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Vystupni zprava z kouéovani

Nazev zpravy
Naucila jsem se hospodafrit se svym Easem, zase se téSim do prace

Kratky uvod

Klientka pracuje jako ucitelka humanitnich pfedmétd ve vicelettm gymnaziu ve stfedné
velkém mésté. Kromé& prace koordinatorky SVP je i vychovnou poradkyni. Na této $kole
pracuje od svého nastupu do praxe. S fadou kolegl ji proto vazou dlouholeté pratelské
vazby, které ji obCas brani oteviené vyjadfit svij nazor. Klientka je velmi aktivni i ve svém
osobnim zivoté. Vénuje se mimoskolnim aktivitam s mladezi, sportu. Do kouc€ovani se
prihlasila na doporuceni svého kolegy ze sousedni Skoly. Kolegovi se v pribéhu koucovani
vyznamnym zpusobem podafilo zvladnout time management a s timto cilem vstupovala do
koucovani i klientka.

Cile
Klientka si stanovila tyto cile:
¢ Naucit se hospodafit s Casem
o Zmeénit svou komunikaci s kolegy

Dosahovani cilt

Klientka méla pod vlivem rozhovoru se svym kolegou na pocatku kouc€ovani jasnou
pfedstavu o cilech, kterych chce dosahnout. Podnétem k pfihlaseni do kou€ovani byla jeji
nespokojenost s neustalou vlastni pretizenosti. Ze Skoly bézné odchazela v pozdnich
odpolednich hodinach, pficemz i tak na jejim stole neustale zlstavalo velké mnozstvi
nedokon&enych ukolu. Navic tyto nedokon&ené ukoly zUstavaly v jeji hlavé a zabyvala se jimi
i doma, coz ji zaCalo velmi obtéZzovat, Casto byvala velmi unavena. Nejhorsi pro ni bylo
uvédoméni, Ze nékdy byla nutnou operativou pfetizena natolik, Ze €innostem, které déla
nejradéji, nemuze vénovat patficny ¢as. V ramci prvniho sezeni jsme se zabyvaly tim, jak by
pro ni mél vypadat idealni vysledek kou€ovani. ,Chci si lépe zorganizovat svij pracovni ¢as
tak, abych dokéazala rozlisit ukoly dileZité od neduleZitych a témi neduleZitymi se nenechala
zotrocit tak, Ze potom nestihnu ty dulezité. Chci se naucit pfijimat a zadavat ukoly tak, abych
pfijimala pouze ty, které spadaji do mé kompetence, a nedélala véci i za druhé a vice
vyuzivala delegovani.“ Kdyz jsme plvodni cil vyhodnotily s pomoci Skaly, dosly jsme
k €islu 3. Co to znamena: ,V nékterych dnech se mi dafi na zacatku dne si sednout a urcit
priority. KdyZ si na to tu chvilku najdu, vétsinou se mi pak dari muj plan naplnit a odpoledne
odchazim z prace v Case, ktery jsem si pfedsevzala, a jsem spokojena. Nékdy jsem schopna
néjaky ukol odmitnout, ale nejsem pak spokojena, protoZze mam pocit, Ze nezvladam svou
praci.” Klientce zpocCatku délalo problém pFedstavit si, na jaky dal3i stupen by se mohla
dostat. Nedovedla si pfedstavit, co by jest€ mohla ve své stavajici situaci a s mnozstvim
ukolu, které se na ni vali, udélat jinak. K tomu, aby si byla schopna pfedstavit vice moznosti,
jsme zvolily specialni techniku. Tato technika se pouziva pfi zahajovani nového projektu ke
generovani napadd, jak na to. Z prvni faze brainstormingu vzeSly rizné napady — napf.
pfihlasit se do kurzu time-managementu, jet se podivat ke kolegovi, jak si organizuje ¢as on,
precist si knizku, ktera o hospodafeni s ¢asem pojednava, jit na kurz asertivity a naucit se
odmitat nepfimérené poZadavky kolegt. Ve druhé fazi cviCeni jsme oslovily nevédomou ¢ast
klientky; odtud vzeSlo jediné doporuceni: stanovit si viastni priority a jich se drZet. Ve tfeti
fazi si klientka vybrala ¢innosti, které muze pouzit a které ji pfipadaly vzhledem k cili, ktery si
pfedsevzala, uziteCné: precist si knizku o time managementu, kterou dostala od syna
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k narozeninam, a jet se podivat ke kolegovi, jak to déla on. Za nejdulezitéjSi vSak z cviceni
povaZovala uvédoméni si, Zze opravdu neni v jejich silach stihat vde — tzn., Ze si musi
stanovit priority, a témi pomérovat vSechny Cinnosti, které ve svém Zivoté déla. V dalSim
obdobi jsme pravidelné vyhodnocovaly, nakolik se klientce dafi cil naplfovat, co se osvédcilo
a co ne. Klientce délalo problém fici si, Ze od dneSniho dne bude pravidelné vénovat ¢as na
zacCatku dne planovani, proto se ji zalibilo, Ze si muze kazdy den hodit korunou — pokud
padne orel, bude planovat, pokud padne panna, planovat nemusi. Zajimavé zjisténi pro ni
bylo, Ze po 14 dnech si sice kazdé rano hodila korunou, ale pak bez ohledu na vysledek
planovala, protoZze poznala, ze je to pro ni velmi uzite€né. Kdyz v8ak padla panna, uzivala si
pfedstavu, Ze ten den planovat nemusi, Ze to déla proto, Ze chce. Inspirovana literaturou si
zakoupila novy diaf, ktery si navic vyzdobila tak, aby ho vnimala nikoli jako nutnost, ale jako
pfilemnou soucast Zivota, ktera ji pomaha. Nalepila si do néj obrazky, které se ji libily,
vepsala si tam citaty, které méla rada, apod. Pod vlivem prostudované knizky zdokonalila
systém ranniho planovani tak, Zze se zaCala divat na ukoly, které si stanovuje, z toho
hlediska, zdali jsou pro dany den opravdu realné a splnitelné. Navic se je naucila hned rano
tfidit podle  kritérii:  naléhavé/dulezité, nenaléhavé/dilezité, naléhavé/nedilezite,
nenaléhavé/nedulezité. V ramci svého denniho planu proto vzdy zacinala feSit jako prvni
ukoly naléhavé/dulezité. | kdyz ob&as upfednostnila ukol nenaléhavy/nedulezity, délala to
védomeé a s jasnym zamérem odpocinout si od dalezitych ukoll. Zajimavé pro klientku bylo,
Ze kdyz zaCala pracovat na spinéni prvniho cile, zaCala se posunovat i vzhledem k druhému
cili. Uplathovani hlediska priorit ji pomohlo i v rémci komunikace s kolegy. V rozhovoru s nimi
ted kromé jinych véci vénuje pozornost tomu, o co jde ji, 0 co jde kolegovi, oteviené to
pojmenovava a spole¢né s kolegy hleda oboustranné vyhodné feSeni. S timto vysledkem
byla natolik spokojena, Ze jsme se zvlast druhému cili ani nemusely vénovat.

Hodnoceni kouéovani

Co jsem se o0 sobé béhem kouéinku dozvédéla?

Pochopila jsem, Ze pokud chci ve svém Zivoté néco zménit, musim to udélat pfedevsim ja
sama. Nemohu ocekavat, Ze ostatni se néjak dovtipi a budou se chovat jinak. Problémem
pro mé bylo, Ze jsem na sebe nechala nabalit spoustu tkolG. Casto jsem piijimala ukoly jen
proto, Ze to tak bylo vzdycky, bez ohledu na to, Ze i mné v souvislosti s mymi novymi rolemi
ve Skole pfibyly jiné ukoly, takZze nemohu stihat vSe. ZpoCatku pro mé bylo téZké sdélit
vedeni nebo kolegim, Ze néco nemohu nebo nechci udélat, Zze to uz neni v mych silach.
Kdyz jsem si uvédomila své priority, najednou se to ukazalo jako velmi snadné. Dfive, kdyz
jsem méla néjaky ukol odmitnout, domnivala jsem se, Ze mé vedeni a kolegové odsoudi.
Kdyz jsem to ale oteviené udélala, zjistila jsem, Ze se nestalo nic zlého, naopak vztahy mezi
nami se velmi vycistily.

Za co se chci ocenit, pochvalit?

Ocenuiji, Zze jsem se vibec odhodlala k systematické praci na sobé a zZe jsem si na ni nasla
Cas. Ocenuji, Zze jsem se rozhodla vzit svoji spokojenost do vlastnich rukou a nesetrvavat
v pozici obéti, ktera je nestastna z toho, jak to je, ale nic pro zménu nedéla. Ocenuiji, Ze jsem
prekonala svUj strach z toho, Ze mé kolegové nebudou mit radi. Uvédomila jsem si, Zze kdyz
budu délat véci co nejlépe, ale pfitom s ohledem na své vlastni sily, je to to nejlepSi pro mé.

Co se mi povedlo a vyuziji to ve své praci?
Povedlo se mi udélat vyznamny krok na své vlastni spokojenosti. Obnovila se mi radost
z prace. Dfive byla obdobi, kdy uz jsem se citila vyhofeld a bez energie. Prace mé
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prestavala bavit, odpoledne jsem z ni chodila otravena, kolik tkold mi tam jesté zlstalo, rano
jsem vstavala s obavou, co vSechno mé v praci ¢eka a jak to vS8echno zvladnu.

V éem byla pro mé spoluprace s kou¢em piinosem?

Aha-efekt, ktery se dostavil béhem sezeni, radost z toho, ze jsem si sama naSla fedeni, které
je pro mé akceptovatelné a realizovatelné. Byl to Cas, ktery nékdo vénoval jenom a jenom
mé. Ve své roli musim byt ve Skole oporou fadé kolegl i studentd, ale ja sama jsem neméla
nikoho, komu bych se mohla svéfit s né&jakym problémem tak, aby mé ten ¢lovék hned
nezacal jenom litovat, nebo ten problém zlehCovat slovy: ,Ale tak to pfece v Zivoté chodi, co
jiného ¢ekas?“, ,Vzdyt ty to zvladnes§, vzdycky jsi vdechno zvladla®“. Setkani s mym koucem
pro mé byla vzdy ob¢erstvujici a pfinosna.

Kdo si u mé povsiml néjakého posunu?

Zmény v mém chovani si vSimli naprosto vSichni — kolegové v praci, studenti (Fekli mi: ,pani
ucitelko, vy jste v posledni dobé takova rozzarena, nejste zamilovana?), doma moje déti,
manzel. J& sama na sobé& pozoruji, Ze komunikuji otevienéji a mam z toho mnohem lepSi
pocit.

Uvédoméni

Prestoze jsem v dobé, kdy jsem byla nejvyCerpangjsi, vysilala k vedeni a kolegum rizné
signaly, Ze jsem se silami u konce, nemélo to zadny vyznam, na mé situaci to nic nezménilo.
Kdyz jsem toto téma otevfela se svou velmi dobrou kolegyni, se kterou mame pratelsky
vztah, fekla mi, Ze ji vibec nenapadlo, Ze je mi tak zle a feSim tento problém. Uvédomila
jsem si, Ze oteviena komunikace je velmi efektivni nastroj k feSeni mnoha potizi. Je blahové
Cekat, Zze nékdo presné vi, jak ja se citim. Kdyz mé néco trapi, musim to ostatnim sdélit
a sama se postarat o to, aby se to zménilo.

Pro¢ bych koucovani doporugcila kolegim?

Kougovani jsem doporudila véem kolegynim a kolegdim na seminati pro koordinatory SVP.
Myslim si, Ze je to skvéla pfilezitost, jak pracovat na svém rozvoji jinym zplsobem nez
formou vzdélavani.

Sasa Dobrovolna, ¢erven 2011,
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