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RASTIEME SPOLU...

Koucing je ako tanec. Raz ako jemné morské viny — upokojujuci, hladkajuci a rytmicky, inokedy
uchvacujuci, vzrusujuci, adrenalinovy. Ladne sa vznasate vo vire hudby a endorfinov zabudnuc
na cely svet okolo. Ste tu len vy, vas tanecny partner, hudba, sulad..., ak mate tanecného part-
nera, s ktorym ladite. Niekedy to nemusi byt od prvych taktov. Mozno potrebujete na odbura-
nie zabran par stretnuti, aby ste zistili, ze mate podobny temperament, nastavenie a ¢aka vas
spolu skvelé dobrodruzstvo. Potom uz staci len minimdlny naznak a vasa symfénia pohybov
bude v dokonalej harmonii.

Rovnako tak potrebujete kouca, s ktorym zabudnete na svet okolo vas. Najdete v iom harmo-
nického spolocnika, ktory vas diskrétne povedie vasim svetom do vasho zelaného ciela.
Zakusite nielen radost z tanca, ale aj opojné vitazstva a vavriny. MoZno aj unavu, ale najma
l[ahkost bytia pri zhadzovani bremien, ktoré vas dlhodobo taZia. A radost z rieSeni, ktoré ste na
spolo¢nej ceste objavili. Aj o tom je zivotny koucing, ktory je témou aktualneho cisla ¢asopisu
Rastieme spolu.

Ako najst takého kouca? Nacrite do stavovskych organizdcii. Skuste najst spolo¢nu re¢ s tym,
kto vas zaujal svojim profilom, ¢i je vam z nejakych dévodov sympaticky. Nedajte sa odradit
rozpakmi z osobného stretnutia, aj inak Spickovy kou¢ nemusi byt vasa “krvna skupina”. Urcite
si vSak toho svojho ndjdete medzi clenmi Slovenskej asociacie koucov, stavovskej organizacie,
ktora vam zaruci profesionalitu, diskrétny a eticky pristup k vasej sikromnej ¢i pracovnej téme.
TeSime sa na stretnutie!

Zlatica Kramarova
Séfredaktorka
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Téma

Zivotna rola na mieru

Zivot je drdma. Obéas komédia, obcas tragédia, ale najéastejsie
¢inohra - s vidcésou ¢i mensou zdpletkou. A koucing je jeden
z ndstrojov, ktory vam méze pomoct'sa v nom vyznat.

Text: Barbora Kostialova

Ak by bol svet javiskom a vy hlavnou postavou pribehu, ktory sa na tomto javisku odohrava, aku rolu by vo
vasom zivotnom pribehu zaujal kou¢? A ako by vdm vo vasom zivotnom pribehu mohla tato, pre verejnost stale
pomerne neznama, postava posluzit? Prostrednictvom tohto ¢lanku vas pozyvam nahliadnut do sveta koucin-
gu cez metaforu divadelnej terminoldgie a pouvazovat o tom, akym spdésobom by mohol byt kou¢ uzito¢ny aj

pre vas zivot.

Vasa tvar pod maskou

V nasom zivote zaujimame mnozstvo roli. Doma sme
mamou, ¢i otcom, v praci $éfom, zamestnancom, ¢i
kolegom, vo svojom volhom ¢ase kreativnym umel-
com, zvedavym cestovatelom, ¢i nadSenym Spor-
tovcom. V3etky roly, ktoré v priebehu Zivota hrame,
vsetky masky, ktoré si nasadzujeme, su sucastou nasej
osobnosti. Kazda z nich pozostava z nejakej kombina-
cie vlastnosti, schopnosti a zru¢nosti, ktoré nam sluzia
v Specifickych zZivotnych situaciach, aby sme ich
v interakcii s ostatnymi zvladli a dosahovali to, ¢o si
zaumienime. Va&sinu ¢asu sa nam to aj uspesne dari,
nazivame si v harmonii so sebou samym, aj s ostat-
nymi.

Skor ¢&i neskor sa viak zakonite, tak ako v divadelnom
pribehu, dostavi zapletka, a my sa na nejaky cas

zacyklime v zacarovanom kruhu - vonkajsom i
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vnutornom konflikte, no ked z neho vyviazneme,
stdvame sa skusenejSou a ostrielanejSou verziou
svojho ja, pripravenou celit opat novym Zivotnym
vyzvam - novym kruhom zacyklenia. V idedlnom
pripade sa nam dari takto plynulo prechadzat od
jednej vyzvy k druhej, ale su situacie, ked’ sa nam to
napriek vsetkym skusenostiam, ktoré sme v priebehu
Zivota nazbierali, nie a nie podarit. Vtedy moze byt
jednym z riedeni, ako vystupit zo za¢arovaného kruhu
svojho Zivota von, stretnutie s kou¢om.

Nase hranie v jednotlivych Zivotnych rolach pod mas-
kami, ktoré nosime, funguje bez problémov dovtedy,
kym hrame so vietkymi, ktori su sucastou nasej hry,
povodny scenar. Ked viak jedného dna niekto zo
zucastnenych z nejakého dévodu prestane hrat nasu
povodnu hru, alebo sa v nasom Zzivote objavi uplne
nova postava, ktord o nasej pévodnej hre ni¢ netusi
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a my na tuto zmenu vedome nezareagujeme, ale
fungujeme dalej vo svojom automatickom spravani,
za¢nu ndas pomaly, ale isto navstevovat emdbcie
nespokojnosti, Ze sa veci nedeju tak, ako by sme si
zelali.

Namiesto toho, aby sme sa zastavili a pouvazovali nad
tym, ¢o sa zmenilo a <o sme mozno nezaregistrovali,
snazime sa o zachovanie statusu quo, ¢o nds vsak stoji
vela energie. KedZe je to energia bez navratnosti,
pomaly, ale isto sa dostdvame do stavu vycerpania
a frustracie, dochadza nam trpezlivost a nastupuje
Coraz CastejSie sa vyskytujuca energia hnevu, ktora
nas vsak stoji este viac energie. A jedného dna, ked'to
uz nejde ani silnou energiou hnevu, Uplne rezignu-
jeme.

Skladdme si z tvare masku, ktord symbolizovala nase
schopnosti, vlastnosti a zru¢nosti v danej role potreb-
né pre tu-ktoru situdciu. Zistili sme, Ze je nam nanic.
V tej chvili pochybujeme aj o ostatnych rolach, ktoré
hrame, a maskach, ktoré nosime. Davame si dole aj tie.
Zostavame nahi, pripadame si neschopni ¢cohokolvek.
Ale ak nie takto, tak ako? Ako mézem byt opat dobra
matka? Ako byt opat dobrym $éfom? Ako znovuobja-
vit svoje schopnosti a vyrovnat sa s pochybnostami
o sebe?

Uplne nova maska
Ked pride klient na koucing v stave, ze si kladie
otazku, ako dosiahnut zmenu, ma v sebe energiu na
to, aby ju dosiahol. Chce zabojovat a najst stratenu
spokojnost. Hlada spdsob, ako sa k nej dopracovat. Co
mu ponukne kou¢? Nehladaju spolu pri¢inu toho, ¢o
sa stalo, nehladaju pri¢iny klientovej nespokojnosti
ani v inych fudoch. Hladaju idedlny scenar toho, ako
by to v buducnosti

mohlo fungovat. Hladaju hlavného hrdinu tohto
scenara, ktory drieme v klientovi. A spolo¢ne kreuju
jeho masku. Dizajnuju jeho rolu na mieru. Tato maska
je viziou jeho buducnosti. Je barlickou k tomu, aby sa
naucil pracovat so svojimi vlastnostami, schopnosta-
mi a zru¢nostami novym spésobom. Je oslobodena
od oc¢akdavani a presvedceni, aky by klient mal byt, aby
dosiahol Uspech v tom, ¢o si Zeld. Je realisticka
a autenticka. Je klientom samym, a ten v nej dokaze
zvladnut akukolvek situaciu. Dokaze komunikovat so
svojim vonkajsim aj vnutornym superom doéstojne
a najst rieSenie aj v zdanlivo neriesitelnej situdcii.
Dokaze si zachovat v akejkolvek situacii pokoj
a nadhlad. Znie vam to ako kuzlo ¢i rozpravka? Pytate
sa, ¢o presne spravil kouc? Kto to vlastne je?

Sprievodca sebapoznanim

Najprv vela pocuval, a potom sa vela pytal. No nie
kvoli tomu, aby poznal klienta. Preto, aby klient
poznal sdm seba. Aby sa klient videl a pocul ocami
a usami niekoho nestranného a zachytil to, o sdm na
sebe predtym neregistroval. Aby sa ocistil od nanosov
toho, ¢o prevzal za svoje od inych, od dobrych rad do
zZivota, od tlaku ocakavani, aky by mal byt a ako by mal
fungovat. Aby objavil to, ¢o mu vyhovuje, aby to po-
menoval, a aby si k tomu nasiel cestu. Kou¢ nie je
mudrym radcom, ale sprievodcom k vlastnej zivotnej
mudrosti — k objaveniu svojej autenticity. Sprevadza
svojich klientov k tomu, aby sa prestali hrat na tych,
ktorymi nie su, a stali sa tymi, kym su.

Co by ste chceli vo svojom Zivote zmenit? Akd emdcia
vdm signalizuje, Ze potrebujete zmenu? Co potrebujete
o sebe vediet, aby ste dosiahli zmeny, po ktorych tuzite?
Kouc vdm to poméZe Zzistit.

Barbora Kostialova je koucka a lektorka. Povodne vystudovala Pravnicku fakultu Univerzity Komenského v Bratislave.
Z oblasti prava sa cez mediaciu, realitné maklérstvo a manazment dopracovala az ku koucingu. Vo volnom case sa
venuje amatérskemu divadlu, ktoré ju inSpirovalo k tvorbe konceptu DRAMA coaching-u. V suc¢asnosti okrem koucova-

nia na volnej nohe p&sobi v obc¢ianskom zdruzeni EduCoach.
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Rozhovor

Vlado Hambalek: Pomaham ludom byt
k sebe aj druhym laskavejsimi

Text: Zlatica Kramarova

Hovori sa, Ze zivotna rovnovaha zavisi od schopnosti menit veci, ktoré sa menit dajui a zmierit sa s tymi,
ktoré sa zmenit nedaju, pricom mudrostou je schopnost rozlisit jedny od druhych. Aj na tejto ceste vam

moze byt uzitocnym sprievodcom kouc.

Koug¢, terapeut, psycholog, psychiater, psychoter-
apeut... ako sa ma clovek zorientovat v tom, koho
vlastne potrebuje?

To je otdzka na knihu. Skusim odpoved pre laika.
Ja osobne robim rézne profesie, z ktorych jedna
je psychoterapia. Psychoterapeut je vacsinou lekar
alebo psycholég, najcastejsie Kklinicky, pripadne
liecebny pedagdg, poméhajuca profesia, ktort clovek
vykonava po absolvovani Studia na vysokej Skole
a samostatne nasledne az po absolvovani atestacie,
alebo 3pecializa¢ného studia. Po niom, alebo para-
lelne s nim chodi na 5 az 7-ro¢né vzdeldvanie
certifikovanej pracovnej cinnosti, ktora sa vola
psychoterapia. A Co je psychoterapia? Ked' ludia trpia
napriklad depresiami, pocitmi Uzkosti, si uprostred
destruktivnych vztahov, alebo su nejako zaseknuti,
traumatizovani az po stav fyzickej bolesti, mézu
navstivit lekdra, psychiatra, ktory im predpise lieky,
alebo vyhladat psychoterapeuta, ktory im vie cielene
pomédct so samotnym utrpenim. Psychoterapia je
liecba psychologickych tazkosti rozhovorom. Kratko-
doba psychoterapia zahfnha asi 25 stretnuti, stredno-
doba 50 - 60 a dlhodoba, napriklad pri problémoch
s osobnostou pacienta, ovela viac.
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Aky je prienik tychto profesii s koucom?
Koucing je kratkodoba intervencia zamerana na to,
aby ludia s kou¢om reflektovali a dosiahli svoje ciele,
resp. to, ¢o chcu mat inak oproti tomu, ako to maju
teraz. Kou¢ zaroven odkryva, aké zdroje a potencial
maju klienti na to, aby prevzali zodpovednost za dosia-
hnutie ciela a pomdha klientovi zmobilizovat jeho
vnutorné alebo externé kapacity pre dosiahnutie
tohto ciela. Vtomto kouc klienta sprevadza otazkami,
alebo inymi koucovacimi zru¢nostami a technikami.
Len ¢o maju kouci so svojimi klientmi dlhodobé
vztahy, musia si davat vacsi pozor na to, aby nevznikla
zavislost, pretoze zvycajne vo vycviku nie su pri-
pravovani na to, ako pracovat v dlhodobom vztahu,
ktory so sebou prinasa Specificki psychologicku
dynamiku.

Co znamena kratkodobost?

Myslim si, Ze maximalne 6 — 7 sedeni. Pri viacerych
sedeniach musi kou¢ reflektovat, ¢o sa v tom vztahu
deje. Ci klient naozaj rastie a rozvija sa, alebo sa stava
zavislym od stretnuti, ¢o uz ide proti filozofii koucin-

gu.

Ako teda zistim, ¢i potrebujem kouca, psychotera-
peuta, psycholéga alebo psychiatra?

Skratene - ak prechadzam utrpenim a bolestou,
pripadne som velmi traumatizovany, alebo sa chcem
liecit, obratim sa na inu profesiu ako na kouca. Kouci
nemaju doékladné vzdelanie v tom, ako pracovat
s utrpenim.

Cize to, ¢i sa mam, alebo nemam dobre, je tou
hranicou?

Ano, hoci ked sa ludia nemaju dobre, tak hladaju
pomoc viade, od vestic az po psychoterapeutov. Ale
z mojej perspektivy, ak ma boli ,dusa’, tak by som
nesiel za kouc¢om, ale za profesiondlom na lie¢bu
,duse” — psyché - psychiky. Ale keby som sa chcel
rozhodnuit o nejakej veci, reflektovat situaciu,
dosiahnut konkrétny ciel, reflektovat moje potreby
v Zivote, vo firme, v kariére, tak by som hladal kouca.
A aj tu by som hladal Specializaciu - kariérneho kouca,
exekutivneho kouda, life kouca... Ocakavam, ze ked'sa
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na niekoho obratim, bude rozumiet mojej situdcii.

Preco sa najcastejsie ludia, ktori vas vyhladaju,
nemaju dobre?

Vacsinou ide o vztahové problémy. Ako psychotera-
peut robim aktualne najviac parovu terapiu. Ako na
kou¢a sa na mna najcCastejSie obracaju klienti
z pracovnej oblasti s problémami v oblasti delegova-
nia zodpovednosti na druhych a efektivity.

Je mozné dosiahnut trvalu Zivotnu spokojnost?
Podla toho, ¢o chapete pod pojmom trvald spokoj-
nost. Vo vieobecnosti si to nemyslim. Ludsky Zivot je
taky fluidny a premenlivy, Ze mézZeme iba neustéle na
sebe pracovat. Myslim, Ze neexistuje nejaka ,nirvana’,
ako trvala spokojnost. Budhisti hovoria, Ze utrpenie je
prva ludska pravda — tym, Ze sme ludia, trpime.

Takze bezna mantra,vela Stastia a zdravia” asi nie
jeredlna.

Najdete ludi, ktori hovoria, Ze su stale Stastni, ale to
povazujem - a berte to trosku s nadsadzkou — skor za
prejav dusevného ochorenia.

Tak to nazvime Zivotnou vyrovnanostou.
Spokojnost so sebou, vztahmi, v ktorych Zijem
a celkovou zivotnou trajektériou, pokladdm za
dolezitu a dosiahnutelnu. Ludia mézu byt vo vieobec-
nosti spokojni a chvilami aj $tastni.

Ako sa k nej da dopracovat?

Zasadné je byt si vedomy toho, ¢o sa mi v Zivote deje,
v tom ma ¢lovek najvacsi deficit. Vacsinou nerozumie
tomu, ¢o preziva. Casto nie je spojeny s emdciami,
alebo nevie pomenovat ¢o preziva, alebo nerozumie
tomu, preco citi to, ¢o citi. Druhy rozmer suvisi so
schopnostou rozlisit, ¢o mézem a ¢o nembzem
zmenit. A je velmi délezité najst sposob, ako prijat to,
¢o zmenit nembzem, alebo ako sa s tym zmierit, lebo
na to nemam vplyv. Na druhej strane je doélezité
rozlisit, na ktoré veci mam vplyv a za ¢o mézem prijat
zodpovednost. Nezmenim napriklad to, akym spéso-
bom sa ucitelka sprava k méjmu dietatu, ale moézem
jej komunikovat, ¢o si zelam a ¢o si nezeldm. Vyuzit
svojich ,50 % vplyvu vo vztahu” je velmi doblezité.
Ludia sa ¢asto boja, prezivaju hnevy, ale vzdavaju sa
vlastnej zodpovednosti za svoj stav.

Existuje rada, ako sa vyrovnat' s tym, na <o nemam
vplyv?

To je otazka na dalSiu knihu. Poviem, ¢o mne pomaha
akceptovat realitu, ktori nemozem zmenit. Snazim sa
prijat a ocenit to, o ¢o som sa pokusil a vyslo to, ale aj
uznat to, o ¢o som sa pokusil a nevyslo to. Snazim sa
zaroven akceptovat moje hranice a moznosti. Takze to
zakladné je prijat a byt spokojny s tym, kto som, aj ked'
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nie som vsemohuci. To druhé je, Ze mézem porozu-
miet a akceptovat, Ze druhi fudia, za okolnosti ktoré
nezmenim, sa rozhodli takto zit. Porozumiet a akcep-
tovat volbu druhého este neznamena stotoznit sa,
alebo suhlasit. Porozumiet perspektive druhého nam
pomaha pri akceptacii jeho volby. Ak mame silu,
mobzeme pripadne zistit, aké potreby si tym ten druhy
naplfia. Mozno to suvisi s jeho bezpe¢im, mozno
s nami nechce byt vo vztahu... Tretim krokom je schop-
nost uniest to, Zze nie som stredobodom vesmiru.
Urobil som, ¢o som vedel. Je to v3ak naroc¢né, lebo
stale ostdvaju myslienky, ¢i to nemohlo byt inak.
Uniest tieto negativa je sucastou akceptacie situacie.

Takze je to celozivotny boj, ktory zvadza vacsina
ludi, ked'sa zivot nevyvija podla ich predstav?
Ano. Niektori na to rezignuju ,bude to uz iba zlé”
a vzdaju sa moci, ktorou disponuju. V tomto prave
koucovanie moéze byt ndapomocné na to, aby ludia
boli spojeni so svojou vlastnou osobnou mocou.

Optimista verzus pesimista - ,este mam pol
pohara/uz mam len pol pohara”. Da sa prejst
z jednej skupiny do druhej?
Je to trochu komplikovanejsie. Niektori ludia su
napriklad velki pesimisti vo vztahu k sebe, maju
o sebe velmi zly obraz, ale, naopak, vo vztahu
k druhym fudom su optimisti, maju o nich pozitivny
obraz. Alebo naopak. Cize tych réznych verzii, réznych
pohladov na Zivot, existuje vela, nie iba pesimista
verzus optimista. O ¢o sa snazim, je, ze pomaham
druhym lfudom, aby boli k sebe aj k druhym laskavejsi
a sucitnejsi. Ak takto budu zit, pravdepodobne ziskaju
aj lepsi pohlad na to, ¢o oni sami aj druhi dokazu,
lepsie uvidia ich aj svoju hodnotu, a tak sa da vlastne
povedat, Ze vo findle sa meni ich pohlad k tomu opti-
mistickejSiemu.
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Cize zmena je mozna?

Existuju techniky neurolingvistického programova-
nia. USiel mi autobus, ale mézem ist pesi a urobit
nieco pre svoje zdravie. Cize modzem tu,vnutornd rec¢”
k sebe, alebo aj k inym, transformovat tak, aby mi
lepsie sluzila. Su viak isté perspektivy, spdsoby vide-
nia sveta a seba v nom, ktoré si uz z detstva nesieme
v nasom batézku, ktoré v sebe nepreprogramujeme,
alebo to trva velmi dlho a je potrebné mnozstvo
korektivno-emociondlnych skusenosti, aby sme sa
zmenili. Cize zmena moze nastat rychlo, ak predmet
zmeny nie je vo mne hlboko fixovany a nie je sucastou
mojej identity, ale ked je sucastou mojej identity,
nejde to tak [ahko a rychlo. A uz vébec nie technikami
neurolingvistického programovania, aj ked, ak sluzia
klientom, mézu byt dobrou poméckou.

Akymi teda?

Vyzaduje to vela kazdodennej a systematickej prace,
porozumenia, niekedy odpustenia, emociondlnej
reflexie toho, ¢o je klu¢ovou eméciou, okolo ktorej sa
organizuje moj mentalny stav. Urcite je to kompliko-
vanejsie ako tipy a triky od zdzra¢ného kamarata.

Stretli ste vo svojej praxi ludi, ktori presli takouto
zmenou?

Poznam ludi, ktori systematicky pracuju na tom, aby
Zili svoj preferovany Zivot. Vyzaduje to Usilie, a ako
kazda c¢innost to v sebe zahfna zakopnutia, reflexiu,
skusit to inac. Ako ked' sa ucite ¢okolvek iné, neda sa
to urobit rychlo, ale skor systematickou kazdodennou
pracou.

Co ludia aktualne riesia v oblasti zivotného
koucingu? Zmenilo sa to za posledné dva roky?
Ludia maju ovela viac neistoty v réznych oblastiach.
Vo vztahoch, financiach, v buducnosti. Ale bez ohladu
na posledné obdobie ludia stale rieSia otazky typu:
kto som ako profesional, ako rodi¢, kde je moje miesto
v Zivote.

Ako sa hladanie svojej identity vyvija vekom?

Vyznamny vyvinovy psycholdg Erik Erickson napisal
knihu o dokoncenych a nedokoncenych Zivotnych
cykloch. PiSe, ze kazdé vyvojové obdobie ma svoje
existencidlne krizy. Napriklad produktivita verzus
stagnacia suvisi s obdobim okolo tridsiatky. Takze
najCastejSie otdzky tohto veku sud, ¢i mozem byt
spokojny s pracou, partnermi, svojou zivotnou rolou
napriklad ako rodica. Inymi slovami, ¢i zijem svoj zivot
zmysluplnym spésobom, vytvaram nejaku pridanu
hodnotu, ktora ma uspokojuje. U mladych ludi je to
viac o krize identity — kto som a kym chcem byt. Este
to nie je o produktivite, ze chcem zmysluplne nieco
urobit. Starsi ludia vela reflektuju, ¢i Zivot bol hodnot-
ny, ¢o teraz eSte ma zmysel, kde eSte méZzem
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investovat svoju energiu, ako si eSte mézem vytvérat
prilezitosti, aby som bol spokojny a Stastny. Problém
kriz v dospelosti je v tom, ze ked'ludia zaZili vela zlého
a nevyriesili vyvinové krizy skorsieho veku, tak to ma
velky vplyv aj na situdcie, ktorym celia v aktudlnom
veku. Ak som napriklad ako dieta nedostal dostatok
lasky, bezpecia a podpory, bude tato téma pre mna
ovela délezitejsia, ako napriklad produktivita alebo
stagndcia aj v dospelosti.

Prejdime trochu do inych sfér, spominali ste
~bolest duse”. Ma ¢lovek dusu?

Zalezi na tom, kto bude odpovedat. Slovo dusa je
synonymom slova psyché. Otazka, ¢o je psyché, je
otazkou filozofie a mnohych dalsich disciplin. Neuro-
vedec povie, ze to je zalezitost mozgu. Iny povie, ze
slovo dusa ma spiritudlny rozmer, je to ovela viac ako
iba psychika a suvisi s duchovnym rozmerom ¢loveka.
Niekto chape dusu ako prejav mentalnej a socialnej
reprezentdcie. Nesidli teda iba v mozgu, ale v celom
tele, v ur¢itom spolubyti s druhymi ludmi. Zalezi teda
na tom, kto odpoveda. Ja na to nemam odpoved a ani
to pre seba nepovazujem za uzito¢nu otazku.

Myslite si, Ze dusa, alebo ,psyché”, je smrtelné,
alebo nesmrtelné?

Nikdy som sa nad tym nezamyslal v takej podobe, aby
som dospel k odpovedi. Vzdy ostavam iba pri otazke.
Su chvile, ked som ¢lovek, ktory je veriaci, a vtedy
mam tendenciu na tuto otdzku odpovedat kladne.
V tej chvili verim, ze existuje nieCo, o ma presahuje
v transcendentnom v zmysle slova, nieco hlbsie,
nepochopené, mimo jazyka, ¢oho som ja, resp. moja
dusa sucastou. Inokedy som ¢lovek pochybujuci
a vtedy ostdvam v matérii - mame telo, citime, mame
myslienky, ale toto vietko zanika smrtou.

Nas casopis je o koucingu. Co je to, ¢o by ste chceli,
aby o nom ludia vedeli?

Chcem povedat ludom, ktori nie su kouci, ale sa
o koucovanie zaujimaju, Ze koucovanie nie je
spasonosné a nevyriesi vietky problémy, ale zaroven
chcem povedat, Ze dobry, kvalifikovany kou¢ ma
obrovsky potencidl byt vam istu chvilu vybornym
sprievodcom na ceste, ¢i uz fludom v organizaciach,
alebo individualne. No a moje posolstvo koucom je,
nebudme vodi sebe a nasej profesii grandiézni, ani
devalvujuci.

Vlado Hambalek je psychoterapeut

k a manzelsky poradca, individualny aj

timovy kou¢, supervizor pre oblast
> socidlnych sluzieb, psychologického
-.: poradenstva a koucovania, tréner

manazérskych zru¢nosti a mediator.
www.coachingplus.org
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POKOJ napriek NEISTOTE

Poznanie seba samého v neistych situdcidach vam poméze ich zvladnut

Text: Zuzana Kocurkova

Kazdy z nas na svojej ceste zivotom zaziva situa-
cie, ktoré nevie, ako sa budu vyvijat. S nimi
prichadza vnatorna neistota. Sucasnost je pret-
kana mnohymi neistotami v réznych oblastiach
Zivota. Potrebujeme vediet, kedy ju prezivame
a kedy nie, ¢o ju zosilnuje a zoslabuje - to nam
pomoze neistotu prekonat.

Neistota je stav, ked nevieme, ¢o mame robit v danej
situacii a nevieme predvidat jej vyvoj. Spdja sa
s pritomnostou a buducnostou. Prindsa so sebou
obavy, strach, napatie a Uzkost z toho, ¢o moze prist.
Neistota ovplyvnuje nasu osobnu pohodu. Je délezité
sa zastavit a uvedomit si, z ¢oho prameni a kedy ju
zazivame intenzivnejsie. Aby sme ju zvladli, potrebu-
jeme sa zamerat na svoje postoje a spravanie v danej
situdcii.

Vsimajte si svoje pocity

Potrebujeme byt k sebe vsimavi, pozastavit sa
a uvedomit si, kedy neistotu pocitujeme. Vsimat si
zmeny vo svojom prezivani, mysleni, spravani
a postoji. S ¢im zacat? Spytajte sa samého/samej seba:
,Ako sa citim?;] ,Aké su moje myslienky?”. Je doblezité
prijat a nepotlacat svoje pocity a myslienky. Povedat
si:, To, Co citim, je v poriadku, pretoZe zazivam neistotu

v .." Tymto uznanim svojich pocitov, myslienok
s prepojenim na aktivujiucu udalost, smerujem
pomaly k nadhladu.

Ziskajte nadhlad

Porozumiet tomu, ¢o sa deje a rozumiet suvislostiam,
je dolezity krok k zvlddaniu neistoty. Len ¢o si
dokazeme uvedomovat, ¢o sa v danej situacii deje,
zvySime moznosti reagovat na danu situaciu
a mozeme nieco zmenit.

Uzito¢nym krokom pre smerovanie k zvladaniu neis-
toty je odpovedat si na otazky:,Co mi fungovalo pre
zviddanie podobnej situdcie?, ,Co by som aktudline
mohol/a urobit pre zvlddnutie situdcie?’; ,0 koho sa
maéZem opriet?”.

Stanovte si pevny bod

Pri vnutornej neistote potrebujeme mat urcitd oporu,
svoj pevny bod, o ktory sa oprieme. Mézu to byt nase
hodnoty, to, ¢o je pre nas doblezité, nase skusenosti,
schopnosti, zdroje, myslienka na niekoho iného, kto
zvladal podobnu situdciu, alebo predstava, ako by
dand osoba reagovala v neistote, ktoru prezivame.
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Stanovte si strukturu

Co urobim, pre¢o to potrebujeme urobit, o ¢o
a o koho sa mézeme opriet (pevné body, zdroje,
skusenosti), aké su limity a vdaka ¢omu ich zvlad-
neme a ¢o nam pomoze. Zvladat situaciu, ked
zazivame neistotu, znamenj, ze si vytvarame prilezi-
tosti, ako ju uchopit. Potrebujem premyslat v alter-
nativach a nehladat vinnika.

Co s pocitmi nekompetentnosti?

Pri prezivanej neistote nefunguju nase staré rutiny
a vnimame svoje pretazenie. Tu sa potrebujeme
zastavit a zamysliet sa, €0 nam funguje a ¢o potrebu-
jeme robit inak. Sformulujeme si najblizSie malé
kroky. Mézeme si urobit plan na zaklade vizualizacie
uz zvladnutej situacie. Pomaha mysliet od konca, ako
vyzera situdcia, ked sme ju zvladli a ¢o k tomu prispe-
lo, ktoré nase myslienky, predstavy, kroky, schopnosti.
Predstavujeme si, kto sme po tom, ked sme situaciu
zvladli, a ¢o na to hovori okolie. Nejde o to, aby sme
presne dodrziavali vietky naplanované kroky, ktoré
sme si stanovili po vizualizacii, ale je dolezZité, Ze
mame predstavu, plan alternativy a nezostaneme
LVisiet” vo vzduchoprazdne.

Ked' bude pre nas tazké zvladat neistotu, potrebu-
jeme si predstavovat obrazy spokojnosti a pripominat
si, ¢0 ndm priniesol uz realizovany maly krok a tiez
posun, ktory sme uz zazili. Tieto pekné chvilky si
za¢neme znovu uzivat a moézeme premyslat, ako
pozmenit svoj plan. Prijatie neistoty, zmena nasho
postoja a pristupu, ndm pomoézu prekonat pocit
bezmocnosti, obavy, napatie, ktoré pocitujeme.

Je dolezité sa vratit k chvilkam, ktoré prispeli v minu-
losti k zvladaniu neistoty. To su nase zdroje. Kladenim
otazok si vytvorime vlastné zachytné body: ,Ako som
vtedy postupovala?; ,Za akymi krokmi sa méZem obhlia-
dnut?’.

Zuzana Kocurkova, MBA, PCC
Solution-focused coach, mentorka,
facilititorka, lektorka a assessor

s 27-ro¢nou praxou VvV rozvoji [udi.
Posobi v korporatnom prostredi pre
manazérske pozicie a v programoch pre
rozvoj talentov. V rdmci koucingu sa
zameriava na individudlny, skupinovy
a timovy koucing. Spolupracuje so
Statnym  pedagogickym  Gstavom,
vyuziva principy koucingu v rozvoji
pedagogickych pracovnikov. Pri praci
s detmi pracuje s Kids'Skills. Venuje sa aj
Life koucingu, kde podporuje druhych
zvladdat zZivotne naro¢né situdcie.

https://sako.sk/profesional/zuzana-kocurkova-pcc/
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- Akceptujte, Ze neistoty tu boli a budu a budte
flexibilni v pristupe.

. Kladte si otazky: ,Co mézem ovplyvnit?; ,Co
mdZem urobit v danom case?’; ,Za aky cas méZzem
nieco v danej situdcii urobit?’ ,Co potrebujem pre
zvlddnutie situdcie?’; ,0 koho sa méZem opriet?”
Takto sa postupne upokojite, ziskate odstup
a preberiete zodpovednost za svoj Zivot.

- Sustredte sa na najblizsie kroky, ktoré urobite
- budu vasimi zachytnymi bodmi.

+ Ked' je toho na vas prilis vela, vyhradte si malé
pauzy na dobitie energie. Starajte sa o seba
napriklad tym, Zze sa v priebehu dna kratucko
zastavite a uvedomite si, ako sa citite a kde v tele
citite napatie. Najdite si svoj sposob uvolnenia.

- UZito¢né je klast si pri uvazovani otazku: ,Co ma
moéZe dand situdcia naucit?”

- Potrebujete sa dostat k tomu, ¢o je tu a teraza ¢o
bude tam a potom. Byt aktivhym a vytvarat si pre
seba zmysel tu a teraz, ¢o a kedy budem robit
a dodrziavat.

- Reflektovat si, ¢o som sa naucil, uvedomovat si
svoje schopnosti pri zvladani situacii v neistote.

+ Napriek vypatym situdciam sa zastavte a objavuj-
te. Uvedomte si, ¢o vas modze nabijat a ¢o su
malic¢kosti, na ktoré sa mozete tesit. Naucte sa
vnasat do situacii humor a pripominat si prijemné
zazitky s najblizSimi.

- Najdite si pevné body, hodnoty, majaky, prec¢o
nieco robite, hoci je to tazké, aby ste to zvladli.

» Trénujte sa v reakcidch na neistoty a neocaka-
vané udalosti.
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Rozhovor

Ingrid Nova Almasi:

Koucing mi ukazal,

ako mozem zmenit svoj zivot.

Text: Zlatica Kramarova
Foto: Josef Novy

S oblubou hovorieva, ze koucing jej zmenil Zivot. Pomohol jej, povstat z popola“, prevziat zodpovednost
za svoj zivot a zmenit ho tak, aby sa jej pacil. Nadchol ju do takej miery, Ze dnes je sama na strane tych,

ktori pomahajui menit zivoty druhym.

Kde zacat, ked'vas Zivot je ako namet na roman?
Mozno priamo tym, kedy nastala zmena.
Mala som velmi vazny pracovny uraz, spadol so mnou
vytah a ostala som rok lezat. Presla som si vietkymi
fazami — od seballtosti, cez zurivost az po uplnu
apatiu. Chodila som dva roky k psychologi¢ke do
susedného mesta a ona mi pomohla vrétit sa do
Zivota. Klobuk dole pred riou, lebo so mnou, takou
silnou osobnostou, bojovala prirodzene a nenasilne.
Rada som tam chodila, hoci som ¢asto preplakala celu
cestu a aj pobyt u nej. Vzdy som Styri hodiny v kuse
plakala. Ale malo to svoj vyznam. Potrebovalo sa mi
vsetko vyplavit. Zo vietkého som sa vzdy dostala, ale
teraz som bola eSte zo dna na den bez prace
a vodic¢ského preukazu, doldmana... Psychologicka sa
ma stale snazila naviest k nejakej aktivite, az mi raz
trafila na strunu - spytala sa, ¢i som robila ako dieta
nejaké ru¢né prace. Povedala som, Ze ano a mala som
to velmi rada, aj neskér som vselico vyrabala. Velmi
opatrne so mnou komunikovala, aby som jej priniesla
ukazat nieco, ¢o som urobila. Tym, ze som vytiahla
Strikovanie, hackovanie, vankusiky, ruksaky, ¢o som
kedysi Sila synovi a prechadzalo mi to rukami, vybavo-
vali sa mi vietky tie emdcie, aké to bolo super a preco
znova niec¢o nerobim. Nastartovala sa vo mne opat
kreativita, a td ma zacala vracat do Zivota. Tak som sa
dostala k vyrobe origindlnych 3Sperkov a vlastnej
znacke.

Co ste robili?

KedZe som nemala pocas liecby prijem, vytiahla som
staré veci a zacala som z nich $it, napriklad viano¢né
ozdoby, ktoré mam dodnes. To mi neskutoCne
pomohlo v ndvrate do Zivota, to boli uz skokové
posuny v mysleni, postojoch, aj ked' liecba trvala este
dlho. Musela som prehodnotit zivot, lebo som prisla
o pracu, ved naco je firme manazérka s celoslo-
venskym pésobenim, ktora kvoli vtedajSiemu
zdravotnému stavu nesoféruje a je invalid. DIho som
si kvoli tomu nemohla ndjst pracu. Videla som na
pohovoroch, ze by so mnou velmi radi zacali
spolupracovat, ¢lovek to citi, no pri zmienke o invali-
dite som uz viac ponuku nedostala...

Sa ko www.sako.sk

Kedy sa to zlomilo?

Raz som ndhodou stretla manazérku z velkej firmy,
s ktorou sme sa dobre poznali z manazérskych
Skoleni, a ponukla mi externu zakazku. Robila som pre
nich mystery shopping, zostala som tam tri roky,
neskor uz na veducej pozicii. Tam mi vliali krv do Zil,
vratila som sa nazad do Zivota a nadobudla pracovné
sebavedomie. Po ¢ase som sa potrebovala posunut
dalej, a tam uz nebolo kam, a tak sa za¢ala moja druha
kariéra.

Kde mal v tom navrate priestor koucing?

Kou¢ing som uz poznala z predchadzajucich
pracovnych skusenosti, ale vtedy som mu moc
nedoverovala kvoli osobnosti $éfky, ktora ho
presadzovala. Cestu som si k nemu nasla oklukou.
Zobrali ma na akciu MLM do Madarska, a ja som prvy
raz zazila automotivujuce prostredie. Produkty som
sice nezacala predavat, ale to, ¢o vo mne zostalo, bolo
zistenie, Ze aj ja mézem zmenit svoj zivot na taky, ako
chcem. Vzdy som rada ¢itala a stale ¢itam o fudoch,
ktori presli velkym trapenim a dostali sa z neho, ktori
sa vypracovali od piky. Davam pred nimi klobuk dole
a kazdému multimiliardarovi, ktory zacinal od nuly,
jeho Uspech prajem. Inklinovala som k motiva¢nej
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literatdre, sama som skér pozitivne naladena. Citala
som pribehy o déchodkyniach, fudoch, ktori napriek
znevyhodneniu postaviliimpérium... Nemam na mysli
prioritne peniaze, ale tu schopnost si povedat v 50-ke
. a idem do toho". Som dostato¢ne cielavedoma na
to, aby ked ma nieco oslovi, som za tym vytrvalo isla.
Nedavam si fixné ¢asové ciele, ale idem za cielom,
kym ho nedosiahnem. Velmi som to chcela, ale neve-
dela som ako. Tu cestu som nasla v koucingu, ktory
som spoznala inak ako dovtedy.

Ako?

Natrafila som na internete na kouc¢ku Zlatku Stubbs
a Uplne ma nadchla, vravela som si, keby som raz bola
ako ona” Zlatka, ako ¢len ZAKO (Zilinski koudi), orga-
nizovala v naSom meste zadarmo ochutnavky kouco-
vania. Kedze som vtedy nemala peniaze na kurz, na
kazdu ochutnavku som sa prihlasila a nechala sa
odkoucovat. Takto som objavila ¢aro koucingu.

Kedy a ako sa ta zmena premietla do vasho zivota?
Mne sa Urazom zivot zastavil na 7 az 10 rokov, ked'
zaradtam obdobie ndbehu, aj mi tie roky chybaju. To,
aka som dnes, je otazka poslednych rokov, ked som si
zaumienila, ze chcem byt ina. Rozhodla som sa zacat
podnikat v oblasti koucingu a asi od roku 2015 na tom
cielavedome pracujem. Upratala som si napriklad
okolie priatelov. Zminimalizovala som kontakty
s negativnymi a ufrflanymi fludmi. Velmi mi poméha
manzel, moji rodicia a rodina, moj syn. Cely Zivot som
hladala sp6sob, ako zmenit svoj zivot tak, aby ma
napinal $tastim, sebarealizaciou a naplnenim, az kym
som nenarazila na koucing. Ked' pomohol mne, zistila
som, ze mbéze pomoct aj inym, a stal sa mojim Zivot-
nym Stylom. K beznym situdcidm Zivota pristupujem
vacsinou koucovacim spdésobom. Ak ma odbiju na
urade, opytam sa, ako sa da situdcia riesit inym spos-
obom, ked vidim utrdpeného cloveka, hned mi
nabehne, ako sa ho opytam, ¢o mu to prindsa, ako by
to mohol zmenit a podobne.

Ako koucing zmenil vas osobne?

Prestala som byt direktivna. Vdaka koucingu som
zacala nachadzat rieSenia, ktoré som predtym nevide-
la. Som silna osobnost a od detstva nemam rada, ked
ma niekto diriguje, <0 mam robit a ako. Nevadi mi
kvalifikovand rada. No na koucingu sa mi paci, Ze si ja
sama nachadzam vlastné riesenia, spésoby, ktoré by
mi predtym nenapadli a tiez to, ze nie som za vietkych
zodpovedna. Dovtedy som mala pocit, Ze musim viet-
kych zachranit, mat na vsetko riesenie. V tomto mi
koucing poskytol volnost a slobodu.
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A ¢o ked'clovek uz jednoducho nevie, ¢o so svojim
Zivotom? Ako mu moze koucing pomoct, ked’
odpoved'zase musi hladat zas len v sebe?

To je tazka otazka.V mojom nestasti a apatii som nevi-
dela riesenie. Ked som sa nechdvala koucovat zadar-
mo na ochutndvkach u Zlatky Stubbs, Jarky Zaborskej
alebo Petra Seemanna vzdy ma prekvapilo, ¢o vietko
zo mna dostali. Nevidela som rieSenia. Nevedela som
si vObec predstavit, ako dalej. Mala som pocit, Ze moj
zivot po uraze s celozivotnymi nasledkami uz nemoéze
byt kvalitny. Na tychto ochutnavkach som vzdy obja-
vila maly krécik vpred, o ma zakazdym velmi povzbu-
dilo. Ja chcem veci menit. Milujem zmenu! Zmena je
moj zivotny Styl. Len som v tom Case nevedela ako.
Ludia mi davali rozne rady, ale prakticky vietky isli
pomimo. Kouc¢ing mi pomohol ndjst riesenia, ktoré mi
naozaj vyhovuju.

Nie je teda narocnejsie ist v tazkych situaciach ku
koucovi ako k poradcovi?

Je to tazsie. Jednoduchsie je ist sa vyplakat ku
psycholégovi. Mne vsak rady nefungovali. Pocuvala
som ich, nasledovala a robila som aj veci, ktoré mi boli
proti srsti, ale nefungovalo mi to. Nakoniec rezignu-
jete, ked' nendjdete funkcné rieSenie usité pre vas.
Koucing nefunguje u ludi, ktori nechcu. Vyhovuje im
ich negativizmus. Ani mne vietko nevyhovuje, ale
hladam, ¢o mézem v danej situdacii robit. Nie som
Uplne proti radam, ale musia byt od ¢loveka, ktory ma
vhlad do situdcie a nie, Ze idete okolo bezdomovca
a,z fleku” mu poviete, Ze sa mad zamestnat. Mam
priatelku, ktord vzdy hladala, <o mézem v danej
situdcii robit. Ked' som mala uraz, lekari mi prikazovali
lezat. Ona mi, naopak, povedala:,Aspon 5 minut na
WC a spat, aby ti uplne neochabli svaly” A tiez mi
radila, aby som sa naucila poc¢uvat samu seba. Tak
som zacala kriticky mysliet. Zac¢ala som mysliet aj na
seba, nielen na ludi okolo mna. A veci sa pomaly
menili a stale sa menia. Vdaka mne a vdaka koucingu.

/

Ingrid Nova AImasi pracuje ako manazérka
v Schaeffler Slovakia, okrem toho p&sobi ako koucka
a ma svoju znacku Sperkov Korélky od vychodnarky
I.IN.k A.
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Téma

Aby nam to ladilo

Ako budovat'svoj vztah skér, ako k nam ,,zavita kriza”?

Text: Katarina Baginova

Keby som na tuto otazku mala presnu odpoved,
navod, ktory by nasledne zafungoval vietkym raz
a navzdy, vyhli by sme sa sklamaniam, trapeniu
a bolesti vo vztahoch... To by bolo! Bol by to skvely
text a nam by bolo ,sveta zit“! Samozrejme, ze
takyto navod nemam. A pravdepodobne ho ani
nikde nenajdeme. Podelim sa vSak s vami
o niekolko podnetov, mozno inspiracii, zo svojich
skasenosti.

Takmer 10 rokov sa venujem Zivotnému koucingu,
a za ten Cas najcastejsie prichadzaju klienti s témami,
ako su vztahy a manzelstvo. Casto ide o kouc¢ing péru,
ktory sa ocitol v krize a velmi tuzi vztah zachranit.
Téma tohto ¢lanku je podobna, my véak chceme pisat
o tom, ¢o robit pre svoj vztah este skor, ako k ndm
zavita kriza.

Kriza prichadza v utajeni.

Jednou z prvych myslienok je, a to sa tyka najma tych,
ktori su v prvych fazach vztahu, ked je eSte vietko
krasne, bezproblémové, zamilované, neuverit dom-
nienke: ,Ndm sa to neméze stat, my sa mdme tak radi,
Ze ndm kriza urcite nehrozi. To len ti, ktori sa hddajq,
maju problém.” Kriza nezaklope na dvere a nepred-
stavi sa: ,Dobry den, voldm sa kriza a idem sa nasta-
hovat k vdm domov.” Prichddza pomaly, nenapadne
a ak dlhodobo zametame detaily najcastejSie
nezdravej komunikacie pod koberec, méze sa stat, Ze
to, na ¢com nam najviac zalezi, sa ocitne v troskach.

Starajte sa o vas vztah - v case, aj necase.

Kazdy vztah by mal stat na velmi délezitych pilieroch.
Jednym z nich je priatelstvo. Ozajstné priatelstvo,
kamaratstvo. Len si predstavme, ¢o vsetko sme za
mlada, mozno aj teraz schopni urobit pre najlepsieho
priatela ¢i priatelku. Hovorit aj tazké veci pravdivo,
kedykolvek sme pripraveni pomoct, aj napriek unave
sa chceme rozpravat, prekvapovat toho druhého,
nemeskat na stretnutie, urobit radost a urobit ju len
tak, bez ocakavania, ¢i mi to bude vratené, vediet
odpustit, poziadat o prepacenie. Davat si zdlezat
nielen na tom, ¢o druhému poviem, ale aj ako. Hovori
sa totiz, ze ludom, na ktorych ndm najviac zdlezi,
hovorime tie najdolezZitejSie veci najnedbalejsim
spbsobom.

Sa kO www.sako.sk

V pribehoch mojich klientov ¢asto pocujem o zaned-
bavani posilfiovania a budovania si takéhoto
priatelského vztahu. On totiz nepadne len tak z neba.
Treba na tom pracovat. Podtitulom viacerych
vzdeldvani pre manzelské pary, ktoré v centre pre
rodiny Family Garden, kde pracujem, pravidelne
realizujeme, je: Budujte si svoj vztah, pokial sa eSte
mate radi. Chodime do servisu s autom na pravidelné
kontroly, na preventivnu prehliadku k zubarovi, aktu-
alizujeme aplikacie v mobiloch... Kiez by sme dopriali
takuto starostlivost aj vztahu, na ktorom nam najviac
zalezi.

Uz som to vyssie spominala, toto vietko sa neda bez
zdravej komunikacie. Bez rozhovorov, inych, ako su tie
Jprevadzkové” A nie je ani podstatné, ¢i je to
v obdobi, ked deti nemame, alebo su este malé,
menej spime, sme unaveni, kariéra v praci je rozbeh-
nutd, alebo madme doma pubertiakov ¢i deti, ktoré nie
a nie sa osamostatnit, alebo deti prave odisli a sme
uprostred syndromu opusteného hniezda. V kazdom
obdobi je délezité sa obcas zastavit a akoby
Jrefresnut” svoj sposob pristupu a komunikacie s tym
¢lovekom, s ktorym ,zdielam” spolo¢ny zivot, mam ho
rada, a napriek vietkym rozdielnostiam s nim chcem
zostarnut.
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Obcas ,refresnite” svoj sposob komunikacie

A presne to, ¢o plati ako jeden zo zakladov v koucova-
com rozhovore, je, Ze tretiu osobu sa koucovat ned3,
aj tu plati, Ze nemdam v rukach, ¢o urobi alebo neurobi
ten druhy, ani to, ¢o mi povie uz dnes vecer. Jediné, ¢o
je vmojom dosahu zmeny, som ja sama.

Mozno méze na uUvod pomoct zacat o svojom
prezivani hovorit v JA jazyku namiesto vycitiek
a jasnovideckého sarkazmu. Napriklad: ,Prekvapilo
ma, Ze... sklamalo ma, Ze... mdm strach z... som
smutnd, ked... mdm ohromnu radost, ked... som
frustrovand z... velmi by ma potesilo, keby si..."

Neddvno sa ma istd novinarka v uz publikovanom
rozhovore spytala, ¢o si myslim, aké miesto ma mat vo
vztahu humor a ¢o s iréniou. Moja odpoved' znela:
+Humor?” Jeden z citatov Viktora Emila Frankla znie:
LSotva existuje v [udskom byti nieco, co by umozriovalo
cloveku ziskat viac odstupu nez humor.” Dovolim si
tvrdit, Ze ak dvaja dovolia, aby mal humor v ich byte
samostatnu izbicku, aby s nimi pravidelne jedaval pri
stole, pomahal s vychovou deti, obc¢as nakukol aj do
ich spdlne, bol pri rozhovoroch o financiach, chodil
s nimi na dovolenky ¢i na obedy k svokrovcom, tak
takito dvaja maju ovela vyssiu $ancu, pravdepodob-
nost, Ze si krizu jednak skér vSimnu a zacnu ju riesit,
alebo sa im tu naroc¢nejsiu podari lepsie zvladnut.
A ¢o s irbniou? Zamknut do truhlice a klu¢ vyhodit.
A jeden druhého vediet s laskavym humorom
zastavit, ak by sa chcel niekto z nich ten klu¢ vybrat
hladat”

Ak mi naozaj zalezi na vztahoch s mojimi najblizsimi,
najviac na vztahu s manzelom, s manzelkou, je
skuto¢ne potrebné konat. V prvom rade v komu-
nikacii. S nie¢im konkrétnym prestat, s nie¢im novym,
konkrétnym zacat. Niekedy staci uplnd mali¢kost.
Pozname to z koucovacich rozhovorov, ak neurobim
prvy meratelny krok, pravdepodobne sa ni¢ nezmeni.
Co tak sa uz dnes tomu svojmu/tej svojej inak priho-
vorit, nejako inak, ako obycajne zacat rozhovor? A ak
vnimate, ze je uz aj u vas nejaky ¢as mierne napatie,
nech sa paci, tu je niekolko inpiracii.

- Ako sa ti podarilo dnesny den takto zviddnut?

- Na ¢éo si dnes najviac hrdy/hrda?

- Kedy naposledy si na nase tazkosti nemyslel/-a?
Co si v tej chvili robil/-a?

- Co ndm vlastne pomdha, Ze nasa situdcia nie je este
horsia?

- Ako to robime, Ze sme to doteraz zvladli?

- Co je dnes inak odvtedy, ked'ndm bolo najhorsie?

- Co by podla teba malo v nasom vztahu zostat tak,
ako je?
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- Co konkrétne sa ndm, ako rodi¢om, v tieto dni podarilo
pri vychove nasich deti?

- Co by sme mohli uz dnes vecer ako rodicia urobit, aby
sme zvysili pokoj u nasich deti?

- Co konkrétne by tebe pomohlo, aby som prestal/-a
alebo zacal/-a robit ja?

- Kto prvy si vs§imne, Ze sa medzi nami dvoma v tieto
dni nieco zlepsilo? Co by videl?

- Co by ta teraz najviac potesilo?

Co ak som presvedcend, Ze to aj tak nema vyznam,
a ze to nezvlddnem a nedopadne to dobre?
Nezmenim svoje spravanie, pokial nezmenim svoje
presvedcenie. A mozno potrebujete na Uvod pre
zlepsenie svojho vztahu urobit nieco Uplne iné. Nech
je to ¢okolvek, prajem vam, aby sa vam to podarilo.
Len do toho, priatelia.

Katarina Baginova posobi ako profesiondlna koucka,
lektorka vzdeldvacich programov pre manzelské pary,
pre ludi v pomahajucich profesiach, pre mladych ludia
vsetkych, ktorym zaleZi na budovani lepsich vztahov v
rodinach. Spolu s manzelom sa venuju sprevadzaniu
parov v krizach, snibeneckej priprave a mnoZstvu
inych aktivit. Pbvodnym povolanim je pedagogicka.
M4 rada knihy, hudbu, tanec. Obzvlast folkl6rny — 33
rokov je umeleckou veducou
a choreografkou v detskom folklérnom subore
Kremienok v Bratislave. Takmer tridsat rokov je Stastne
vydata za Kamila, spolu maju Styri dospelé deti. To, ze
bude c¢oskoro trojndsobnou babickou, si naplno uziva.
Viac na: www.kbeducation.sk
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Téma

Work-life balance

Text: Svatava Havadejova, Lenka Sablattrova

O work-life balance existuje mnozstvo literattry - co to je, ako ho ziskat, v ¢com je dobry a potrebny a ¢o
sa deje, ked'nie je dobry. Co véak znamena dobry a spravny work-life balance? Na to sme sa opytali zopar

ludi v nasom okoli.

Martin

Co pre teba znamena work-life balance?

1. Paradoxne work-life balance nevnimam ako
balansovanie prace a Zivota, ale ako nie¢o hlbsie.
Work-life balance je pre mna o vedomom Zivote.
Zivote, ktory neriadia moje zranenia, nedostatky ¢i
pomyselné nazory okolia. Ale vedome si ho tvorim ja.
A potom sa o Ziadnom balance nemusime rozpravat,
pretoze to bude prirodzené. Svoj sukromny zivot
budeme chciet naplno Zit, a nie pred nim nevedomky
utekat.

(Julia, 34 r., business mentorka a koucka)

2. V idedlnom pripade work-life balance znamena
schopnost spravit si dostatok ¢asu na vsetky svoje
priority — na rodinu, priatelku, zdravie, konicky,
priatelov.. a popritom odvadzat zmysluplnd
a financne dostatocne ohodnotend  pracu.
(Jdn, 34 r., online lektor anglického jazyka)

3. Work-life balance pre mna znamena rovnovahu
medzi pracou a osobnym zivotom, najma rodinnym.
Umenie mat pomer ¢asu (a najma energie) nastaveny
tak, aby som travil dostatok ¢asu s rodinou a zaroven
dokdzal pracovat na svojich kariérnych cieloch. Do
~work” zaradujem aj vzdelavanie a do life” oddych.
(Martin, 33 r., riaditel technickej podpory)

4. Rovnovaha pre mna znamend, ze mam rovnako
vela pracovat a rovnako vela si uzivat Zivot. Obcas je
viac prace, inokedy viac povinnosti, ale snazim sa svoj
¢as vyuzit naplno.

(anonym 2)

5. Musim sa priznat, Ze ja osobne nemam velmi rada
vyraz work-life balance. Je mi skér sympatické hovorit
o life balance” V praci travi vacsina z nas podstatnu
Cast svojho dna, a teda je sucastou nasho life, Cize
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najst ten svoj balance musi ¢lovek vo svojom Zivote
ako celku. V skratke pre mna tento life balance
znamend mat moznost a vediet si zadelit cas tak, aby
som bola v rovnakej miere naplnena ako profesional
aj ako matka, manzelka, dcéra. V neposlednom rade
tam musi byt priestor aj na to, aby som mohla robit
nieco len pre seba - ¢i uz je to ¢as vyhradeny na cvice-
nie, masaz alebo knihu.

(Slavka, 42 r., Chief Brand Officer)

6.V poslednom obdobi som prehodnotila fungova-
nie! V minulosti som Zzila pracou. S rodinou sa pohlad
zmenil. No stale bolo vela pracovnych povinnosti.
Teraz som prisla do momentu, ked si zoberiem den
volna a venujem sa sama sebe.

(anonym 1)

7. Pred narodenim prvého syna som dlhodobo péso-
bila v zahrani¢i. Nasledne, ked sa narodil, som si
uvedomovala, ze navrat do ,korporatneho 12-hodi-
nového kolotoc¢a” v dobe, ked esSte neexistovali
moznosti flexibilného pracovného casu ¢&i home
office, bude pre mna ako pre matku nerealny. Po naro-
deni druhého syna som sa rozhodla byt matkou na
plny Uvdazok minimalne do obdobia, ked' p6jdu deti
do Skoly. Pocas materskej dovolenky som si v3ak
zacala plnit moj velky sen — dokonit si PhD. studium.
Ku koncu druhej materskej dovolenky som po zvazeni
vietkych pre a proti povedala “ano” prilezitostnému
online podnikaniu, ktoré mi maximalne vyhovovalo,
pretoZze som si mohla riadit svoj volny ¢as podla
svojich moznosti a potrieb rodiny.

(Jana, 42 r., konatelka spolocnosti)

8. Work-life balance je pre mna délezity, kedZe pracu-
jem popri rodi¢ovskej dovolenke. Velkou oporou
a pomocou je pre mna moéj manzel, ktory dokaze
zabezpecit rodinu finanéne a zdroven sa mobzem
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nanho na 100 percent spolahnat, Ze ma zastupi
v starostlivosti o dcéru, ked som jeden den v tyzdni
fyzicky v praci. To pre mna znamend naozaj vela, lebo
mam moznost realizovat sa a na chvilku sa vytrhnut
z niekedy Sialeného viru materskych povinnosti.
(Mdria, 27 r., HR Specialistka)

Na kolko si spokojny/a s tym, ako to teraz mas
zorganizované?

1. Mam ro¢ného syna Thea, podnikam v zahranici, ako
aj na CZ/SK trhu. Pracujem tak 6 hodin denne. Mam
okolo seba uUzasny tim: asistentku, opatrovatelku,
upratovacku a sem-tam aj kuchdra. To, ¢o robim, milu-
jem, a hladdm moznosti, ako venovat svoj ¢as aktivi-
tam, v ktorych mam najvacsi impact, a ktoré ma bavia.
Preto konzistentne investujem do koucingu a mento-
ringu a hladdm moznosti, ako manazovat moju
myself a focus efektivnejsie. (Julia)

2. Popravde, momentdlne mam toho vela. Ale kedze
som zivnostnik a mnozstvo svojej prace si v podstate
davkujem sam, je len na mne, aby som s tym nieco
urobil. Celkovo mi v3ak moja praca ponuka dobré
moznosti, ako si nastavit work-life balance. Prevazne
sa venujem sebe a svojej priatelke, a to plus-minus
zvladame. (Jdn)

3. Mam hruby tyzdenny rozvrh a zhruba nastaveny
denny rezim. Zdkladom denného rezimu je vstat a ist
spat priblizne v rovnakom case. Som s tyzdennym
rezimom spokojny, nedela byva na oddych, rodinu
a vzdelavanie, v tyzdni viac prva a druhd praca. Viem,
Ze ked'pride druhé dieta v oktébri, tak sa to zas rozbije
a bude potrebna uprava, lebo méj rezim je priamo
zavisly od manzelkinho. (Martin)

4. Bezné dni nosime s manzelom deti do skolky a do
Skoly, potom ideme spolu do prace. Po praci rieSim
krazky a pohyb svojich deti a tiez domace prace.
V pripade choroby pracujem z domu, je to narocné,
ale zvladnutelné. Mo6j osobny, sukromny a velmi
cenny ¢as prichadza, ked' ulozim deti vecer do posteli.
Som spokojna, s manzelom sme dobry tim. Vietko
zvladdame spolu. Ak sa nie¢o nepodari podla mojich
predstav, tak rozmyslam, ¢o vlastne potrebujem a ¢o
mam urobit, aby som to dosiahla. (anonym 2)

5. S manzelom sme dvaja ,karieristi” a pri jednom
dietati sme to este ako-tak zvladali bez vac¢sej pomoci
(teda ak neratame jasle). Nuz ale pri dvoch detoch je
to uz seridzna kazdodenna logisticka operacia. Vzdy
v nedelu vecer si s manzelom porovname nase
pracovné kalendare. Niekedy mame zaujimavé
debaty o tom, koho miting alebo offsite je v ten
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moment dblezitejsi. Na jednej strane si neviem pred-
stavit spomalit, kedZe aj ja aj manzel sme velmi
dynamicki a praca nas bavi. Na druhej strane vidim, ze
Cas uteka a deti rychlo vyrastu. Obcas mi je luto, ze
netradvime spolu viac c¢asu (kym esSte chcu byt
s rodi¢mi). Klu¢ova je v tomto smere flexibilita —
ocenujem, ked'si mézem zadelit ¢as tak, ako potrebu-
jem. (Sldvka)

6. Asi by som si vedela predstavit menej pracovat
a viac si uzivat s rodinou a venovat sa viac dalSim
zaujmom. (anonym 1)

7. Svoj pracovny cCas si nastastie riadim podla seba
a aktualnych potrieb mojej rodiny. Nie som v strese,
ked moje deti z veCera do rana ochoreju, pretoze
pracujem z domu. (Jana)

8. Momentélne som velmi spokojnd s tym, ako to
mam doma aj v praci nastavené. Jeden den fyzicky
v praci a zvysok robim, ked dcérka spi. Dcérka je
partacka, takze vydrzi s rodinou alebo s kamosmi
zopar hodin a my si s muzom vybehneme napriklad aj
do kina. S muzom mame podelené jednotlivé ulohy.
Vzdy sa snazime zosuladit nase pracovné kalendare.
Nehovorim, Ze je to jednoduché, ale da sa to. (Mdria)

Keby si vyhral/a milion, ako by to ovplyvnilo (a ¢i
vOobec) tvoju organizaciu casu (to, ako to mas
teraz)?

1. Nijako. Milién si viem zarobit, a je to ovela vacsia
zabava. (Julia)

2. Robil by som menej, a viac ¢asu by som venoval
strategickému rozmyslaniu o buducnosti a dalsim
pracovnym a volnocasovym aktivitam (najma knihy
a Sport). (Jdn)

3. Kapil by som druhé auto, ¢o by znacne zefektivnilo
nas rezim. Tiez by sme sa prestahovali do domu, ¢ize
rezim by sa musel upravit (zohladnit dochadzanie, ¢as
na pracu okolo domu). Nemusel by som mat ani
pracovnu pohotovost, ktord mam len z dévodu
financii. Pribudol by konicek, ktory berie ¢as, ale inde
Setri — kupil by som lietadlo a spravil si kurz pilota, Cize
dalsia Uprava. Ale velka Cast reZimu by ostala rovnaka,
lebo mi vyhovuje. (Martin)

4. Postavila by som si chatu niekde v lese, aby som
tam mohla travit volny ¢as. Podmienka bude dobry
signal, aby sme mohli vela pracovat zdomu. Myslim si,
7e ak ¢loveka jeho praca napina, tak aj napriek
miliénom pokracuje dalej v tom, ¢o ho bavi. Verim, ze
aj v mojom pripade by to tak bolo. (anonym 2)
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5.V podstate by to moj Zivot asi vyrazne neovplyvnilo,
najma ak by z tej vyhry isla polovica na dane :D.
Mozno keby sme k tomu miliénu pridali eSte jednu
nulu, tak by som pouvazovala nad zac¢atim vlastného
biznisu a nepracovala by som pre korporaciu alebo
inu firmu, iba pre seba a iba to, ¢0 ma naozaj bavi.
A najma by som pracovala z akéhokolvek miesta na
svete, ktoré sa nam, ako rodine, paci a vyhovuje nam,
a v Case, ktory by som si urcila sama. (Sldvka)

6. Mdj sen je zbalit kufre a s rodinou stravit rok na
cestach. (anonym 1)

7. Milion by som investovala tak, aby mi produkoval
dalsie aktiva a nie naklady. Moju organizaciu ¢asu by
to teda ovplyvnilo len do tej miery, kolko ¢asu navyse
by som spravovaniu tej investicie musela venovat.
(Jana)
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8. Keby som vyhrala milién, dopriala by som mojej
rodine komfort Zivota v dome. To je momentalne asi
najviac, ¢o by som chcela. Z miliéna by nam urcite
zostalo aj na druhé auto do rodiny. ESte stale by nieco
zostalo, a tak by som si priala, aby m6j muz pracoval
menej, mal nejaky cas ,navyse” a mohol sa viac
venovat svojim zalubam. (Mdria)

Kazdy z nas ma svoje potreby, hranice a ciele.
Mo6zu byt podobné alebo, naopak, tplne odlisné
od inych ludi. Dolezité je vediet o nich, vediet o
sebe, vnimat sa. Obcas je vhodné preskenovat
seba samého, napriklad aj otazkou, ktora nam
pomoze zvedomit sa a vS§imnut si svoje work-life
balance nastavenie.

Ako to vo svojom zZivote mate vy?
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Zaujalo nas

1. Klara Giertlova, Kouc roka 2021

Video Turning problems into solutions som prvy raz videla asi pred 10 rokmi a doteraz ho povazujem za
jednoduchu pomécku, ako predstavit pristup zamerany na rieenie zrozumitelnou formou za 2 minuty.
Vidiet z neho napriklad aj to, Ze rozpravanie sa o prekazkach (¢o ti brani...) nie je pre pristup zamerany na
rieSenie typické.

Preco? Lebo prekazka nie je zdroj, z ktorého sa da cerpat pri budovani riesenia.

Link na video: https://youtu.be/JX2FnFUgLMo

2. Zuzana Palkova, koucka, predsednicka SAKo

Pred par rokmi ma uputali myslienky Elizabeth Gilbert v knihe Velké kuzlo o magickom svete napadov,
poletujucej in3piracii, odvahe, ale najma o velkej laske k tvorivosti a rozhodnutiu Zit kreativny Zivot. Autor-
ka dala na papier to podstatné, ¢o ma obsahovat lUbostny vztah medzi ¢lovekom a kreativitou. Veri, Ze
»osud s nami hrd najstarsiu a najslachetnejsiu hru — hlboko do ndsho vnutra ukryl jedineéné drahokamy a teraz
sleduje, ¢iich objavime. Snaha odkryt'tieto poklady - to je kreativny Zivot".

Kazda strana je povzbudenim k tomu, aby sme sa nenechali zastavit strachom, ale nabrali odvahu zit
kreativne. Ak chceme svoje dni obohatit o kizelné chvile, so svojim strachom nepotrebujeme bojovat, ale
brat ho ako sucast tvorivého procesu. Odmenou nam bude postupna premena ndpadov z nesmelych
myslienok na odvazne a viditelné skutky.

3. Peter Seemann, kouc¢ a psychoterapeut

V poslednom obdobi ma zaujala kniha Z dobrého skvelé (Good to Great) od Jima Collinsa. Hovori
o spoloc¢nostiach, ktorym sa podarilo dostat sa z priemernych vykonov a udrzat sa 15 rokov na vysoko
nadpriemernych hodnotach (napriklad mali hodnotu akcii 5x vyssiu nez priemer). Piata Uroven vodcov-
stva. Nie strategicki, produktivni lidri a silné osobnosti s neotrasitelnou autoritou, ale cielavedomi
a zaroven skromni lidri s disciplinovanym myslenim a spravanim, so schopnostou dotiahnut alebo dosle-
dovat veci do konca, su ti lidri, ktori dokazali rozvazne a skromne doviest a najma udrzat nadpriemerny
rast firmy. Pracuju skor otdzkami a dialdégom, nez prikazmi, vyberaju si fudi, ktorych praca bavi, a nie ludji,
ktori robia, ¢o sa od nich o¢akava. Len v bezpeclnej a otvorenej diskusii sa daju riesit problémy a navrhovat
ucinné opatrenia — tu je paralela s kou¢ovacim pristupom.
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SAKo afirmy

Chcete byt modernou firmou napredujticou vdaka
angazovanym zamestnancom, ktori v nej
s radostou vyuzivaju svoj potencial?

Hladate sposob, ako na pracovisku zlepsit komu-
nikaciu ¢i efektivitu, zmiernit stres a podporit
svojich ludi v manazérskych ¢i liderskych schop-
nostiach?

Aj toto su témy, s ktorymi vie pomoct profe-
siondlne koucovanie.

Jednym z hlavnych cielov Slovenskej asociacie
koucov (SAKo) je zvysovat vyuzivanie koucingu vo
vsetkych sférach spolo¢nosti - teda aj biznis koucingu
vo firmdach a organizéciach. Verime, Ze tento nastroj je
uzito¢ny nielen zamestnancom, ale vdaka ich rozvija-
jucim sa schopnostiam, aj firmam a nasledne celej
spolo¢nosti.

Preto ponukame tri hlavné moznosti spoluprace
medzi SAKo a firmou/organizaciou:

1. Osveta a konzultacie

- Profesionalni kouci zo SAKo priamo vo firme alebo
online urobia kratky workshop o zakladnych
principoch koucovania a koucovacieho pristupu, aby
sa o tomto rozvojovom nastroje a jeho vyhodach
dozvedeli vasi manazéri ¢i zamestnanci a zistili, ako
im pomoze riesit su¢asné vyzvy a dosahovat zelané
ciele.

- Ak ma firma zaujem vyuzit koucing pre svoj rozvoj,
ale nevie ako presne a u koho takuto sluzbu obstarat,
SAKo poskytne konzulta¢nu sluzbu, zameranud na
identifikaciu a vyjasnenie poziadaviek/potrieb firmy.
Firma tym ziska jasnejsi obraz o tom, ¢o potrebuje
a ako jej nasi vyskoleni kou¢i mézu poméct. Nasledne
SAKo preposle 3pecifikdciu poziadavky svojim
¢lenom, ktori sa mozu — v pripade, ze spifaju pod-
mienky a maju zaujem - ozvat priamo firme, alebo
komunikdciu zastres$i SAKo (napr. ak si chce firma
ulah¢it administrativny proces).

2. Partnerstvo

- Firma, ktord zdiela podobné hodnoty ako SAKo
a chce podporit nasu asociaciu a jej ¢lenov v kou¢ova-
com povolani, sa moéze stat nasim partnerom (clenom
SAKo poskytnut benefity — napr. vo forme zlavy na
svoje produkty alebo sluzby a pod. ). Sucastou je tiez
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uvadzanie loga partnera na webstranke SAKo. Oboj-
stranne vyhodné podmienky partnerstva sa $pecifi-
kuju v neformdlnej dohode o partnerstve.

- Partnerstva SAKo sa primarne orientuju na produk-
ty/sluzby vztahujuce sa ku koucingu, vzdeldvaniu
alebo osobnému rozvoju.

3. Clen podporovatel

- Ak chce firma podporit rozvoj koucingu na Sloven-
sku, ma moznost vstupit do SAKo ako ¢len - podporo-
vatel.

- Clen - podporovatel zaroven ziskava jeden hlas na
valnom zhromazdeni SAKo a ma pravo pre troch
svojich zamestnancov vyuzivat ¢lenské benefity na
urovni benefitov pridruzenych ¢lenov SAKo (blizSie
informacie ndjdete na webstranke SAKo).

Ak vas niektord z tychto moznosti oslovila, alebo ak
mate zaujem o iny typ spoluprace, nevahajte kontak-
tovat predsednicku SAKo Zuzanu Palkovu, cez email
zuzana.palkova@sako.sk. Ako kouci SAKo sme vzdy
otvoreni zmysluplnej diskusii.
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Vitazkou Learning & Development Awards
v kategorii Koué roka 2021 je Klara Giertlova,

zakladatelka SAKo a ICF Slovak Chapter.
Srdecne gratulujeme!

KLARA GIERTLOVA

KOUCKA ROKA 2021

Nové predsednictvo SAKo

Zuzana Palkova Peter Jaszberényi Martina Magic Vierka Tatayova
Predsednicka Slovenskej asociacie  Financie, backoffice, aktivitaa PR & Marketing, spolupraca  zviditeliiovanie/propagacia SAKo
koucov, rozvoj partnerstiev spokojnost ¢lenov s firmami komunity a profesionalneho

koucingu + projektovy koordinator

—
Peter Seemann Barbora Kostialova Svatava Havadejova Ivana Kukanova
Hlavny koordinator projektu Koordinatorka Peer programu Koordinatorka projektu asistentka
Iniciativa za koordinované a Regionélnych klubov koucov Rodicovstvo inak a
zavadzanie koucovacieho redaktorka magazinu
pristupu na vysoké skoly a Rastieme spolu

univerzity na Slovensku. Dalsie
témy: Koucing ako biznis,
Koucovaci pristup do firiem
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Novinky SAko

V Slovenskej asociacii kou¢ov vam prinasame témy, kde vsade je mozné vyuzit koucing a koucovaci

pristup. Viac informacii najdete na stranke SAKo.

Koucing v biznise

je komunitny projekt profesionalnych koucov Sloven-
skej asociacie koucov (SAKo). Cielom projektu je pro-
strednictvom roéznych formatov pravidelne prinasat
inSpiracie a konkrétne praktické priklady, ako sa
koucing a jeho prvky daju vyuzZit v biznise a vo firem-
nom prostredi. Doteraz rozhovory prebehli na témy
ako: vyuzitie koucovacieho pristupu a nastrojov
v recruitmente a vyuzitie koucingu pri implementacii
LEAN principov v organizacii. NajblizSie chystame
rozhovory o vyuziti kou¢ingu v strednom a malom
podnikani, koucing ako 3tyl riadenia a leadership ludi
v time.

Odkaz na Koucing v biznise

Memorandum o podpore

a spolupraci - SAKo a EDUvolucia

Ako podporit Ziakov a pedagdgov, aby pocas
vzdeldvacieho procesu rozvijali svoj jedine¢ny
potencial a boli pripraveni na vyzvy zivota v rychlo sa
meniacom svete? Tento vyznamny ciel buduje projekt
subezného vzdelavacieho systému EDUvolucia, ktory
Ziakom a Studentom umozniuje volit si vlastnu
vzdeldvaciu cestu a spolupodielat sa na riadeni
vzdeldvania. KedZe koucovanie a koucovaci pristup
maju pri rozvijani osobnostnych zru¢nosti doélezité
miesto, Slovenskd asocidcia kou¢ov a Nadacia EDU-
volucia uzatvorili partnersku spolupracu. Memoran-
dum o podpore a spolupraci podpisali predseda
spravnej rady Naddacie EDUvolucia, Miroslav Sopko
a predsednicka SAKo, Zuzana Palkova. Za poskytnutie
indpirativnych priestorov patri vdaka spoluzakla-
datelovi Nadacie EDUvolucia, Petrovi Benkovicovi.

Sledujte inspirativne ¢lanky o koucovani
a aktivity SAKo aj na socialnych sietach

Odoberajte mailové novinky z dielne SAKo V

Rodicovstvo INAK

Pomoct nadizajnovat svoju vlastnd rolu rodic¢a je
cielom projektu Slovenskej asociacie koucov
Rodic¢ovstvo INAK. Projekt zavadza do rodic¢ovstva
koucovaci pristup, vdaka ktorému klient zisti, ¢o chce
svojim detom odovzdat a ¢o napriklad zmenit, aby sa
dostal k zelanému vysledku.

Odkaz na Rodicovstvo INA

Zavadzanie koucovacieho pristu-
pu na vysoké skoly

V rdmci projektu Iniciativa za koordinované zavadza-
nie koucovacieho pristupu na vysoké skoly a univerzi-
ty na Slovensku sa nam podarilo vo viacerych
mestach uskutocnit uvodné workshopy pre riadiacich
pracovnikov, pedagdégov a Studentov. Tiez sme
projekt prezentovali v rdmci Dni prilezitosti
$tudentskej organizacie IAESTE v Bratislave a v Ziline
formou workshopov a koucovacich zén. Novym
typom spoluprace boli workshopy Iniciativy pre
$tudentov Zilinskej univerzity priamo na pdde vyrob-
nej spolo¢nosti Schaeffler Kysuce ako sucast praxe.
Podla vyjadreni zucastnenych Studentov bolo pre
nich prinosom zlep3enie myslenia, urenie si cielov
a efektivnejSia komunikacia, radi by pokracovali
dalsimi tematickymi workshopmi, dokonca viaceri by
ich dopriali aj svojim pedagégom. Hlavny koordinator
projektu je Mgr. Peter Seemann, PhD., PCC. Dal3ie
terminy iniciativy ndjdete na stranke SAKo

Odkaz na terminy iniciativ
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Odoberajte nas YOUTUBE KANAL
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