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Abstrakt: V prispevku opisujeme mozZnl suvislosti medzi kou¢ingom a sebavedomim.
Zameriavame sa na urcenie cielov, ktoré moézu napomahat’ klientom nadobudnat’ sebavedomie
aj vd’aka koucingu a hlavne vd’aka kouc¢ingovym otazkam. Implementéacia metody Rieky zivota
klientom pocas koucingového sedenia vytvori prehl'ad o ich minulych udalostiach ako aj o
svojich vyhrach. Na zdklade ktorych si klient méze udavat’ nové ciele a tiez pracovat’ na svojom
sebavedomi.

KPucové slova: koucing, sebavedomie, definicia, ciel, prepojenie, Rieka Zivota (metoda).

Title of the study: COUCHING AND SELF-CONFIDENCE

Abstract: Purpose of the article is to describe connections between coaching and self-
confidence. It describes both of these science disciplines. The article focuses on assessment of
goals, which helps clients to build their self-confidence following by coaching questions.
Implementation of method called River of life clients are able to achieve the review about their
events in the past. These events can build new goals and are able to work on self-confidence.
Key words: coaching, self-confidence, definition, goal, connection, River of life (method)

UvOD

Kouc¢ing mézeme povazovat za nastroj, pri tvorbe Zivotnych cielov a rieSeni problémov.
Zaroven pontuka kratkodobu alebo dlhodobu starostlivost’ o ¢loveka, v jeho osobnom, ¢i
pracovnom zivote. Vd’aka koucingu a kou¢ovacim otdzok dokaze klient vnimat’ realitu z iného
uhl'a pohl'adu. Zmena pohl'adu na Zivot suvisi aj so sebauvedomenim a tiez praci na svojom
vlastnom sebavedomi. Ak ¢lovek prijme vlastnii zodpovednost za seba, potom modZeme
dosiahnut’ napriklad lepSie vykony v praci, alebo byt spokojny v osobnom zivote. Cesta k
sebavedomiu nie je ahkd, mozeme predpokladat’, ze vac¢Sina I'udi sa v Zivote stretava zo
strachom a prekézkami. Metdda Rieka Zivota opisuje klientom cestu k ich minulosti, na zaklade
ktorej moézu zvazit' svoje vlastné zivotné kroky do budicnosti a zmenit' ich nasledné
smerovanie. Pri metéde Rieky zivota klient vnima svoje pady ale hlavne osobné rasty, ako
postupil d’alej a dosiahol svoje ciele.

VYMENDZENIE POJMOV

Kouding

Horska (2009) definuje kouCovanie ako nedirektivny sposob riadenia, resp. S$tyl vedenia 'udi,
ktory je protipdlom prikazovania a kontroly. Ide o Specificki a dlhodobt starostlivost o
¢loveka a jeho rast v profesiondlnom a osobnom Zivote. Kou€ovany prostrednictvom koucingu
zvySuje svoju zodpovednost’ za planovanie a dosahovanie vlastnych cielov.

Fischer-Epe (2006) v definicii uvadza, ze koucovanie vnima ako kombinaciu individualneho
poradenstva, osobnej spitnej vizby a prakticky orientovaného tréningu. Clovek sa dostane ku
koucingu, ked’ sa sam snazi najst’ rieSenie problému, ale nie je Gspesny. V pripade, Ze sa ¢lovek
dostane do kritickej situdcie, moZzeme to tieZ nazvat ako konflikty roli a hodndt napriklad
povySenie v praci alebo postup v hierarchii organizacie.

Koucovanie sa zameriava na dva zédkladné pojmy, a to vnimanie a zodpovednost’. Koucovanie
tvori podstatu v docieleni lepSej vnimanej reality a zvySuje zodpovednost. Vysledkom
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sustredenej pozornosti je vnimanie skuto¢nosti, koncentracia a jasné pochopenie situdcie
(Whitmore, 2004).

Koucovanie rozvija rozne schopnosti, ktoré su potrebné pre vlastné sebazdokonalovanie,
nezavisle na navodoch a odporucaniach inych l'udi.

Koucovanie napomadha zvySeniu zodpovednosti. Ak clovek dokdze prijatt osobnu
zodpovednost’ zaroven dokéze tiez dosiahnut’ vyssiu vykonnost’. Prijatie zodpovednosti naSich
¢inov, zvysi nasledne naSe odhodlanie podavat’ lepSie vykony. Treba si tiez uvedomit, ze ak
robime nieCo, ¢o musime, na§ vykon nie je optimdlny. AvSak koucCovanie zvySuje aj
sebaddveru, bez ktorej by klient aj so schopnostami a zodpovednostou nemusel byt’ tspesny
Whitmore (2004).

Sebavedomie

Sebavedomy Clovek je spokojny sdm so sebou, ale obCas sa boji zlyhania a sklamania. Nejde o
to Co sa stane, ale o to, ako sa potom ¢lovek s tym vyrovnava. Rozdiel medzi clovekom, ktory
si veri, a tym, ktory si veri malo, nespociva v tom, aké vel'ké obavy alebo strach pocit'ujt, ale
v tom, ako sa dokaZzu so svojimi pocitmi vyrovnat’ a zvladnut’ tazkosti.

Sebavedomie definujeme ako pocit dovery vo vlastné schopnosti, kvality a isudok. Je to postoj
mysle Cloveka, je to sposob, akym o sebe zmysSlame. Je to vySka ddévery vo svojich
schopnostiach a sila odhodlania, ktorym si hdjime svoje nazory a presved€enia. Yeung (2012)
Zdraveé sebavedomie znamena:

1. Uctu k vlastnym schopnostiam a hodnote seba samého.

2. Poznanie vlastnych schopnosti a doverovanie v ne.

3. Zhodnotenie a otvorené prijatie nasich vlastnych obmedzeni.

4. Prijatie tychto obmedzeni s tym, Ze im na jednej strane rozumieme a na druhej, Ze niektoré
z nich sa daju prekonat’.

5. Sloboda od toho, ¢o si 0 nds druhi 'udia myslia. Napriek tomu, ze vnimame tieto predstavy
inych o nés, nemali by ur€ovat’ to, ¢o a kto sme.

O sebavedomi mdéZeme hovorit, ak ma jedinec pocit, ze ma svoj osud vo vlastnych rukéch.
Mnoho l'udi si zeld, aby sa ich zivot zmenil, alebo l'utuji, Zze v minulosti premeskali nejaku
Sancu, popripade ¢akaju na Sancu, aby nieco dokazali.

Koucing sa opiera o minulé pozitivne skusenosti jedinca s ¢im vytvara vnutorny motiv pre
klienta, aby si doveroval, pretoze to alebo nieco podobné, uz v minulosti zvladol.
Predpokladame, Ze jedinec ma vo svojom zivote nieco s ¢im mdze byt spokojny, ¢o sa mu
podarilo alebo dokonca na €o je hrdy. Kou¢ smeruje pozornost’ jedinca na pozitivnu sktisenost’
a eliminuje sustredenie na negativnu.

Kouc sa napriklad pyta: Ako sa Vam nakoniec podarilo zviadnut to v minulosti?

SEBAVEDOMIE A CIELE

Ak klient vyhladal kouca, je potrebné, aby urcil s pomocou kouc¢a comu sa buda kouc a
koucovany venovat’ (Whitmore, 2014).

Kou¢ sa mdze pytat’ pomocné otazky:

«  Co od dnesného sedenia odakavate?

+ Kam by ste sa chceli pocCas tohto sedenia dostat™?

* Ako by ste vyuzili jednu hodinu, ktord mame teraz na pracu?

Mo6ze nastat’ Specificka situdcia, kedy o koucingu rozhoduje napriklad manazér a mézu byt
dokonca aj firemne uréené ciele, kam sa kou¢ a kou¢ovany pocas sedenia maju dostat’. Aj v
tomto pripade je potrebné, aby ciel’ odsuhlasil koucovany. V takomto pripade hovorime o
trojdohode, kde sa klient, kou¢ a sponzor dohodnu na cieloch pre koucing.

Na to, aby sme dosiahli ur€ity ciel’ vieme vyuZzit’ napriklad metoédu SPOT. Tato metoda sa
sklada z pismena ,,s* , ktoré¢ opisuju ,,stretching* a ,,significant* v preklade je to motivujici a
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dolezity. Tato metdda je zaloZend na dovere v seba. Stanovime si naro¢ny ciel’, ktory dokaZzeme
splnit. Mali by sme byt samozrejme opatrni, nemali by sme si davat’ za ciel’ nerealne ciele.
Slovo ,significant* predstavuje dolezitost. Ak sa rozhodneme naucdit’ cudzi jazyk, zvazime si,
¢1 danu znalost” aj vyuZijeme v praxi.

Prizvukujeme, ze ciele, ktoré si urCujeme by mali byt pozitivne. Negativne slova ako
,hebudem®, ,,nechcem* by sme nemali pouzivat. Podl'a | vyskumov je dok4zané, ze l'udia, ktori
si vymedzili pozitivne ciele ich dosiahli jednoduchsie, ako l'udia, ktori si stanovili negativne
ciele. Yeung (2013)

Aby bolo mozné vyhodnotit’, ¢isa ciel’ podarilo splnit’ je nevyhnutné urcit’ si presné, konkrétne
ciele. Ak si stanovime, Ze na porade budeme viac aktivny, mali by sme si konkrétne napisat’ ¢o
to vlastne znamena.

Napriklad: polozim tri otazky, budem rozpravat’ minimalne péat’ minut.

Ak by sme ciel' nekonkretizovali, nebudeme ho vediet’ ani dosiahnut, mdéZeme mat’ pocit
neustaleho nenaplnenia. TakZe ak ciel’ dosiahneme, predpokladame aj leps$i pocit zo seba.
Posledny ddlezity fakt pre urcenie si ciel’a je stanovenie konkrétneho terminu a ¢asu, kedy dany
ciel’ dosiahnete. Ur€enie terminu ¢loveka motivuje k jeho dosiahnutiu. Yeung (2013)

KOUCINGOVY NASTROJ - Rieka fivota

Rieka Zivota je kou€ingovy metoda, ktord pomaha kouCovanému ziskat' nadhl'ad a zaroven
prehlad o svojom zivote a predovsetkym o svojich tspechoch.

Na zaciatku kou¢ vyzve klienta, aby sa rozpamétal na zlomové udalosti v jeho Zivote, ¢i uz
pozitivne ale aj negativne. Klient moze vyzdvihnut' doleZité alebo menej dolezité situdciu zo
svojho Zivota, ktoré uznd za vhodné. Malo by sa jednat o udalosti, ktoré pre klienta
predstavovali ur¢itth zmenu, zmenu roli, ¢i inovaciu, alebo mozno zmenu myslenia.

Nasledne poziadame klienta aby na ¢asovej osy, kde je hore pozitivna emdcia a dole negativna
emdcia znazornil svoje udalosti.

KTlacové Zivotné udalosti je potrebné graficky znazornit’ a spojit’ do obrazku tzv. Rieky zivota.
Pre lepSiu predstavu, zlomové udalosti st mil'niky, ktoré maju vplyv na dosiahnutie ur¢itého
ciela: skoncenie Skoly, ziskanie nového zamestnania, zmenu myslenia, zmenu vnutorného
stavu. Mdze sa jednat’ o ¢okol'vek, co méze koucovany pokladat’ za mil'nik vo svojom Zivote.

2000
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1984 2004 ---- 2007 2014

Obrazok Riekazivota. (Powercoaching)

Po vytvorenim rieky Zivota sa kou¢ pyta klienta napriklad nasledovné otazky:

1. Co Vam pripomina Vasa ricka Zivota? Aké je celkové smerovanie vyvoja Vasho Zivota?
2. Ktoré¢ tri kI'acové udalosti najviac ovplyvnili Vas zivot?

3. Coplanujete urobit’ so svojim Zivotom d’alej? (Suchy, Nahlovsky, 2012).

Pri tejto metdde je potrebné si uvedomit’ svoj Zivot ako proces, v ktorom nie je iba zI¢ obdobie,
alebo len dobré obdobie, ale ze zivot je premenlivy. Na krivke vidime obdobia, kedy sa
klientovi darilo a ¢o klient robil v danom obdobi. TieZ mozeme sledovat’ obdobia, kde klient
zvolnil. Rieka zivota napoméha koucovanému vidiet’ jeho silné stranky, ktoré¢ mu pomohli rast’
a rozvijat’ sa. Je pravdepodobné, Ze sice méze smerovat’ k spravnemu ciel'u, len z nejakych
pricin ma strach a obavy. Ideédlnej je, ak rieka Zivota zosilnie, upokoji sa a stabilizuje.
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Potomnehrozi vyschnutie, ani Ziadne povodne. ,,Idealna je rieka, ktora tecie do kopca.* (Suchy,
Nahlovsky, 2012).

ZAVER

V ¢lanku sme sa snazili stru¢ne definovat koucing , ako spdsob pri zvySovani sebavedomia .
Venovali sme sa aj doleZitosti ciel'ov pre zlepSenie sebavedomia ako aj pri praci kouca. Zmena
myslenia a pohl'adu na seba vd’aka koucingovej metode Rieka zivota méze byt vel'mi viditeI'ny.
Na zaklade obrazku sa klient vrati do minulosti a dokaze vyhodnotit’, ¢o v Zivote urobil dobre,
a Co zle. ZaleZi na tom, aby klient zacal pracovat najmé na sebe a svojom vlastnom postoji k
zivotu. V dneSnom svete neistoty je dolezité postavit’ svoj zivot na cieloch. Samozrejme mozu
sa vyskytnat’ rozne prekazky a néstrahy.
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