formy studia na
bakalarském studijnim oboru. V rozdéleni podle fakult zde méla nejvétsi zastoupeni
Fakulta agrobiologie, potravinaiskych a pfirodnich zdroji (pét studentl), dalsi pocetné
zastoupeni Ctyt studentd bylo z Institutu vzdélavani a poradenstvi, dvé studentky studuji
Provozné ekonomickou fakultu a posledni ucastnice studuje na Fakulté lesnické a
drevaiské. Genderové slozeni ucastnikli se sklddalo zjedenacti Zzen a jednoho muze.

Z ¢ehoz vyplyva, Zze mnohem vétsi zajem o kurz byl ze strany studentl Zenského pohlavi.

Ve druhé ¢asti dotazniku jsem ucastnikiim polozila tfi hlavni otazky, které mély za
cil zjistit, pro€ se studenti na kurz ptihlasili, jakd maji ocekavani, respektive co si mysli, ze
se na kurzu dozvédi a jestli znaji metodu koucovani, co je pro ni typické. Pokud zucastnéni
metodu koucovani neznali, byla pro n¢ pfipravena dopliujici otadzka, aby napsali, co si pod
pojmem koucovani ptedstavuji. Jednotlivé otazky jsou pod sebe sefazeny nize a jsou
doplnény o odpovédi ucastnikii, ptiCemz plati ze jsem uvadéla presné znéni otazek a
studenti na né tvofili oteviené odpovédi. Pod konkrétnimi otazkami se nachdzi vzdy jen
par vybranych odpovédi (které jsou z dotaznikd doslovné citovany), a to z divodu, ze
n¢ktefi studenti odpovidali podobné€, nebo naopak nenapsali nic. Slovni shrnuti této ¢asti

vstupnich dotazniki je umisténo pod otdzkami:
1. Znate metodu koucovani a ¢im se vyznacuje?

,, Koucovani je snaha kouce navést svého klienta na cestu, kterd povede k jeho

pozadovanému cili. *
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., Plus minus. Kouc vede s koucovanym rozhovor a navodnymi otazkami dostava

koucovaného k cili. “
., Znam, kladeni otazek. “

., Ano, vyznacuje se vedenim lidi k ciliim. Zabyva se budoucnosti! Rozdil od psychologie —

milunosti! “
2. Pokud ne, co si pod pojmem koucovani piredstavujete?

,, Uceni, vedeni spravnym smeérem.

3

,, Organizace viastniho casu, Zivota, studia. *

., Byt sam sobé viastnim trenérem, kroky k tomu, abych byla vytrvalejsi, abych se naucila

neutikat pred ukoly a povinnostmi. *

., Vedeni, motivace, umét se seberealizovat. “

IS TaNT]

., Dokazat si zorganizovat priibéh dne, vyuzit ¢as naplno, omezit “‘flakani
., Motivacni navod, jak si efektivné usporadat cas a Zivot. *
3. Co ocekavaite, Ze se na kurzu dozvite, naudite aj.?

,.Jak sama sebe namotivovat, abych se neflakala a néco delala. Jak si nastavit casovy
harmonogram tak, aby to bylo efektivni a méla jsem z probéhlého dne dobry pocit. Jak
neztracet nadéji a nepodléhat Spatnym naladam.

., Doufam, ze se dozvim néjaké rady, jak lépe vyuzit ¢as, abych mohla vice stihat vse, co mé

76«

bavi.

,»Nové, zajimavé techniky v SEBEkoucovani, jaké jsou moznosti rozvoje v koucinku a

«

mnoho dalsiho.

,, Ocekdavam nahled do toho, jak to funguje v redlu (ne jen suchou teorii). Jak sama sebe

«

vest efektivne.

,,Jak sam sebe motivovat, co motivuje vas, tipy a rady jak byt sobé trenérem, abych

«

dosahla vytycenych cili.

,,.Jak nakladat s casem — time management, jak bojovat s prokrastinaci, co to koucovani je,
organizace zabyvajici se koucovanim. “

«

,,Jak si zorganizovat cas volny i na praci, skolu.*

42



4. Proc jste se na kurz prihlasili?

3

,, Abych se naucila, jak neprokrastinovat a umét se soustedit a dokopat se k praci.

., Chci se posouvat dal, priblizit se k cili a hledam vsechny mozné zpiisoby, cesty ke svému

%3

snu.

,, Protoze momentalné hledam prdci a nachazim se ve velmi podivné fazi Zivota, nejsem ani

student, ani pracujici, a jakékoliv sebekoucovani by mi mohlo pomoci, alespon doufam. *

I

., Zaujalo mé téma, rada chodim na rizné predndasky, které se tykaji rozvoje osobnosti.

«

., Zvédavost a poznadni novych véci.

Skoro 67% studentd (osm z dvanacti) o koucovani nikdy piedtim neslysSelo a
neznali ji. Pouze Ctyfi studenti, nutno podotknout, ze tfi z nich jsou studenty Institutu
vzdélavani a poradenstvi, védéli, co kouCovani predstavuje. Jejich odpovédi se daji shrnout
tak, ze koucovani podle nich znamena volbu spravné cesty ke stanovenému cili casto za
pomoci kouce, ktery ho k ni navede tim, ze mu klade otdzky. Osm studentd, kteti metodu
koucovani neznali, si pod tim pojmem nejéastéji predstavovali dobré zorganizovani Casu a
priorit, jak by se méli seberealizovat a motivovat, navod na to, jak by si m¢li uspotadat
zivot, jak se 1épe ucit, jak se vést tim spravnym smérem, jak zefektivnit svou praci, nebo
jak neutikat pfed povinnostmi. Z toho také vyplyvali jejich odpovédi na otazku, co od
kurzu ocekavaji. Tito studenti ocekavali pfedevs§im to, Ze jim bude vysvétleno, jak si maji
organizovat cas, jak neprokrastinovat a jak se namotivovat. Mala skupinka z téchto
ucastnikil se vyjadiila, ze od kurzu ve své podstaté nic neocekava a prekvapivé jen jednu
studentku zajimalo, co koucovani znamena. Studenti, ktefi metodu kouc¢ovani oznacili jako
jim znadmou, od kurzu ocekdvali predevsim prohloubeni jejich dosavadnich znalosti
s propojenim v praxi, jak se efektivné vést a nastroje, které by jim pomohli koucovat sami
sebe. V posledni otazce, pro¢ se vSichni na kurz pfihlasili, ¢asto odpovidali, Ze je zaujalo
téma, prislo jim zajimavé a byli zvédavi, ze se radi sebevzdélavaji, nebo chtéli vyftesit

svoje problémy (obecné psali podobné véci, které od kurzu ocekavali).
3.2. Pribéh Kurzu I.

Pred uskute¢nénim kurzu byl vytvoten program kurzu a jeho predpokladany casovy
harmonogram. V nésledujicim textu jsou jednotlivé ¢asti a aktivity vysvétleny spolecné
scili, pro¢ byly do kurzu zafazeny. Konkrétné¢ byl program stanoveny takto (Cas

v zavorkach je pouze predpokladany):
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» Uvod, piedstaveni sebe a kurzu (5 minut)

*  Vyplnéni vstupniho dotazniku (7 minut)

* Hledani slov v osmismérce (5 minut)

*  Vysvétleni pojmi z osmismérky (3 minut)

¢ Uvedeni do koucinku a sebekoucinku (10-15 minut)

¢ Kiresleni idedlnich pfedstav (20 minut)

* Prestavka (5-10 minut)

e Zakresleni kfivky do kruhu idedlnich predstav a vysvétleni, Ciselné
ohodnoceni oblasti zivota (Sminut)

¢ Pyramida cild a jeji vysvétleni (5 minut)

¢ Urcovani zivotnich hodnot (5 minut)

+ Uvod a tvorba myslenkové mapy (10 minut)

* Vysvétleni nastrojit GROW a SMARTER (10 minut)

¢ Urcovani cili a tvorba otazek (10 minut)

+  Uvod do tématu silnych a slabych stranek (5 minut)

* Motivacni video a motivace (5 minut)

*  Vyplnéni zédvérecného dotazniku (10 minut)

Kurz se snazil pokryt velké mnozstvi oblasti, kterych se koucovani dotyka. Prvni
aktivitou, do které se studenti zapojovali, bylo hledani kli¢ovych slov v osmismérce, ktera

jsou pro koucovani podstatna.

* 1. Aktivita — osmismérka: V prezentaci Prowise presenter byla vytvorend jednoducha
omismérka, kde studenti hledali klicova slova tykajici se koucovani (napf. volba,
odpovédnost, cil, planovani, motivace atd.). Zamémé u ni nebyla zvefejnéna slova,
ktera studenti hledali a to hlavné proto, aby se zamysleli nad tim, co vSechno ke
koucovani patii, co je jeho podstatou, v ¢em se vyznacuje, coz bylo pomoci této aktivity
mozné i bez piedeslych znalosti.

* (il: Zahtivaci aktivita pro Ucastniky, kde bylo cilem, aby se vSichni zapojili do hledani
slov, tim se navodila dobra atmosféra, plynouci ze spoluprace a komunikace, a aby se

studenti pokusili nalézt souvislosti a témata, kterymi se kurz posléze zabyval.

Po prvni aktivité jsem se snazila vSechna tato slova vysvétlit a v prezentaci jsem je
graficky propojila tak, aby bylo vidét, jaky maji vyznam i jak jsou na sobé zavisla. Po

tomto bodu jsem vysvétlila podstatu koucovani, pres ziskdvani odpovédnosti, role kouce,
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ze hlavni zésada koucovani je pohled do budoucnosti, poté do pfitomnosti a nikdy ne do
minulosti, ze je dilezité klast si otdzky a dostdvat na né odpovédi, ze se Clovék mulze
motivovat hlavné tim, Ze sadm vé&fi tomu, co chee v zivoté délat, jak je dilezité stanovovat
si cile, které ale jen oni sami budou chtit a najdou si k nim vlastni cestu. Tyto poznatky
jsem se vzdy snazila doplnit o nazornou ukazku, respektive je dokladovat na modelovych

situacich nebo ptikladech ze zivota.

Dalsi aktivite, které se zucastnéni vénovali, byla kresba jejich idedlnich predstav.

Tuto techniku jsem se naucila ve Skole na seminafi o kou¢ovani.

* 2. Aktivita: V pracovnich listech méli studenti vytistény kruh, rozdéleny na Ctyii ¢asti,
do které¢ho kazdy ucastnik maloval své idealni pfedstavy ve Ctyfech oblastech Zivota.
V prvni ¢tvrting to byla prace, vzdélani, ceho by chtéli v Zivoté dosdhnout. Do druhé
ctvrtiny zakreslovali jejich idealni vztahy (partnerské, s rodinou, prateli, okolim), ve
tietim kvartalu dostali studenti za ukol zakreslit své perfektni predstavy o zdravi
(psychické a fyzické kondici) a v posledni ctvrtiné malovali cokoliv je napadlo
k financim a povazovali to za cil, kam by se chtéli vypracovat, nebo co by chtéli mit.
Bylo nezbytné, aby po dokonceni ,kruhu ideédlnich ptedstav* vzali Ucastnici
jakoukoliv barvu a v kruhu zakreslili ¢aru takovou, kterd odpovida stavu, ve kterém
se v soucasnosti nachazi.

* Grafické zndzorneni:

Kariéra
vzdélani/
/ prace/ volny cas

Vztahy
rodina/ pratelé/
partnerstvi \

1234567 8 910

||10987654321"‘ 12345673910|l

Zdravi
Fyzicka a psychicka
kondice

Finance

0T 6 8 L 9 S ¥V € ¢

Zdroj: vlastni zpracovant
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* (il: Tuto aktivitu jsem zvolila hlavné proto, aby si vSichni uvédomili, ze maji ve svém
zivoté pred sebou dlouhou cestu, ke které vede hodn¢ cest a cilii. Nékteti z nich si i
zaroven 1 mozna poprvé uvédomili své zivotni vize, kam chtéji v budoucnu smétovat a
kde se v soucasnou chvili nachazi. Ugastnici si prostfednictvim této aktivity méli
moznost uvédomit, ve kterém sméru by na sobé chtéli pracovat a jaké cile si v prvni

fadé stanovit.

Jako doplikova aktivita po kresbé idedlnich predstav byla pro studenty pfipravena
tabulka, ve které bylo mozné ¢iselné ohodnotit jejich soucasny stav v riznych zivotnich
oblastech. Tabulka méla za cil specifikovat to, co studenti malovali v idedlnich

predstavach a rozdélit predchozi Ctyfi oblasti do vice ¢asti. Konkrétné se jednalo o:

Fyzicky stav 1[2]3]4]5]6[7][8[9] 10

Psychicky stav 12134 |5]6]|78]9]10

Rodinaaosobnivztah |1 |2 |3 |4 |56 |7 |89 10

Vngjsi vztahy 11213 |4]5]6|7|8]9]10
Prace/skola 12134 |5]6]|78]9]10
Konicky, zaliby 1123 |4]5]6|7|8]9]10
Spolecnost 121345167 8]9]10

Dalsi téma kurzu bylo zaméfeno na stanovovani cild, respektive jsem tcastnikiim
predstavila a vysvétlila, co znamené pyramida cili. Mym cilem bylo jim alesponi teoreticky
vysvétlit, ze vétsina mladych lidi fesi jen své denni maximalné tydenni nebo mésicni cile,
ale je dilezité, aby si stanovili cile kratkodobé¢, dlouhodobé aj. Ve chvili, kdy maji totiz
lidé stanoveny své Casové rozsahlejsi cile, dokazi efektivné pracovat na téch kratSich a
vyuzivaji tim svlj ¢as naplno. Studentim bylo doporuceno, aby si doma sedli a 3-5 hodin
opravdu vénovali stanovovani cilii, protoze ackoliv se to nezda, tento Cas je pro relevantni
vysledek opravdu nezbytny. Po charakterizovani cild si studenti vyplnili dalsi z cviceni,
které jsem si pro né pfipravila, a to urovani zivotnich hodnot. V tomto ptipad¢ jsem se

nechala inspirovat knihou Kou¢ vlastniho zivota od Mariana Bérese.
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* 3. Aktivita: Do pracovnich listi jsem vlozila seznam téch nejcastéjSich zivotnich
hodnot, kde si postupné studenti vybrali vSechny ty, se kterymi maji néco spolecného.
Pot¢ ze vSech které zvolili, zazili vybér na deset takovych, které je nejvice
charakterizuji a nakonec findlnich pét, které by se méli jevit jako jejich Zivotni
hodnoty.

e  Seznam hodnot: Akceptovani, ocenéni, dobrodruzstvi, altruismus, krasa, vyzva,
zmeéna, otevienost, zavazek, soucit, soutéZeni, starost o druhé, odvaha, kreativita,
direktivnost, disciplina, riznorodost, objevovani, vzdelavani, efektivita, uniformita,
dokonalost, spravedlnost, vira, slava, rodina, volny Cas, pratelstvi, naplnéni, zabava,
Slechetnost, laskavost, vdécnost, Stésti, harmonie, zdravi, pomoc, upiimnost, Cest,
pohostinnost, lidskost, humor, nezavislost, individualismus, vliv, iniciativnost, postoj,
vlidnost, znalosti, laska, skromnost, penize, moralka, motivace, objektivita, otevienost,
rad, vasen, zaujeti, mir, perfekcionismus, osobni rozvoj, osobni identita, potéSeni,
pozitivismus, sila, pragmatismus, kvalita, uznani, ndbozenstvi, respekt, odpovédnost,
riskovani, kofeny, bezpeci, ovladani, seberealizace, sluzba, jednoduchost, spolecensky
status, uspéch, dlouhodoba stabilita, néznost, Setrnost, tolerance, tradice, diivéra,
pravda, jednotnost, bohatstvi, moudrost, osobni svoboda, trpélivost, soucit.

* (il: Tyto hodnoty ¢asto ukazuji na smér, kterym se ¢lovék ve svém zivoté vyda,
mohou tudiz pomoci pfi ur€ovani cilli, ale poukazuji také na silné stranky jedince.

Vsechny tyto informace je v ramci sebepoznavani dobré znat.

Po tomto bloku jsem lehce vysvétlila i graf motivace, kdy jsem tcastniky nabadala
k tomu, Zze pokud budou mit dlouhodobéjsi cile, at’ si k nim stanovuji i cile kratkodobé
nebo jesté kratsi a to zvlasté proto, aby skrze ,efekt cilové pasky* neustale vidéli svij
posun a motivovalo je to dal. Kazdy c¢loveék ve snaze dosahovat svych cili vyda spoustu
energie, stoji ho to zna¢né mnozstvi usili, prace i Casu, potiebuje tudiz vidét vysledky a

odmeénovat se pribézne.

Dalsim dulezitym bodem programu bylo to, Ze by si kazdy ucastnik kurzu mél
uvédomit své silné a slabé stranky. Pro lepsi predstavivost jsem jim piipravila do
pracovnich listd cviceni, které se zamétovalo pravé na analyzu jejich prednosti a
nedostatkll. Cviceni bylo udélano pomoci otazek, ve kterych se mohli studenti zamyslet
nad tim, co jim jde, v ¢em vynikaji a jsou lepsi nez ostatni a zaroven v ¢em tkvi jejich

slabiny.
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* 4. Aktivita: Pfi analyze silnych a slabych stranek byly pouzity konkrétni otazky,

smétované k uréeni prednosti ¢i nedostatkll ucastnikii. Otazky byly:

o Jaké mate dobré viastnosti/ dovednosti/ schopnosti?

oV céem vynikate a jste lepsi nez Vasi vrstevnici/ spoluzaci/ pratelé?

o Co lidé povazuji za Vasi silnou stranku?

o Na ktery z Vasich osobnich/ Skolnich/ profesnich uspéchii jste nejvice pysny?

o Co myslite, ze Vam k Vasim uspéchum pomdhd (které Vase osobnostni rysy,
dovednosti, schopnosti aj.)?

o Vyjmenujte ukoly, kterym se vyhybate, protoze se obavate, Ze je dobie nezvladnete:

o Co lidé povazuji za Vasi nejslabsi stranku?

o Vyjmenujte své zlozvyky. Jste dochvilny? Dokadzete se i ve stresu ovladat? Brani Vam

prilisné zaméreni na detaily dokoncit prdci véas? Bud'te zcela uprimni!

* (il: Cilem analyzy silnych a slabych stranek bylo, aby si studenti dostate¢n¢
uvédomili, v ¢em jsou dobii a v ¢em nikoliv. Tato skutecnost tvofi dulezitou cast
v zivoté ¢lovéka. Pokud totiz nékdo pfimo vi a zna své osobnostni rysy, dokaze také
mnohem Iépe planovat, plnit své cile, a to hlavné proto, protoze znd své moznosti a

dokaze dostatecné vyuzit své prednosti.

Jako povzbuzujici okolnost jsem uvedla, Ze by se v ramci svého osobniho ristu
neméli zamétovat na zlepSovani svych slabych stranek, ale naopak téch silnych, které by
meéli uvést do vyjimecnosti az dokonalosti, protoze to je to, ¢im se budou v zivoté

prezentovat a co budou nabizet naptiklad budoucimu zaméstnavateli.

V dalsi ¢asti kurz méli studenti vytvofit myslenkovou mapu na n&jaky konkrétni cil
nebo problém. Nez se pustili do tvorby, vysvétlila jsem jim, jak maji pfi jeji konstrukei
postupovat. V ramci prezentace jsem ji vytvofila téZ pomoci nastroje na tvorbu
mySlenkovych map v programu Prowise Presenter a ukazala jsem jim rtzné ztvarnéni

myslenkovych map i na internetu.

* 5. Aktivita: Studenti si méli promyslet jednoduchy cil, nebo problém a formou
myslenkové mapy k nému sepsat ¢i namalovat vSechno, co je napada.

* (il: Tvorba myslenkové mapy méla byt diikazem toho, Ze nase mysleni nefunguje
linearn€é. Pokud tedy budou stat studenti nékdy pied konkrétni véci, kterou bude
potfeba vyftesit, pomoci myslenkové mapy si tak budou moci uvédomit vSechny

sméry, spojitosti, prekazky, nebo pozitiva, kterd jsou s danou véci spojend. Téchto
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asociaci, které¢ se k ni vztahuji nebo které ji ovliviyji je nékdy vice, nez si umi ¢loveék
hned ptedstavit, ale m¢l by se naucit s tim vS§im pracovat a mozna pravé nékteré
z téchto asociaci nakonec vyvstanou jako nové, netusené moznosti, které si predtim
jedinec neuvédomoval, a které mizeme aplikovat pii plnéni jeho sni, ptani nebo
feSeni problému.

Po tvofeni mys$lenkovych map jsem vysvétlila nastroje GROW a SMARTER,
pficemz jsem kladla velky diraz na to, ze cile musi byt pfedev§im hodné specifické a
dobie mefitelné. Studenti by se neméli bat premyslet nad nejriiznéj$Simi moznostmi pii
plnéni cild a méli by se naucit sami sebe potad ptat, jako by to dé€lal kouc¢. V tomto sméru
je diilezité, aby se na sebe divali o¢ima nezavislého pozorovatele a nenechali se limitovat
svou subjektivitou. Aby o svych moznostech pfemysleli oteviené a byli otevieni i zméné,
ktera bude nasledovat. Na jednoduchém grafu jsem ucastnikiim vysvétlila, ze az si stanovi
specificky cil, nebo problém, musi si promyslet i vSechny moznosti, jak by bylo mozné ho
dosédhnout, co je muize cekat za prekdzky a jak by je vytesili, dale také, ze si maji
uvédomit, co pro n¢ bude znamenat, az cile dosahnou, jak zjisti, Ze jsou jiz v cili, kdo se to
dozvi a hlavné se musi zamyslet, jestli cil opravdu chtéji. Pokud se dozvi, ze pro né cil uz
neni aktualni, je nutné ho pfehodnotit a zménit. V tomto Gseku kurzu jsem se snazila se
studenty diskutovat o redlnych cilech, které maji a jaké maji moznosti k jeho dosazeni.

Graf byl vytvoten v online prezentaci a vypadal asi takto:

@@

I Jaké mam moznosti k jeho dosazeni? I

I Opravdu to chci? I

¢ )
| Jak se budu citit, ai cile dosahnu? | Jaké dalsi?

| co daliiho mé napada? |

IKdy cile dosahnu? Kdo se to dozvi? | |C dalsih hu udalat? |Q
0 dalsiho mohu uadelat:

(] %)

Jaké mohou byt na cesté prekazky a jak jim zamezim? |

Zdroj: vilastni zpracovani
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Kurz jsem zakoncila motivacnim videm z internetu, kde byly shrnuty zakladni
postupy toho, jak by se m¢l ¢lovek sebekoucovat. Video bylo piivodné vytvoteno jako
propagacni video na koucovaci sluzby jedné spolecnosti, ale myslim si, ze v ramci
zakonceni kurzu splnilo sviij ucel. Video Ize v anglickém jazyce shlédnout na tomto
internetovém odkaze https://www.youtube.com/watch?v=I111JQ1y57DE. Na uplném konci

ucastnici vyplnili zavérecné dotazniky, jejichz hodnoceni néasleduje.
3.3. Vyhodnoceni zavére¢nych dotazniku Kurzu II.

Zavérecné dotazniky, které obdrzeli vSichni ucastnici na samém konci kurzu, byly
koncipovany do dvou casti. Vté prvni jsem vytvofila jednoduché otazky ordinalni
proménné (sudé), které slouzila jako hodnotici skala urcitych oblasti kurzu. U stupnice
samoziejmeé nechybélo vysvétleni, Ze maji zakrouzkovat hodnotu, kterd nejvice odpovida
jejich odpovédi, s tim, Ze Cislice jedna bylo hodnoceni nejhorsi, které znacilo nejmensi
spokojenost s danou oblasti a ¢islice deset naopak hodnoceni nejlepsi, které oznacovalo
nejvetsi spokojenost. Vysledky téchto sedmi oblasti jsem se rozhodla vSemi dvanacti
studenty zprimérovat dohromady (zaokrouhleno na setiny) a nize jsem napsala vysledna
Cisla:

= Spokojenost s délkou kurzu: 8,17

= Piehlednost prezentace: 9,42

= [Interaktivita kurzu: 9,08

= Pfipravené materialy: 9,83

= Spokojenost s lektorkou: 9,83

= | Atmosféra“ kurzu: 9,33

= Jak kurz naplnil o¢ekavani: 8,5

Dalsi otazky v zavérecném dotazniku byly oteviené a byly kladeny tak, aby se
pokusily pokryt vSechny oblasti kurzu. Pfi jejich sestavovani jsem se snazila dat
ucastnikiim dostatecny prostor k vyjadreni, ale také podle nich zjistit, jestli byly naplnény
cile kurzu. Znéni otazek druhé Casti zavérecnych dotaznikll je uvedeno nize a ke kazdé
otazce je doslova citovano i par vybranych odpovédi na né. Slovni shrnuti zavérecnych

dotaznikl je napsano pod otazkami.

1. Prinesl mi kurz néco nového? Co konkrétné?
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., Ano, nikdy si nesestavuji cile - ted’ budu. Zamerim se na své silné stranky a prestanu tolik

resit ty slabé. *

3

., Motivaci zacit na sobé v urcitych vécech pracovat. Uvédomit si svou soucasnou situaci.

‘

., Metody, jak se nad problémem zamyslet — udélat si mapu, sepsat si to. "

, Lépe jsem si utridila, co to koucovani je a jak se to da délat. Myslenkovou mapu a

hodnoceni svého cile urcité v praxi zkusim. *

2. Ktera aktivita/ ¢ast kurzu se mi nejvice libila a pro¢?

¢

. Myslenkova mapa, uvédoméni si problému a co s tim vsechno souvisi. ‘

,Malovani idealni predstavy, sice to trva dlouho, ale musela jsem se nad tim opravdu
zamyslet a diky tomu jsem zjistila, ze od svého idealu uplné daleko nejsem, jen to chce cas
na realizovani. *

., Kresleni idealnich predstav — uvédomila jsem si, jak jsem v nékterych oblastech daleko

«

od svych cilii. *
3. Co mi naopak v kurzu chybélo?

., Dostatek casu na vysvétleni vseho vice do hloubky. *

., Asi jesté prohloubeni toho, jak resit probléem — bylo by potieba vice casu. “
,, Vice aktivit, treba néco na spoluprdci s ostatnimi. “

4. Jak bych slovné ohodnotil(a) materialy, prezentaci, lektorku? Co bych
pochvalil(a), nebo co by se dalo vylepsit?

., Lektorka vyborna, prijemné vystupovani, sympatickd, pripravena. Materialy velmi dobre

«

propracované.

., Materidaly a prezentace byly peclive a velmi pékné pripravené. Lektorku bych celkové
pochvalila, hlavné za pouzivani nazornych prikladii. Pristé bych vénovala vice casu tomu,

«

Jjak se tvori mapy a stanovuji cile a trochu méné casu na kresleni — i kdyz mé to bavilo.

,Moc jsem nepochopila, pro¢ byla prezentace prehdzena, ale obsah a zpracovani jinak
super. Hezky projev co se dobre poslouchda + super priklady, na kterych clovék lépe
pochopi myslenku (u spousty lidi, co prezentuji, to chybi).

., Materialy — prezentace i pracovni material supr pripraven. Lektorka — profesionalni a

I3

zdroven sympaticka v ohledu toho, Ze mi téma od ni nebylo neprijemné.
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5. Jak bych kurz celkové ohodnotil(a) a jaky z né€j mam pocit?
., Pomérné kratky, tento styl kurzu byl opravdu jen navodem pro dalsi smérovani.

., Kurz se mi libil, pocit mam velice dobry s chuti se vice snaZit seberealizovat. Zamyslet se

«

nad tim, co opravdu chci. *
., Velmi pozitivni. 10/10.

., Dobry pocit z atmosféry, krok k uvédomeni si, Ze potrebuji zménu v pristupu ke svému
Zivotu. *
,, Kurz se mi libil. Pomohl mi uvédomit si spoustu véci, na co se zamérit.

6. Pokusim se néco, co jsem se v kurzu dozvédél(a)/naucdil(a), v budoucnu pozivat
pri svém sebekoucovani?

¢

., urcite. Silné stranky, zamérit se na ty cile, které jsou pro mé skutecné diilezité. *

., Naucit se pracovat se svymi mySlenkami, snaZit si je utridit a vytycit si jasnéjsi cile.

«

., Mind-mapping, c¢leneni cilii dle casu.
,,Hned vecer si na to sednu a budu se snaZzit se tim ridit.
7. Chtél(a) bych ke kurzu jesté néco Fici?

,,»Mél by trvat déle nez dve hodiny. “

., Dékuji, Ze se snazis toto téma posouvat i na studenty, kteri maji tim padem moznost a

«

vedomi o nastaveni hodnot uz na zacatku Zivota.

V odpovédich na to, co jim kurz pfinesl, studenti predev§im vyzdvihovali to, ze jim
kurz poskytl novy pohled na sebe sam¢, zminovali, Ze se zacnou soustfedit na své silné
stranky, budou se chvalit, odménovat, stanovovat si konkrétni cile, pfi uceni pouzivat
mySlenkovou mapu, dozvédéli se, co je kouCovani a jednotlivé techniky. Z aktivit se
pondélni skupiné nejvice libilo kresleni jejich idealnich pfedstav v riznych oblastech
zivota. Tuto aktivitu ohodnotilo jako nejlepsi osm studentd a vyzdvihli ji hlavné proto, Ze
si tak uvédomili, kam v Zivoté¢ sméfuji, na ¢em jesté potiebuji zapracovat, ale také, co uz
maji a za co by si sami sebe a své situace méli vazit. Klicovym nedostatkem témét vSichni
studenti shledali délku kurz, kterd by podle nich méla byt delsi, aby se mohli jednotlivé
oblasti feSit vice do hloubky, jedna odpovéd kurzu i vytkla, Ze mu chybély né&jaké

skupinové aktivity. Materidly a prezentaci vétSina zacastnénych ohodnotila jako dobie
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pfipravené, zajimavé, byli radi, Ze prezentace nebyla piehlcena informacemi a Ze dostali
materialy, do kterych si mohli délat poznamky a zaroven v nich byla spousta riznych
cviceni. M¢ jako lektorku studenti velmi chvalili, obzvlast to, ze jsem pusobila
profesiondln€, zaroven sympaticky, pratelsky, nedé€lalo jim tudiz problém se mnou o
daném narovinu mluvit, a zaroven vyzdvihli mé prezentacni dovednosti, coz m¢ piijemné
prekvapilo i potesilo. VSichni studenti v dotazniku uvedli, Ze se urcité v budoucnu pokusi
néco z kurzu aplikovat a uplatnit pfi svém sebekoucovani. Konkrétné to u nékterych byly
myslenkové mapy, leps$i urovani cili a prace na svych silnych strankdch. Na konci
dotazniku mi vétSina studenti podékovala za prilezitost zkusit néco nového a dovolila jsem
si jeden konkrétni dodatek citovat: ,,Dekuji, ze se snazis§ toto téma posouvat i na studenty,
kteti maji tim padem moznost a védomi o nastaveni hodnot uz na zacatku zivota. ,,Vybrala
jsem si jej proto, ze skoro uplné vystihuje podstatu toho, pro¢ jsem se rozhodla Kurz

sebekoucovani vytvotit.
4. Kurz II.

Druhy kurz sebekoucovani probéhl ve stiedu 21.10., tedy dva dny po kurzu prvnim.
V zasad¢ se tyto dva kurzy od sebe moc neliSily, ale je pravda, Ze jsem po uplynuti Kurzu
I. v ramci zpétné vazby lehce pozménila jeho strukturu, a tak jsme v konecném vysledku
stihli dokonc¢it a zvladnout vSechna témata a aktivity ve stanoveném case. Z toho ptirozené
vyplyva, ze Kurz II. opravdu trval dvé hodiny, zacinal v 16:30 a konc¢il v pal sedmé.
Ackoliv byla kapacita kurzu naplnéna nékolik dni pfed jeho kondnim, v kone¢ném piipadé
na kurz dorazilo pouze Sest studentli z dvanacti ptihlaSenych. Osobné si myslim, ze urcity
podil mohl mit na tomto vysledku i fakt, ze ve dnech 21. a 22.10 probihal v Praze veletrh
Profesia days, ktery je urceny pravé studentim a lidem, hledajicim préci a dal$i moznosti
rozvoje. Jeden student, ktery na kurz pfiSel, mi dokonce oznamil, ze na kurz neni
prihlaseny a i kdyz tak chtél ucinit, tou dobou bylo v rezerva¢nim systému jiz plné
obsazeno a on tak prtisel zkusit své Stésti, jako nahrada za n¢koho, kdo nedorazi — a to se

mu podafilo.
4.1. Vyhodnoceni vstupnich dotaznikii

Stejné jako v prvnim kurzu obdrzeli jeho ucastnici na samém zacatku vstupni
dotazniky. Vysledky tvodni ¢asti jsou vyjadfeny v jednoduchych tabulkéch,

koncipovanych dle poloZenych otazek a na konci shrnuty slovné:
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1. Pohlavi ucastniku:

Zeny Muzi Celkem ucastniki

5 1 6

2. Vék ucastniku:

Vék (pocet let vzestupné) 20 22 24
Pocet studentti s touto odpovédi 3 1 2

3. Fakulta:

Fakulta (zkratka nazvu podle CZU) | FZP | PEF | IVP

Pocet studentu s touto odpovédi 1 4 1

4. Roc¢nik studia:

Roc¢nik studia (¢islovkou) 1.12.|3.|4.|5. | Absolvent

Pocet studentii s touto odpovédi (2 |2 |0 [0 |2 |0

5. Forma studia:

Forma studia Prezencni Kombinované

Pocet studenti s touto odpovédi | 6 0

6. Studium:

Stupen studia Bakalarsky | Magistersky

Pocet studentt s touto odpovédi | 4 2

Jak je Citelné ze znadzornénych udajl, na kurz dorazilo pét Zen a jeden muz. Rozdil
ve slozeni ucastnikG oproti Kurzu I. byl ten, Ze se ho zucastnily i dvé studentky
magisterského studijniho oboru, ob¢ studujici posledni ro¢nik na Provozné ekonomické
fakult€. Zbylymi ucastniky kurzu byly dvé studentky prvniho ro¢niku Fakulty Zivotniho
prostiedi i Institutu vzdélavani a poradenstvi a v neposledni fad¢ dvé studentky druhého
ro¢niku z Provozné ekonomické fakulty, ktera tim padem méla na tomto kurzu nejvetsi
zastoupeni. Par vybranych konkrétnich odpovédi na otazky druhé ¢asti vstupniho

dotazniku, je vypsano nize. Shrnuti tohoto celku vstupnich dotaznikl se nachdzi pod nimi:
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1. Znate metodu koucovani a ¢im se vyznacuje?
., Tusim, ale jesté jsem se s tim nesetkal. *
2. Pokud ne, co si pod pojmem koucovani predstavujete?

. Jednat tak, jakoby clovek byl dvema lidmi. Pokud jedna cast rekne ,,uz nemuzu*, druhd
odpovida ,,ale miizes“. A tim sami sobé pomdhame zvladnout malé i velké problémy.

Zaciname pomalu stihat vSechno, co jsme si naplanovali. *

,Jedinci, jenz chtéji uspét, ale nemohou najit cestu, nebo ji hledaji a zatim nenasli, tvori
¢im dal vetsi podil spolecnosti a koucovani je prirozenou odpovédi na potieby lidi. Jedna
se o mentoring od téch, co cestu nasli a rozhodli se sdilet sviij klic k ni v zajmu pomoci

druhym. “
, Myslim, Ze se jedna o néjaky pristup, jaky pouzivam pri plnéni svych povinnosti.

,,Davani rad, popr. navodii, jak pristupovat k reseni urcitych ukolii, popripadé ziskavani

navyku.
3. Co ofekavate, Ze se na kurzu dozvite, naucite aj.?

., Doufam v pozitivni posun spravnym smeérem, i kdyby jen o kousek. *

«

,,Jak mam sama se sebou pracovat, planovat si, rozhodovat se,..."

¢

Dozvim se, jak Setrit cas, jak vSechno stihat, jak vidy myslet pozitivné, nevzdavat se. *

,,Jak se napriklad primét udélat urcité véci, lépe se zorganizovat apod., jiny pohled na to,

«

Jjak k sobé pristupovat a pracovat se svymi schopnostmi. *

4. Proc jste se na kurz prihlasili?

3

,,Je to zpiisob, jak na sobé pracovat, byt aktivni a ziskat nové znalosti, rozvijet se.

., Protoze verim, Ze se mi tento kurz bude hodit nejen ted pri studiu, ale i pozdeji

«

v profesnim zivote. *
., Prislo mi to zajimavé — nové prostredi, novi lideé, nova zkusenost + zajima mé osobni
rist.

Zajimavym zjiSténim na tomto kurzu bylo, Ze se ani jeden ze zicastnénych nikdy
nesetkal s kouCovanim a neznali ho. Rada bych podotkla, Zze stfedec¢ni skupina byla ve

svych dotaznikovych odpovédich mnohem obsahlejsi, nez skupina v pond¢€li, proto neni

tak jednoduché jejich odpovédi shrnout. Pti otdzce, co si pod kou¢ovanim predstavuji, se
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vétSina ucastnikd shodla na vyrazech jako plnéni povinnosti, feSeni ukolil, sebemotivace,
sebekontrola, dosahovani cilli, ziskdvani navyklt. VétSina zacastnénych od kurzu
ocekavala zaroven se na n¢j prihlasila proto, aby se dozvédéli, jak se spravné rozhodovat,
planovat, jak byt pozitivni, jak se motivovat, posouvat vpied. Skoro vSichni ti€astnici se do
kurzu ptihlasili pod vidinou osobniho rozvoje, aby na sobé mohli pracovat, a jeden z nich
vnimal ucast na kurzu jako cestu zpét k poznani své osobnosti. Podle mého nazoru byla u
studentd Kurzu II. mnohem Iépe nastavena ocekavani, se kterymi na kurz pfichézeli.
Nehledali pod pojmem koucovani navod, jak se zbavit prokrastinace, nebo Cisty time
management, vSichni tito mladi 1idé ve m¢ na zaklad¢ jejich rozsahlych odpovédi budili
dojem, ze maji z4jem rist, pracovat na sob¢, posouvat se k cilim, a to dokonce aniz by byli

ovlivnéni tim, co do dotazniku psali ostatni.
4.2. Pribéh Kurzu II.

Po zpétné vazb¢ z prvniho kurzu jsem piehodnotila skladbu aktivit, respektive to,
jak Sly za sebou, a udélala par uprav. V praxi se totiz ukdzalo, ze v pivodnim programu
kurzu vznikaly mensi chaotické ¢asti, kdy do sebe aktivity koncepéné nezapadaly a jedna
po druhé se v kone¢né podob¢ nehodily. Z ptivodniho programu, ktery je zverejnény vyse,
jsem sestavila novy harmonogram a vypadal takto (u aktivit, které byly v programu

presunuté, nebo nové ptidané jsou pro lepsi piehled vykti¢niky v zavorkach) :

» Uvod, piedstaveni sebe a kurzu (5 minut)

*  Vyplnéni vstupniho dotazniku (7 minut)

* Hledani slov v osmismérce (5 minut)

* Vysvétleni pojmti z osmismérky (3 minut)

¢ Uvedeni do koucinku a sebekoucinku (10-15 minut)

* (1) Slovni asociace (2 minuty)

¢ Kiresleni idedlnich pfedstav (15 minut)

* (1) Zakresleni kiivky do kruhu ideélnich pfedstav a vysvétleni, Ciselné
ohodnoceni oblasti zivota (Sminut)

* Pyramida cilt a jeji vysvétleni (5 minut)

e (!) Prestavka (5-10 minut)

¢ Urcovani zivotnich hodnot (5 minut)

* (1) Vysvétleni nastrojit GROW a SMARTER (10 minut)
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¢ Urcovani cilii a tvorba otazek (10 minut)

+ Uvod a tvorba myslenkové mapy (10 minut)

* (1) Tabulka feSeni problémi (5 minut)

+ Uvod do tématu silnych a slabych stranek (3 minut)
* (1) Skupinova hra (3 minuty)

*  Vyplnéni zédvérecného dotazniku (10 minut)

Hlavnimi rozdily ve struktufe kurzu bylo v prvni fad€ to, ze po kresbé idealnich
predstav probéhlo ihned jeji vyhodnoceni. Na néj navazovalo teoretické vysvétleni
pyramidy cili spolecné se cvi€enim urcovani zivotnich hodnot a potom teprve byla do

programu vlozena prestavka.

Hned po piestdvce jsme se studenty navazali rovnou na koucovaci nastroje GROW
a SMARTER, u kterych jsem tim padem méla vice prostoru a Casu na vysvétleni.
Studentim bylo rovnéz posléze predstaveno schéma pii stanovovani cilti a dopodrobna
vysvétleno 1 sndzornymi ukizkami. To, Ze byly nastroje GROW a SMARTER
predstaveny studentim jiz v poloviné¢ kurzu mélo podle mého ndzoru i velky vliv na
celkovou srozumitelnost sdéleni. Na zaklad¢ ptredchozich poznatkd si studenti zkusili
zkonstruovat myslenkovou mapu, na kterou méli ve findle také vice Casu.

Z hlediska skladby aktivit nastaly v Kurzu IL., tfi hlavni zmény. Nové byly ptidany:

o Slovni asociace

o Tabulka feSeni problémi

o Skupinova hra

* 1. Aktivita: Slovni asociace byla kratka aktivita, v ivodu hodiny, kdy se vysvétlovala
podstata koucovani. Na tabuli jsem napsala slovo ,,dovolend* a studenti mi k ni méli
fici prvni slovo, které je napadlo a to jsem pak nasledn€ napsala na tabuli

* (il: Tato aktivita méla za cil zapojit vSechny studenty a zaktivizovat je, aby se podileli
na vysvétleni kliCového bodu koucovani. Potom, co se na tabuli dopsala vSechna
slova, ktera ucastniktim asociovala slovo ,,dovolenad* jim bylo vysvétleno, ze jelikoz si
kazdy z nich pii né¢em konkrétnim predstavuje néco jiného, koucovani to respektuje.
Kou¢ totiz nikomu neradi, nefikd své nazory a vize, ale kazdy koucovany si na vse

ptijde sam, podle cesty a cill, které¢ sam vidi a se kterymi se ztotoznuje.
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2. Aktivita: Tabulka feSeni problému je pomucka, kterou na sobé budou moci
zucastnéni aplikovat tehdy, az budou sami stat pted specifickym problémem a budou
ho potiebovat vyfesit. Je to tabulka, kam si kazdy napiSe jaky konkrétni problém ma,
co mu na ném vadi, jak dlouho se s nim potyka, pro¢ se ho jesté nepokusil vytesit, kdo
za n¢j muze, jak se pfi tom citi a na druhé strané co je v tomto sméru jeho cilem, ¢eho
presné chce dosahnout, jaké ma moznosti, co k tomu bude pokracovat aj. Tuto tabulku
jsem pouzila z knihy 50 nejlepSich rad pro Gspésné kouce, kterou napsal Gillian Jones
a Ro Gorell.

Konkrétni podoba tabulky pri resSeni problému: Studenti nejprve vypliluji prvni

sloupec zaméfeny na problém a potom vyplni druhy sloupec — cil.

Pohled na problém Pohled na vysledek
O jaky problém jde? Jaky vysledek chcete?
Jak dlouho je toto jiz problém? Podle ¢eho poznate, ze jste vysledku
dosahl?

Co je na tomto problému nejhorsi? Jaka mozna teSeni vas napadaji?

Jak casto ptichdzi? Jaké zdroje budete k dosazeni vysledku
pottebovat?
Kdo za to maze? Jaké zdroje jiz mate, které vam

k dosazeni vysledku pomohou?

Co Vam doposud branilo ve vyieSeni | Jakym zpisobem muzete ziskat dalsi

tohoto problému? zdroje?
Jakym hlavnim piekazkam ¢i Jakych podobnych vysledk jste jiz
bloktm pfi feSeni tohoto problému v minulosti uspé$né dosahli?
cCelite?
Jak se pfi tom citite, co vidite, Co potiebujete ud¢lat, abyste mohli
slysite, na co myslite? udélat dalsi krok?
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* (il: Tabulku jsem se rozhodla zakomponovat do kurzu hlavné proto, aby na samém
konci studenti odchazeli s nééim konkrétnim, co na sobé budou moci v budoucnu
pouzit. Ze zpétné vazby prvniho kurzu jsem méla pocit, ze studenti chtéli jit v urcitych
ohledech vice do hloubky a tato tabulka mi pfisla jako idedlni, vzhledem k tomu, Ze
byla specificka a srozumitelna.

Skoro v samém zavéru jsme se spolecné se studenty vénovali silnym a slabym
strankam, které si ucastnici neanalyzovali pfimo na kurzu (ale bylo jim doporuceno, at’ si
poptipade udélaji analyzu doma). Misto toho jsem jim ukézala, jak si mizou kazdou svou
aktivitu zapisovat a ndzorn¢ na ni vidét, co se jim podafilo, co ne, na ¢em by chtéli
zapracovat a za co by se méli pochvalit. V tomto pfipadé by se studenti méli chvalit vzdy,
kdyz udélaji néco dobte, co napiiklad miize souviset i sjejich silnou strankou, ale
neznamenad to, ze by neméli byt radi za vSechno, co se jim povede, i kdyz je to pro n¢
bézné a rutinni. Jelikoz studentim ze skupiny 19.10. chybéla na kurzu néjaka spolecna
aktivita, rozhodla jsem se na zavér zaradit i slovni hru.

* 3. Aktivita: Skupinova hra probihala v u¢ebné a studenti pii ni sedé€li v kole¢ku. Do
aktivity jsem se zapojila i ja a zahgjila jsem ji tak, ze jsem fekla jakékoliv ndhodné
slovo. Dale méli studenti jeden po druhém fict slovo, které jim prvni vyvstane na
mysli spojené se slovem, které fekne ¢lovek pied nimi.

* (il: Aktivita méla ukazat, ze ¢loveék Casto pfemysli nad slovem jest¢ diive, nez se
k nému dostane, a tim padem je (mozna stejné jako ve svém zivoté) prili§ ovlivnén

minulosti, a pfitom by se misto toho mél rozhodovat tady a ted’.

Na konci Kurzu II. jsem nakonec nepoustéla video a to z toho diivodu, Ze se kurz

uzavtel skupinovou hrou a video by do néj jen zbyte¢n¢ zasahlo.
4.3. Vyhodnoceni zavéreénych dotazniki Kurzu II.

Stejné jako u zavére¢nych dotaznikli z pondé€lniho kurzu, i tady byly dotazniky
pomysin¢ rozdéleny na dvé ¢asti. V hodnoceni spokojenosti na stupnici jedna az deset, kde
plati, ze Cislo jedna znac¢i nejhorsi vysledek, kdy je ucastnik nejméné spokojen, a Cislo
deset je naopak nejlepsi, znacici nejvétsi spokojenost v dané oblasti. Studenti zaznamenali
své odpovédi nasledovné (stejné jako u Kurzu 1. jsou vysledna ¢isla spolecnym primérem

vSech odpovédi, zaokrouhleného na setiny):

= Spokojenost s délkou kurzu: 7,00

= Pfehlednost prezentace: 8,83
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= [Interaktivita kurzu: 8,83

= Pfipravené materialy: 9,67

= Spokojenost s lektorkou: 10,00
= Atmosféra“ kurzu: 9,25

= Jak kurz naplnil o¢ekavani: 8,50
Ptesné znéni vSech otazek i s n¢kolika vybranymi odpovéd'mi od studentli jsou vypsany
nize a slovni shrnuti je umisténo pod nimi:
1. Piinesl mi kurz néco nového? Co konkrétné?
., Musim prijit na ten sviij cil sama. Nikdo nemiize rict co délat a jak.

., Ze je potieba si neustdle kldst ¢im dal vice otdzek. A Ze jsou chvile, kdy by c¢lovék snad

‘

ani nesel ze Skoly domil.

vervr

cilu/ problémii, protoze to pomuize pri cesté kjejich dosazeni/ vyreseni. Vice si klast

otazky. "
2. Pochopil(a) jsem, v ¢em spociva metoda koucovani a co to je?

,Ano, pochopila jsem, Ze je to uplné néco jiného nez jsem myslela a prijemné mé to

«

prekvapilo.

Ano, myslim si, ze jsem pochopila zaklady koucovani, ze dilezité je poznat sam sebe —

silné/ slabé stranky, pristupovat k sobé odpovédné a nebat se pokladat si vice otazek. *
3. Ktera aktivita/ ¢ast kurzu se mi nejvice libila a pro¢?

,Aktivita s kreslenim “idealii” a hlavné jejich ndsledné hodnoceni podle soucasného

‘

stavu. Je to dobry zacatek pro dalsi uvahy a jesté jsem se s tim nesetkala.

,Slovni asociace v krouzku — prekvapive hluboka metafora pramenici ze zabavné aktivity

= déle to uvizne v paméti, i kdyz si to po case clovek stejné musi pripomenout.

., Libily se mi praktickeé casti, kdy jsme méli urcovat oblasti ze Zivota pro nas duleZité,

protoze to napomohlo k urcitému poznani sama sebe a dalo navod, jak pokracovat dal. *
4. Co minaopak v kurzu chybélo?

., Bylo tu vse vcéetné obcerstveni.
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5. Jak bych slovné ohodnotil(a) materialy, prezentaci, lektorku? Co bych
pochvalil(a), nebo co by se dalo vylepsit?

., Byla jsi pratelskad a vse jsi vysvétlovala pochopitelné, srozumitelné a aktivné. Dékuji.

,, Prezentace byla velmi dobre a poutavé zpracovana. Lektorka byla dobre pripravena a tak

se vSe hezky poslouchalo. *

., Udélal bych z toho vice-udalostni zalezitost. 1/14 dni nebo mésic, ale je jasné, ze lektorka

«

mad také sviij Zivot a muselo by to asi byt osetreno poplatkem. *
6. Jak bych kurz celkové ohodnotil(a) a jaky z né€j mam pocit?

,, Libil se mi, a néjaké takové nakopnuti jsem potiebovala. *

., Z kurzu mam dobry pocit, dal nam zdklady a podnét jak pokracovat dal. “

,Na kurz jsem prisla s uplné jinou predstavou, ale to co jsem se dozvédéla bylo mnohem

zajimavejsi a rozhodné k zamysleni. *
,»Moc brzo na to soudit, jesté si to musi trochu lehnout, ale celkove sama pozitiva.

7. Pokusim se néco, co jsem se v kurzu dozvédél(a)/naucdil(a), v budoucnu pozivat

pri svém sebekoucovani?
,,Rozhodné ano. Nékteré véci jiz vyuzivam, ostatni rada zaradim. “

,Ano, zamérit se na veétsi charakteristiku a praci v jednotlivych Zivotnich oblastech.

Popripadé zkusit si rozepsat podrobné nékteré cile a probléemy.

., Rozhodné se pokusim. Napr. myslenkové mapy mi prijdou jako velmi dobry napad. *
8. Chtél(a) bych ke kurzu jesté néco rici?

,»Mohl by byt delsi.

Jak vyplyva z prepisu dotaznikovych otazek, noveé jsem do zavérecného dotazniku
(oproti tomu ze dne 19.10.), umistila i otdzku, jestli ucastnici pochopili, v ¢em spociva
metoda koucovani a vzhledem k tomu, Ze vsichni studenti bez vyjimky odpovédéli, ze ano,
cil kurzu byl v tomto sméru stoprocentné splnén. Na otdzku, co nového studentim kurz
prinesl, odpovidali Gi¢astnici nejcastéji: pozitivni posun, novou motivaci a novy nahled na
sebe samé. Dale bylo v dotaznicich psano, ze pii stanovovani cili maji byt vice specificti,
klast si neustéle vice otazek a ze si na svij cil musi pfijit sami, bez cizi pomoci. I v Kurzu

II. se ptfi hodnoceni nejlepsi aktivity skoro vSichni shodli na cviceni, pfi kterém
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zakreslovali své idedly v rliznych oblastech zivota. Jen jednomu ucastnikovi se nejvice
libila spolecnd slovni aktivita, kterd ho piekvapila svou jednoduchosti, ale zaroven
hloubkou sd¢leni, kterou si pry bude dlouho pamatovat. Na celém kurzu podle jeho
ucastnikii nebylo potieba nic zlepSovat ani ménit, jen jeden upozornil na to, ze by kurz
mohl byt del§i. Materidly a prezentaci hodnotili studenti kladnég, ptfedevsim slovy, ze byly
zajimavé, ptinosné, uzitetné, dobie a poutavé zpracované. Jako lektorka kurzu jsem byla
téz chvalend, zejména to, jak jsem byla dobfe pfipravend, aktivni a pratelska, ze jsem vse

vysvétlovala srozumiteln€ a byla jsem aktivni.
5. Zavérecné vyhodnoceni obou kurzii a navrhy na vylepSeni

Kone¢né rozhodnuti vytvorit kurzy sebekoucovani dva se na konci ukazalo jako
spravné. Na jedné strané s tim bylo spjato vice vynalozeného usili, planovani i stresu,
ovSem na druhé strané se mi na Kurzu II. podatilo 1épe zpracovat jeho obsah. Ten na sebe
ve findle mnohem Iépe tematicky navazoval. Jako lektorka jsem uz presnéji védela, které
aktivité je tfeba vénovat kolik Casu, nebo co si studenti naopak mohou vypracovat doma a
tak se jiz nestalo, Zze bychom se studenty presahli stanoveny limit dvou hodin. Osobn¢ jsem
presvédcena o tom, Ze druhy kurz Sel, co se tyce kouCovani a nastrojii, které na sebe
studenti mohou v budoucnu aplikovat, mnohem vice do hloubky. Celkové bych Kurz
sebekoucovani (konkrétné tedy uz oba dva kurzy) ohodnotila velmi kladné, ptestoze jsem
nedokédzala vyhovét vSem pozadavkim a ocekdvanim, se kterymi na néj studenti
prichazeli. AvSak podle vyslednych zjisténi ze zavéreCnych dotaznikl byli studenti

s kurzem do velké miry spokojeni.

Pii planovani kurzu byly stanoveny jeho cile, které jsou vypsany nize a pro
kontrolu je u kazdého ptipsano, jak konkrétné se cile dosahlo, nebo jak byl ovéiény. Na

konci kurzu by méli byt jeho i¢astnici schopni:

e vysvétlit podstatu koucovani
v' Tato skuteCnost byla u tc¢astniki ovéfovana piimo v hodiné formou diskuze a
otazek. V Kurzu II. jsem nakonec zvolila i metodu, ze jsem otazku polozila do
zaveéretného dotazniku a jelikoz vSichni studenti bez vyjimky odpovédéli, ze
pochopili, v ¢em spociva metoda koucovani, je tento cil splnén.

*  obecn¢ ohodnotit aktualni stav v riznych oblastech jejich zivota
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v' Tento cil byl splnén v hodiné, kdy se studenti vénovali kresbé svych idealnich
predstav. V zavéru aktivity graficky i ¢iselné ohodnotili jejich soucasny stav ve

vSech oblasti Zivota.

stanovit hodnoty, které by chtéli ve svém zivoté prosazovat
v Studenti méli pomoci pfipraveného cvi¢eni moznost vybrat hodnoty, které je
charakterizuji a tim padem si sami uvédomili, které to jsou. Tim byl cil naplnén
jiz v prabéhu kurzu.
* analyzovat své¢ silné a slabé stranky
v' V prubéhu Kurzu I. studenti pomoci aktivity v pracovnim listu odpovidali na
otazky, které je navedli k zjisténi svych silnych a slabych stranek. V Kurzu II.
bylo toto cviceni pouze vysvétleno a ponechano tcastnikim jako mozny nastroj
aplikovani v budoucnu, avsak vétim, Ze si ho studenti posléze vypracovali, a tim
jejich silné a slab¢ stranky analyzovali.
*  zkonstruovat myslenkovou mapu
v' Tento cil byl stoprocentné splnén, jelikoz vSichni ulastnici kurzu sestavili
myslenkovou mapu jiz v jeho pribehu.
* stanovovat své cile pomoci metody GROW nebo SMARTER
v' Obé metody byly studentim piedstaveny vramci kurzu a na jednoduchych
ptikladech nazorné vysvétleny. Zucastnéni si udélali poznamky a béhem hodiny
se nechali slyset, ze by byli schopni cile sestavit, proto povazuji cil za splnény.
* né¢kterou z metod, kterd bude na kurzu vysvétlena, aplikovat ve svém osobnim zivoté
v VSichni G¢astnici do zavéreéného dotazniku uvedli, Ze vyuZiji nebo se pokusi
aplikovat néjakou z pfedstavenych metod ve svém dalSim rozvoji. Nekteti
studenti konkrétn€ uvedli napiiklad myslenkové mapy, analyzu silnych a slabych

stranek, nebo odménovani za dobte vykonanou praci.

Po celkové zpétné vazbé od castnikti kurzu i sebereflexi jsem urcila tfi klicové

véci, které by bylo dobré pii planovani dalsiho podobného kurzu zménit:

» Rezervacni systém: Vzhledem ktomu, ze na Kurz II. dorazila pouze polovina
prihlasenych studentl, bylo by dobré, kdyby se zrezerva¢niho systému piedem
dohledaly emailové adresy zdjemcii a den nebo dva dny pfed kondnim by se jim
poslala na email potvrzujici pozvanka.

» Seznameni ucastnikii s obsahem kurzu: Na kurz dorazili studenti, ktefi od ng&j

oc¢ekavali spiSe navod, jak zastavit prokrastinaci. Tomuto faktu se dalo zabranit tim, Ze

63



by se do letaku ptipsalo lepsi shrnuti kurzu, vysvétleni koucovani, nebo kdyby byl do
publikovanych udalosti zvefejnény podrobny program kurzu, ze kterého by bylo
patrné, co piesné se bude na kurzu probirat. Dal$im moznym feSenim, jak predejit
tomuto problému, by bylo, pokud by studenti vypliovali vstupni dotaznik jiz pii
registraci a tim padem by lektor byl pfedem informovany, jaka maji studenti
ocekavani. Na zakladé toho by se program bud’ upravil, nebo by se ucastnikiim
napsalo, ze obsah kurzu neodpovida jejich ocekdvanim, a proto si mohou svou ucast
na kurzu rozmyslet. OvSem toto feSeni by bylo po technické strance o néco
komplikovanéjsi, jelikoz by se dotaznik musel vytvofit pfimo v rezerva¢nim systému,
nebo by se zdjemctim posilal na jejich emailové adresy.

Délka kurzu: Velka ¢ast ucastniku se v zavérecném dotazniku vyjadrila, ze délka
kurzu nebyla dostate¢nd. Téma je Siroké a pro jeho lepsi pochopeni, ¢i dostatecného
ozkouseni vseho podstatného uz hoding, by bylo potieba vice ¢asu nez dvé hodiny.
Kdyby to bylo mozné, pfisté¢ bych hodinovou dotaci kurzu stanovila minimaln¢ na tfi

hodiny.
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V. ZAVER

Cilem bakalatské prace bylo navrhnout, ptipravit a realizovat kurz sebekoucovani
pro vysokoskolaky, a to na zédklad¢ propojeni poznatkli z oblasti koucovani a sebetizeni.
Kurzy byly pilotné vyzkouseny na studentech Ceské zemédélské univerzity v Praze ve

dnech 19.a21. 10. 2015.

Z vysledkti vstupnich evaluaénich dotaznikii vyplyva, Ze o kurz neméla zajem
zadna specifickd skupina studentli a vétSina znich se setkala s kouCovanim poprvé.
Z vysledkt také plyne, ze se studenti na kurz hlasili pfedevsim proto, aby si efektivné
dokézali uspotadat Gas a priority, nebo se dokazali spravné namotivovat. Ugastniky kurzu,
kteti jiz kouCovani znali, zajimalo pfedevSim prohloubeni védomosti a nové techniky,

které by jim pomohly v rozvoji.

Z vysledkt vystupnich dotaznikd vyplyva, Zze studenti byli spokojeni s materidly,
obsahem kurzu i jeho lektorkou. Kurz povétSin€ naplnil jejich ocekévani a pokusi se
aplikovat nékteré néastroje z kurzu jako prostiedek jejich osobniho ristu. Celkove
ohodnotili studenti kurz pozitivné, ale negativné se divali na celkovou délku kurzu, ktera
by podle nich méla byt delsi. Diky tomu totiz neSel kurz v urcitych oblastech tolik do
hloubky.

Z organizac¢niho hlediska se kurz podatilo dobte ptipravit a jeho cile byly naplnény.
V ramci zpétné vazby byly navrhnuty tfi podstatné navrhy na jeho vylepSeni. Prvnim
z nich je kontaktovani pfihlasenych studentti pred konanim kurzu, jako pfipomenuti, aby se
na n¢j nezapomnéli dostavit. Druhym navrhem je Iépe popsat obsah kurzu, aby na n¢j
chodili studenti, kteti budou mit dobie nastavena o¢ekavani. V neposledni fad¢ by se méla

zvysit hodinova dotace kurzu minimaln¢ na tfi hodiny.

Osobng¢ jsem byla vysledky dotaznikového Setfeni mile prekvapena, a to predevsim
proto, Ze spokojenost studentd s kurzem byla velkd. Své poznatky z Institutu vzdélavani a
poradenstvi jsem vyzkousSela v praxi a pfesvédcila jsem se, ze studium na tomto institutu

me vice nez uspokojive piipravilo na profesni drahu vzdélavani dospélych.
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1. Ptiloha: letak kurzu 19.10.

Zakladnl, prakticky trénink
k lepdimu uréovani a plnéni cild,
podpofe rozhodovani,
osobni motivaci
a mnoho

B

daliiho.

Zdroj: viastni zpracovani



2. Ptiloha: fotografie z kurzu 19.10.

Zdroj: viastni foto



3. Priloha: ukazky prezentace
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Zdroj: vlastni zpracovant



4. Pftiloha: vstupni dotaznik

Vstupni dotaznik Kurzu sebekoucovani dne 19.10.2015
VaZeni studenti,

prosim o vyplnéni nasledujictho dotazniku ke kurzu, ktery dnes budete
absolvovat. Vase odpovédi jsou anonymni a poslouZi pouze jako zpétna vazba za
ucelem vypracovani mé bakalaiské prace. Predem dékuji za jeho vyplnéni.

Daniela Trojanovd, studentka CZU

Do ndsledujicich Fddki vepiste odpovidajici tidaje:

Pohlavi:

Vék:

Roc¢nik:

Fakulta:

Studium (prezenéni/kombinované, bakaldrské/magisterské):
Pdr vétami odpovézte na ndsledujici otdzky:

1. Znate metodu koucovani a ¢im se vyznacuje?

- Pokud ne, co si pod pojmem koucovani predstavujete?

2. Co ocekavate, Ze se na kurzu dozvite, naucite..?

3. Pro¢ jste se na kurz prihlasili?

Zdroj: Vlastni zpracovani



5. Prtiloha: z&vérecny dotaznik

Zavérecni dotaznik Kurzu sebekoucovani dne 19.10.2015

VazZeni studenti,

prosim o vyplnéni nasledujiciho dotazniku ke kurzu, ktery jste pravé absolvovali. Vase
odpovédi jsou anonymni a poslouZi pouze jako zpétna vazba za ti¢elem vypracovani mé
bakalarské prace. Predem dékuji za jeho vyplnéni.

Daniela Trojanovd, studentka CZU

U kazdé otdzky zakrouZkujte jednu Cislici, kterd nejlépe vystihuje odpovédi na ndsledujici
otdzky (plati zde, Ze 1=nejhorsi/ nejméné spokojen az 10= nejlepsi/ nejvice spokojen):

Jak jsem spokojeny s délkou kurzu?

[1 [2 [3 [ 4 [5 [6 [7 [8 [9 [10

Byla pro mé prezentace dostatecné prehledna?

[1 [2 [3 [ 4 [5 [6 [7 [8 [9 [10

Byl pro mé kurz dostatecné interaktivni?

[1 [2 [3 [ 4 [5 [6 [7 [8 [9 [10

Jak hodnotim pripravené materialy?

[1 [2 [3 [4 [5 [6 [7 [8 [9 [10

Byl jsem spokojeny s lektorkou kurzu?

[1 [2 [3 | 4 |5 6 [7 [8 9 [10

Jak jsem vnimal/a ,atmosféru“ kurzu?

[1 [2 [3 | 4 [5 [6 [7 [8 [9 [10

Naplnil kurz ma o¢ekavani?

[1 [2 [3 [ 4 [5 [6 [7 [8 [9 [10




Utvorte odpovédi na ndsledujici otdzky (svou odpovéd’ rozved'te do nékolika vét):

1) Prinesl mi kurz néco nového? Co konkrétné?

2) Ktera aktivita/ ¢ast kurzu se mi nejvice libila a pro¢?

3) Co mi naopak v kurzu chybélo?

4) Jak bych slovné ohodnotil(a) materialy, prezentaci, lektorku? Co bych
pochvalil(a), nebo co by se dalo vylepsit?

5) Jak bych kurz celkové ohodnotil(a) a jaky z néj mam pocit?

6) Pokusim se néco, co jsem se v kurzu dozvédél(a)/naucil(a), v budoucnu
poZivat pri svém sebekoucovani?

7) Chtél(a) bych ke kurzu jesté néco rici?

Zdroj: viastni zpracovani



6. Priloha: ukazka pracovnich listd

Cviceni 1)

Namalujte vase idealni piedstavy v konkrétnich oblastech:

Cviceni 4)
Myslenkovd mapa:




Cviceni 1.1)

Rozbor aktudlniho stavu ve v§ech oblastech Zivota (dodatkova aktivita pti
rozboru vaseho aktudlniho stavu a stavu, kterého byste chtéli dosdhnout):

Fyzicky stav 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
Psychicky stav 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
Rodina a osobni vztah 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
Vnéjsi vztahy 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
Prace/$kola 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
Konicky, zaliby 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Spolecnost 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
Cviceni 2)

Pyramida cili:

Poslani
Hodnoty
Vize
Dlouhodobé cile
Kratkodobhé cile

Roéni cile

Kvartalni cile

Mésicni cile

Tydenni cile

Denni cile

Cviceni 3)

Struktura Zivota ve 24 hodinach (rozplanujte, ale hlavné se spiSe zamyslete,
jak travite den. Jestli jsou véci, které délate urgentni, nebo dileZzité):

Spanek
Rodina Hygiena

Prace Zaliby

Cestovani
Relaxace

Jidlo




Cviceni 5)

Analyza silnych a slabych stranek:

e Jaké mate dobré vlastnosti/ dovednosti/ schopnosti?

eV em vynikate a jste lepSi neZ vasi vrstevnici/ spoluzaci/ pratelé?

e Co lidé povazuji za vasi silnou stranku?

¢ Na ktery z vasich osobnich/ $kolnich/ profesnich tispécht jste nejvice
pysny?

¢ Co myslite, Ze vdm k vasim tGspéchlim pomaha (které Vase osobnostni
rysy, dovednosti, schopnosti aj.)?

¢ Vyjmenujte tikoly, kterym se vyhybate, protoZe se obavate, Ze je dobfe
nezvladnete:

e Co lidé povazuji za vasi nejslabsi{ stranku?

¢ Vyjmenujte své zlozvyKy. Jste dochvilny? DokaZete se i ve stresu ovladat?
Brani Vam prili$né zaméreni na detaily dokondit praci v€as? Bud'te zcela
upiimni!

Cviceni 6)

Podtrhnéte hodnoty, které vas charakterizuji, nebo které chcete
prosazovat ve svém Zivoté:

Akceptovani, ocenéni, dobrodruzstvi, altruismus, krasa, vyzva, zména, otevienost,
zavazek, soucit, soutéZeni, starost o druhé, odvaha, kreativita, direktivnost,
disciplina, riznorodost, objevovani, vzdélavani, efektivita, uniformita,
dokonalost, spravedlnost, vira, slava, rodina, volny ¢as, piatelstvi, naplnéni,
zabava, Slechetnost, laskavost, vdécnost, Stésti, harmonie, zdravi, pomoc,
upfimnost, Cest, pohostinnost, lidskost, humor, nezavislost, individualismus, vliv,
iniciativnost, postoj, vlidnost, znalosti, laska, skromnost, penize, moralka,
motivace, objektivita, otevienost, Iad, vasen, zaujeti, mir, perfekcionismus,
osobni rozvoj, osobni identita, potéSeni, pozitivismus, sila, pragmatismus, kvalita,
uznani, nadboZenstvi, respekt, odpovédnost, riskovani, kotfeny, bezpeci, ovladani,
seberealizace, sluzba, jednoduchost, spolecensky status, uspéch, dlouhodoba
stabilita, néZnost, Setrnost, tolerance, tradice, diivéra, pravda, jednotnost,
bohatstvi, moudrost, osobni svoboda, trpélivost, soucit

Zdroj: viastni zpracovani



