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Vystupni zprava z koucovani

Nazev zpravy

Dokdzala jsem bez vycitek zvednout nohy po perném dni
Kratky avod

S pani Radkou, zastupkyni v malém gymnaziu, jsme se potkaly 2. tyden v Fijnu. Pfestoze byl
zaCatek Skolniho roku, ona uZ svlij stav charakterizovala jako uUnavu, vycerpanost,
nesoustfedénost, neklid, podrazdénost. Hned prvni mésic Skolniho roku hodnotila jako
hekticky, chaoticky, plny prace, kterou nestiha zvladat. Chvilku jsme si povidaly o jeji praci,
o vsech povinnostech, které ve sSkole ma, o tom, co ji na praci tési i netési, o jejich skole.

Cil

Kdyz jsme se zacaly bavit o cili, kterého chce dosahnout prostrednictvim koucovani v lednu
2010, rozhodla se, Ze chce byt spokojenéjsi a klidnéjsi. Pro kazdého z nas muze spokojenost
znamenat néco jiného. Pro pani Radku to znamenalo, Ze:

+ bude mit klid a soustfedéni na svou praci zastupkyné a koordinatorky,

+ bude planovat svou praci tak, aby vse v klidu stihala a nedostavala se pod tlak,

+ bude rozliSovat véci podstatné od nepodstatnych a svou pozornost bude vénovat
primarné tém podstatnym,

« vytvofi si plan vlastniho opecovavani,

« naudi se lidem rikat ,,ne, ted pracuji, vase zalezZitosti budu resit v irednich hodinach”,
+ bude usmévavéjsi a klidnéjsi,

* bude mit vice ¢asu na své déti.

Pti spolecné praci jsme se krok po kricku dostavaly ke splnéni cile. Na setkanich i mimo né si
pani Radka pojmenovavala véci, které ji pomahaji udrzet pohodu a klid a i ve své praci ucinila
zmény, které k tomu pfispély — napf. stanoveni urednich hodin, disledné planovani prace,
tfidéni ukolU podle priorit, planovani relaxace a véci, které ji udélaly radost. Za nejduleZité;jsi
vSak povazuje to, Ze se svému klidu a pohodé konecné zacala systematicky vénovat a
zamérila na né svou pozornost. »Pravidelné schizky
s mym koucem pro mne mély velky pfinos — vétsi koncentrace, sebekontrola, premysleni
0 své prdci a osobé, charakteru, plnéni krdtkodobych cili, pomoc pri rozhodovani,
soustfedéni a peclivd priprava na dalsi koucovaci schizku. Tyden co tyden jsem méla
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moZnost v bezpecném prostredi sdilet své myslenky s nékym, komu na mné zdleZi, stanovovat
si dalsi diléi cile, bilancovat.”

Hned v prlbéhu prvni schlizky si pani Radka zavedla sesit, do kterého si zaznamenavala
podstatné okamZiky z mezidobi mezi schlizkami, které pozitivné ovlivnily jeji klid a pohodu,
tzn. vedly ke splnéni jejich cil(i. Tento sesit byl jednou z véci, kterad ji pomdahala udrzet
soustfedénost na splnéni cile.

Pani Radka si na zacatku koucovani stanovila, Ze do ledna 2010 chce byt na desetibodové
Skale na stupni 7, a to se ji podafrilo.

Co mi pomohlo naplnit cil?

,UZ to, Ze jsem si néjaky takovy cil viibec stanovila, a hlavné pravidelné schiizky. Bez kouce
bych neudrZela pozornost, snaZila jsem se dodrZovat, co jsem si stanovila. VZdy jsem méla
dobry pocit z toho, Ze se mi podarilo udélat pro sebe néco, co jsem si stanovila. Bez kouce by
mé netlacil cas, nesoustredila bych se, prislo by mi to v béhu vsednich dnu zbytecné. Sice bych
na sebe byla nastvand, Ze se néco nepodarilo, ale otfepala bych se a jela ddl. Takto, kdyz
jsem méla stanoveny plan klidu a opecovavani, darilo se mi ho dodrZet.”

V ¢em jiném mi jeSté koucovani pomohlo?

,Ve vedeni lidi, vedeni rozhovort — volim jind slova, jiné véty, planovani ¢asu. Naucila jsem se
stanovit si dlouhodoby cil a postupovat pomalymi kroky k jeho splnéni. Myslim ted’
na pozitivni véci, kouc¢ovdni mi pomohlo pfi sebekontrole. | v budoucnu chci pouZivat kratké
zdpisky ddleZitych uddlosti, které mé potkaly, a symbol pokoje a klidu, ktery jsem si pro sebe
nasla.”

Za co se chci ocenit?

»Nemadm vycitky, kdyZ cely den perné pracuji a vecer jenom odpocivam. Dnes jsem méla opét
hekticky den, ale prisla jsem z prdace domd, sedla jsem si a zvedla nohy.“

Brezen 2010

Zpracovala: Mgr. Sasa Dobrovolna
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