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Ako vznikla tato prirucka?

Nadacia Volkswagen Slovakia sa rozhodla vroku 2017 podporit projekt OZ Tvoriva
dielha: ,Cesta je ciel*. V ramci tretieho kola grantového programu ,Projekty zamestnancov”,
bolo zo 63 dorucenych projektov vybranych 33, ktoré boli podporené sumou presahujucou
32 000,- £€.

Sme hrdi, ze nas projekt a jeho aktivity bol podporeny.

A o com to bolo?

Cielom projektu bolo wytvorit podnetny priestor svyuzitim technik arteterapie.
Kombinaciou tvorivych a artefiltetickych dielni, komunikaciou s kou¢om vytvarame spoloc¢ne
priestor na zlepSenie pohladu na vzniknuté zivotné situacie a najdenie vlastnych rieSenf pre
Ucastnikov projektu. Cielom aktivity bolo priniest nové formy vzdelavania, posilnit
osobnostny rozvoj, vytvorit priestor vtvorivom procese provokujucom Ucastnikom
premyslanie ako naplnit potencial Ucastnikov. Zhmatatelnit predstavu o naplneni cielov

Ucastnikov na workshopoch.

V Case realizacie individualnych koucingov sme zabezpecovali pre zapojené matky tvorivé
dielne pre ich deti, aby sme pre nich vytvorili asovy priestor na ich vlastny rozvo.

Aké nastroje sme pouzili, vysvetlenie pojmov

+ Koucing je nastroj na osobnostny rozvoj, ktory preferuje partnersky pristup kouca ku
klientovi v tvorivom procese provokujucom jeho premyslanie ako naplnit svoj osobny
a profesionalny potencial. Jednym zo silnych nastrojov koucingu je vizualizacia. A tdto
techniku sme podporili a rozvinuli tvorivou ¢astou workshopu.

+ Arteterapia (z lat. ars - umenie, gr. therapeia - lieCenie, osetrovanie) je liecba umenim. Je
to Specidlny druh psychoterapie, ktory sa zameriava na rozvoj tvorivych schopnosti,
citového vyvinu a medziludskych vztahov dusevne, telesne alebo socialne narusenych
jedincov. Termin v podobnom zneni a vyzname (art's therapy) prvykrat pouzil J.M.Charcot
v 2. pol. 19 storocia (Hartl, P. - Hartlova, H. 2000).

* Arte filetika je reflektivna, tvoriva a predovsetkym zazitkova forma vzdelavania a vychovy.
Viychodiskom je kombinacia arteterapie a vytvarnej vychovy. Arte filetika - podla dalSieho
autora J. Slavika je: ,Reflexivne, tvorivé a zazitkové pojatie vzdelavania, ktoré vychadza
zumenia a expresivnych kultdrnych prejavov, (vytvarnych, dramatickych, hudobnych)
asmeruje ksebapoznavaniu prostrednictvom, reflektivneho dialdogu o zazitkoch
z expresivnej tvorby alebo vnimania umenia.” (SLAVIKOVA, V., SLAVIK. J., ELIASOVA, S. Divej
se, tvor a povidej!: artefiletika pro predskolaky a mladsi skolaky.)

Najst hranice medzi arteterapiu a artefiletikou a ostatnymi disciplinami je potrebné.
V Uplne zjednoduSenom pohlade, sa da povedat, ze ak sa nezameriavame na terapiu



a lieCenie, ale na rozvoj osobnosti a preventivne Ucinky tvorby tak pracujeme na poli
artefiletiky. Na Slovensku je situdcia ohladne arteterapie pomerne nejednoznacna. Statut
arteterapeuta nie je jednoznacne oficidlne ustanoveny a rovnako nie je zhoda ani v jej
definicii.

V projekte Cesta je ciel sme wytvorili priestor na vizualizaciu a sprostredkovanie
uvedomenia siindividualnych potrieb Ucastnikov. Benefitom naviac bolo ziskanie novych
inSpiracif a pohladov, ktoré prebiehalo medzi Ucastnikmi navzajom. Spojenim dvoch technik
a pristupov sme sa vydali na cestu kuvedomeniu si a definovaniu individualnych cielov.
Aktivity projektu boli rozdelené na dve casti. Na cast venovanu tvoreniu podfa pokynov
lektora na workshope a na individualny koucing.

Kto je kouc?

Internetova stranka International Coach Federation - ICF Medzinarodna federacia
kouCov uvazda o koucovani: , Profesionalni kouci vytvaraju trvalé partnerstva zamerané
na pomoc klientom plnit rozhodnutia vich osobnych a profesionanych Zzivotoch. Koudi
pomahaju ludom zlepSovat ich vykony a skvalithovat ich Zivoty”.

Kouc je Clovek, ktory ziskal odborné vzdelanie a nadobudol prax s vedenim koucovacieho
rozhovoru. Pricom koucovaci rozhovor nie je beznym rozhovorom, aky si doprajeme na kave
s priatelmi, ked rieSime naSe plany ¢i aktualnu zivotnu situaciu. Pretoze pocuvat a klast
spravne otazky sU zrucnosti, ktoré su pre kouca dolezité. Klient vyhlada kouca ako
odbornika v problematike koucingu alebo ziska jeho doveru osobnost kouca. Kouc
je skoleny na aktivne pocuvanie a kladenie otazok. A prave preto kouc riadi rozhovor
s cieflom pomoct klientovi v aktualnej situacii najst a objavit moznosti a postupy na realizaciu
klientovych rozhodnuti. Riesit problémy rozhovorom, najst sa v nachadzani rieseni kladenim
spravnych otazok klientovi je poslanim kouca. Kouc zistuje aké su klientove riesenia
a podporuje ho vich nachadzani. Spolu s klientom preskimava a vyjasnuje vizie a kroky
ktoré vedu k naplneniu ciela klienta.

Dolezitou sucastou rozhovoru kouca s klientom je nadvaznost otazok a odpovedi
v kontexte témy ktorej ciel si klient vopred zadefinoval a tiez v suvislosti s dohodou klienta
o spolupraci s kou¢om. Kou¢ napomaha klientovi, aby si objasnil odpovede na otazky,
situaciu v ktorej sa nachadza a ktoré si klient potrebuje vyjasnit. Klient pri rozhovore sam
nachadza odpovede na to, ¢o povazuje za dblezité a potrebné. Dochadza k vyjasneniu
situacie v ktorej sa nachadza, zrealni svoje ciele a o¢akavania a stanovi postupnost krokov
ako dosiahnut riegenie, ktoré bude prefho naplhajlce a spréavne.

Klient si v spolupraci s kouc¢om uvedomf okolnosti v akych sa jeho tdzby, sny, potreby,
vizie, o¢akavania, vyzvy nachadzaju a spolo¢nou cestou najdu spbsoby ich naplnenia. Kouc
poskytne klientovi podporu, inSpiruje ho k novym moznostiam a riesSeniam. Kouc objavuje
vyjasnuje a stotoznuje sa stym co chce klient dosiahnut. Pricom klient je zodpovedny
a déveryhodny partner v koucovacom rozhovore.

Kou¢ moze poskytovat koucovacie sluzby jednotlivcom, skupinam ale aj teamom. V ramci
ponuk prace sa uz na pracovnych portaloch objavuju aj poziadavky na obsadenie pozici

internych koucov. Firmy aj jednotlivci maju zaujem o sebarozvoj a koucovanie je idealnym



nastrojom na lepSie vnimanie reality a poslUva povzbudzovanim kvysSej efektivite
a prekonavaniu hranic schopnosti klienta.

Kvalitne zvladnuty koucovaci proces avztah klient a koucC je o spojeni a partnerstve.
Vramci svojho doterajSieho pracovného Zivota som sa stretla s viacerymi pristupmi
a viacerymi koucmi. Bola som v role kouca i koucovaného. Na zaklade vlastnej skusenosti
verim, ze byt koucom je viac poslanie nez praca. Je to neustale zdokonalovanie sa v respekte
voci klientom, ktorf nachadzaju vlastné originalne cesty k rieSeniu svojich vyziev. Je dolezité
wybrat si sprédvneho partnera na ceste ujasfiovania a naplfiania svojich cielov.

Kouc uZ nie je taka exoticka celebrita, ktora pride a ni¢ o chode firmy nevie a obera Vas
zamestnanych o cas, ktori mu musite venovat. A verim, ze na Ustupe je aj otazka, preco
sa vObec wytvara vo firemnom kontexte priestor na koucing? A zaroven v svojej praxi
s poteSenim vidim, zaujem a otvaranie priestoru na koucing mimo ramec pracovno-
zamestnanecky.

Vizualizacia ako nastroj kouca

Cielom tejto prirucky nie je venovat sa prezentacii vsetkych nastrojov. Okrem kladenia
otazok a sprevadzania klienta procesom hladania odpovedi, je mocnym nastrojom pre
kouca aj klienta vizualizacia.

V koucovani podporujeme klienta pri vizualizacii na ceste k predstave o jeho zelanom
cieli, o dosiahnutom wvysledku, alebo ocakavanom spravani. Dochadza k spritomnovaniu
klientovych obrazov a to v pozitivnom smere a forme. Vizualizovanim a prezivanim

.....

Rada by som sa sVami podelila o skusenost svedenim klientky, ktora si v ramci
koucovacieho rozhovoru, sama ako sucast Ciastkovych krokov planu ,zadala” dlohu vytvorit
si nastenku pracovného ciela. Rozhodla sa tak pre to, aby sa stale pohladom na buducu
realitu utvrdzovala a povzbudzovala realizovat naplanované aktivity, posilnovala svoju vydrz
a v neposlednom rade, aby pri vsetkych povinnostiach nezabudala kam smeruje a ¢o chce
dosiahnut. Kedze svoje klientky aj lici, je jej blizke vytvarné vyjadrovanie sa a praca s farbami.

Styri roky posobi na pozicii nezavislej kozmetickej poradkyne a orientuje sa na preda
produktov a je v ich predaji Uspesna, ale chcela by dosiahnut nieco viac. Otazkami sme sa
spolu dopracovali ¢o by to nieco viac malo byt. Rozhodla sa zacat budovat viastny obchodny
tym a posunut sa v kariérnom rebricku na vy33i post. Co zahffia aj ziskat cielovi odmenu
v podobe auta, hviezd a Cerveného saka. Stretla sa tu jej narastajuca nespokojnost
s aktualnym stavom v zotrvavani na rovnakej pozicii bez timu, a na druhej strane schopnost
vizualizacie a jasnej predstavy o budldcom stave.

Z pbvodne zamyslanej nastenky, nakoniec vznikla pekna kolaz. (Vytvarna technika kolaz,
vznikd nalepovanim rozlicnych materialov, predovsetkym papiera. Hoci vznikla v prvej
polovici dvadsiateho storocia, nestraca na aktualnosti a ukazuje sa ako vhodny nastroj
na vizualizaciu.)



Viytvorili sme spolu s klientkou dohodu. Klientka si stanovila termin na spracovanie svojho
ciela arozhodla sa, zaslat mi ho v stanoveny termin mailom. Odporucila som jej, aby
nevahala pouzit aj vystrihnuté slova, ¢i farby na dokreslenie a zazelala som jej radostné
tvorenie. Netrpezlivo som ocakavala, i svoj termin dodrzi a nemenej som bola zvedava na
vysledok prace s papierom, lepidlom a noznicami.

PriSiel den pred dnom D. Amne priSiel mail s koldzou. Klientka pouzila na tvorbu
vystrizky z firemného casopisu, a doplnkové materialy. O svojej kolazi povedala: ,Som na
seba pysna, hrda a chvalim sa. Uz sa vtom aute vidim a mam skvely tim plny srdecnych
a prijemnych [udi.” V ramci tvorivého procesu sa do kolaze dostali aj veci o ktorych sme
v nasom koucovacom rozhovore nehovorili a tak vytvaraju priestor na dalSie prepatranie ich
obsahu a dblezitosti pre klienta pri dosahovani pdvodne definovaného ciela.

Ako koucCovi sa mi otvoril priestor pre zaradenie kolazi ako nastroja pre klientov,
ak prejavia zaujem o praktickd vizualizaciu spolu s priestorom napriklad aj pre tieto otazky:

* Aké su VasSe ciele?

Co chcete dosiahnut?

+ Co je ocakavany vysledok Vasho snazenia?

+ Co sa stane, ked to dosiahnete?

» Aké su VaSe priority? A ak by bolo cielov viacej, urcite nam pomdze Skala priorit.

Ak spojime slova klienta a tvorbu kolaze, sprostredkujeme klientovi aj pocit zazitku ktory
si eSte viac zrealni vystupom, ktory ma v papierovej podobe k dispozicii.

Motivacia

Motivacia definovana ako vola konat. Ale tiez
Ked hladate.... ako psychologicky proces, ktory aktivuje ludske
spravanie. Spravanie sa motivovaného jedinca
ma ucel a smer.

Motivacia ako vnutornd hnacia sila, ktora
enie jednotlivca k uspokojovaniu a naplhania
potrieb, dosahovanie osobnych cielov, firemnych
cielov v pracovnom kontexte.

Ludské spravanie je takmer wvzdy niecim
psychologicky motivované. Pohnutkami fudského
spravania su vsak i biologické, kulturne a situac-
motivaciu né aspekty.

| ked clovek Casto vedome rozhoduje o tom,

Cibude konat na zaklade vlastnej motivacie.

Zakladnou formou motivov su potreby, ostatné

formy sa vyvijaju z potrieb. Potreba je stav nedostatku ¢i nadbytku niecoho, ¢o nas vedie
k ¢cinnostiam, ktorymi tuto potrebu uspokojujeme.




Potreby delime na:

* biologické (primarne, vrodené) - potreba dychat, potravy - jest, bezpecia, spanku ...
* socialne (ziskané) - kultdrne (vzdelanie, kultdrny zivot ...)
» psychické (radost, Stastie, laska ...)

Motivacia je jednym z najdolezitejSich faktorov ovplyvnujdcich dspesnost v zivote cloveka.
Je pre neho dolezité, aby sa venoval Cinnostiam a praci, ktora ho motivuje - odusevnuje
anaplfia a prave vtychto oblastiach je potom schopny poddvat nadpriemerné vykony.
Uspesnost alebo nelspednost motivacie silne ovplyviiuje produktivitu prace. Len
sa vynimocne vyskytuju aj pripady, ked prehnana motivacia pésobi kontraproduktivne.

Ako na to v projekte Cesta je ciel?

V predchadzajucom pribehu klientky vznikla kolaz ako vysledok koucovacej dohody. Teda
najprv bola klientka kouCovana a nasledne prebehol tvorivy proces a vytvorenie kolaze.
V projekte sme sanajprv venovali tvoreniu aaz nasledne si Ucastnici mohli vybrat
individualne koucovanie.

Tvorenie avizualizacie ucastnikov projektu Cesta je ciel zahfnali nasledovnu trilogiu
aktivit:

* Moja cesta - praca skreativnym kariérnym a osobnym Zivotopisom. Kreslili sme
si odpovede na otazky: Kam ste sa na svojej ceste dostali? A ako ste sa tu dostali? Kde
sa prave teraz nachadzate?....

* Moje zdroje - Zachytavali sme milniky pomocou symbolov na mandalu zdrojov. Zaoberali
sme sa otazkami: Co nam pomohlo na nasej ceste? Co nas posilnuje?...

* Moje ciele - kolaz - volna tvorba podporena otazkami: AkU zmenu oCakavam? Aké sny,
si eSte v osobnom ¢i pracovnom zivote chcem splnit? Ako to dosiahnem? A o dalej? A ¢o
este?

V bezpecnom tvorivom priestore Ucastnici hlfadali viastné odpovede.

Carovna palitka ako néstroj kouca

Pouzitim dalSieho koucovacieho nastroja - carovnej palicky, sme zamerali pozornost
Ucastnikov na ich ocakavania, tuzby a zelanu buddcnost.

Premostili sme poslednu aktivitu na planovanie individualneho koucingu. Kde sa kouc
bude kazdému Ucastnikovi individudlne venovat. Pricom nadstavbou pre dalSiu pracu
su prave wytvorené podklady z prvej Casti workshopu. Odporucali sme Ucastnikom, aby
sidohodli termin a prisli s vytvorenymi dielami najneskor do dvoch mesiacov od abso-
lvovania prvej Casti workshopu.



Aka je VaSa cesta? Na inSpiraciu zdielame niekolko vysledkov prac ucastnikov projektu
s popisom aktivity. Pre zachovanie ich anonymity a neporusenia dovery, poskytujeme Vam
nahlady a popis aktivit.

SEBAPREZENTACIA
Kto som? Moje hodnoty.

Moj ,ERB". Jedno z cviceni pri zoznamovani sa skupiny.

MOJA CESTA:

Praca s koucovacimi kartami a kreativnym zivotopi-
som. Nakreslili sme si, ¢o vSetko sme zazili, zvladli a ¢o
nas ovplyvnilo. Ato v casovom Useku od skoncenia
Skoly po sucasnost. K dispozicii mali Ucastnici farbicky
- pastelky, voskovky, ale aj fixky, vodové a temperové
farby ... Vyber spracovania nebol obmedzeny a insStruk-
Cia bola jednoducha: Nakreslite svoj profesijny zivot
ako cestu, ktora zacala po ukonceni Studia az do dnes-
ného dna.

Takéto zivotopisy si Ucastnici aj odprezentovali
v skupine.

MOJE ZDROQJE:

Do pripraveného kruhu si Ucastnici zapisali ¢o im po-
mohlo zvladat situacie awyzvy, ktoré ich pocas ich
kariéry stretli. Vzajomne zdielali svoje prvé dojmy
z prezentujuceho a navrhovali mu dalSie zdroje.

Pozrime sa spolu na nas ,KREATIVNY ZIVOTOPIS”

prechadzajuceho a pozrime sa na to, ako sme zvladli
udalosti — milniky na ceste

V ramci skupinovej aktivity — Ucastnici dostali spatnd vazbu k inSpiracii na zdroje. Objavenie
vlastnych zdrojov ktoré my nevidime, ale inf ich vidia a pomenujd. Pozitivne prezentacie
silnych zdrojov ucastnikov.



Zistenia z prezentacii mandaly zdrojov Ucastnikmi:

» Ako pdsobime na svoje okolie?
+ Co vidi okolie a my nie?

OTAZKY - MANALA ZDROJOV

Aké su moje zdroje?

O ¢o sa mbzem opriet?

Ak som uz niekedy nieco podobné riesil, riesila, co mi pomohlo naplnit svoje plany?
Kto ma inSpiroval a pomohol mi dosiahnut to o mam? Ako ma inSpiroval a ako sa to
prejavilo?

Co som dokéazal, dokazala a ako?

Co ndm pomaha zvlddat stres, stratu zamestnania? (ndstup na matersku, chorobu
dietata, konflikt v praci s kolegynou......)

Ako sme dosiahli zvladnutie problematickej situacie a premenili ho na pozitivny
vysledok?

Co konkrétne ndm pomohlo situdciu zviadnut?

Co uZ o sebe vdaka tomu vieme?

A vela dalSich 7?77 a jedna zasadna:

Aké st moje zdroje?

MY VCENTRE NASE) POZORNOSTI:

Ako sme na tom - Skala v kolese. Kde sme na stupnici
od 0 do 100% v naplfanf nasich predstav o tom ako
chceme aby sme Zili svoj zivot? (v praci, v rodine, pri
traveni volného casu ...) Aky vplyv ma zdravie a kon-
dicia na zvladanie situacii?

Comu je potrebné venovat v nasom Zivote pozornost?

MOJA KOLAZ

Niekolko prac zworkshopov.




Co Vam koucovanie neda?

Zamyslite sa na chvilku. Ste ochotni prevziat zodpovednost za svoje rozhodnutia? Ako
je to s Vasim rozhodovanim sa? Ak ste na riadiacej pozicii, sU Vasi kolegovia ochotni zapojit
sa do rozhodovania? Prijat zodpovednost za realizaciu a vysledok? Ak ste clen timu, ste
v komunikacii s manazérom,  ochotni sa podielat na zavadzani zmien a vyjadrovat
sa k firemnym poziadavkam? Ako je to sVasim rozhodovanim sa doma? Ako vnimate
a prijimate zmeny? Prilis vela otazok?

Ako iste tusite kouc Vam neda rady, ale da Vam vela dobrych otdzok .-)

KoucCovanie koucovi nedava pravo mat ,patent na rozum“. Kouc je hlavne v Ulohe
pozorovatela a podporovatela - sprievodcu. Kou¢ poskytne techniky a svoju nestrannost,
na podporu rieSeni a hladania vysledku u koucovanych. Kou¢ sa zdokonaluje v nacdvani
a v trpezlivosti. Viytvara priestor pre otazky a inspiracie. V spolo¢nom priestore ma kazdy
svoje miesto, ulohy a mieru zodpovednosti za vysledok. A to tak koucovany ako aj kouc.

BONUS - citaty, a inSpirativne ulohy pre Vas

Ak nie si pripraveny zmenit svoj Zivot, niet ti pomoci.” - Hippokrates

Najvacsi dspech cloveka nie je v tom, Ze nikdy nepadne, ale v tom, ze vzdy
opdt vstane.”- Konfucius

.Je iba jedind prekazka na dosiahnutie tvojho ciela - ty sam.” - internet.
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m lina, bezpecie, pr a\eda, » ) .. R ) _
iba, statocnost’, vyzva, NapiSte aktualny zoznam Vasich hodndt, bez ktorych si
qm(ﬁf{;‘iﬁ;’o:g?&ﬂﬁ’a ¥ f‘t‘a':‘m ! neviete svoj Zivot predstavit, indpirujte sa kartou.

priatel’stvo, zmyslel, liska
dovera, skromnost’,
poslusnost’, cest’, €as......
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Popremyslajte nad tymto zoznamom. Vedeli by ste aspon polovicu Skrtnudt? A ak ano, ktoré

hodnoty by v zozname ostali a preco?

Vedeli by ste zredukovat svoj zoznam na max. 5 hodnot? Ak ano, ktoré by to boli?

PRIESTOR NA ODPOVEDE: ,MQJICH 5 Hodnot"

Je dolezité KLAST SI SPRAVNE OTAZKY....

Co cheem?

ULOHA: Otdzka hodnd zamyslenia.

Ako casto sa samy na chvilu zastavite a opytate
sa samy seba tuto otazku?

A nehovorime len o uspokojeni zakladnych potrieb.

PRAKTICKE CVICENIE VSKUPINE:

PREZENTACIA  SVOJCH  TUZOB,  OCAKAVAN(
A CIELOV.

Swyuzitim  obrazkovych  kariet  aindividualnou
pracou na osobnej kolazi cielov.

PRIESTOR NA ODPOVEDE: VYBERTE S| JEDNU OBLAST:

« PRACA,

« ZDRAVIE,

« RODINA,

+ PARTNER,

« DETI,

« VOUNY CAS....

KTOREJ SA CHCETE VENOVAT AVYTVORTE SI PRIESTOR NA ODPOVED.

"



TRILOGIA OTAZKOK PRI STANOVOVANI CIELA A
KROKOV K JEHO NAPLNENIU

KOUCOVACIA OTAZKA - zé&kladny néstroj koucingu

Pri zdielani aktivit sa vskupine sa navzajom inSpirujeme.

Aké su 1%10,]e Co uz mam?
ciele?

Akt podporu
potrebujgm?

ULOHA: ,Za &o by ste sa dnes ocenili?”V rémci tivodu prdce so skupinou otézka na pochvdlenie
sa, a prezentdcia hodndt je otdzkou na vndtorné zdroje, ktord zameriava pozornost na nieco,
¢o sme dokadzali, nieco, ¢o sme zviadli, {im sa nase myslenie zdrover ,prerdmcuje” - zvycajne
sa totiz zaoberdgme viac tym, €o nds aktudlne trapi, hneva (i rozCuluje. Zamerajme svoju
pozornost na to ¢o sa ndm dari, com sme dobri :-).

PREZENTACIA: Prezentdcia cielov - technika SMART.
PRIESTOR NA ODPOVEDE:
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KLAST SI SPRAVNE OTAZKY II.

A Co este?

Aj keby ste si mysleli, ze ste uz vSetko vyslovili.
Skuste si dat tuto naliehavo vsetecnu otazku.

Chvilu premyslajte, je skoro isté, Ze na nieco do-
lezité eSte pridete.

Niekedy je to aj osile poziadat o spolupracu,
o dalSom Studiu, vzdelavani, ziskavani informacii,
komunikacii ...

Co mi pomébze naplnit moje ciele?

» AkU podporu ocakava a potrebujem -
zameranie na seba a vlastné zdroje moznosti.

+ Ako sa podporujem v dosiahnuti
naplanovaného?

* Aka je moja seba motivacia?

PRIESTOR NA ODPOVEDE:
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Zaverom ...

Aj ked Ucastnici workshopu boli z réznych pracovnych oblast, mali odliSné zazemie,
osobné sklsenosti anachadzali sa vroznych zivotnych etapach, vramci hodnotenia
workshopu sa zhodli, v nazore, ze je skvelé vytvorit si priestor pre seba a svoje myslienky
tvorivym sposobom, pracovat s farbami, ceruzkami, obrazkami. A to aj vdaka lektorskému
vedeniu a citlivej navigacii otazkami.

Spojenim koucingu a vizualizacie v kolazi, ziskali Ucastnici jedinecnd mapu cielov, ktora im
bude napomocna vytvorenim ¢o najkonkrétnejSej predstavy. Vzacna uvedomenie nastalo pri
vyjadrovani postoja k zmenam od Ucastnikov, ja si to dovolim zdielat:

* Zmena je nevyhnutna sucast nasich zivotov a preto nema zmysel sa jej bat, alebo
tvrdohlavo zmene odolavat.

» Nebojte sa zmien, pokial nechcete skoncit ako ... DINOSAURY j.

* Zmena prichadza z vnutra.

Jediny Clovek, ktorého mézete zmenit, som ja sam.

Keby bolo keby, neboli by zmeny ...

+ TeSim sa na zmenu, ktora prichadza do méjho zivota.

* Som rozhodnuta uzit si to ¢o som si naplanovala, aj ked je to pre mna velky posun
a zmena.

Tak Vam vsetkym drzim palce! A teSim sa na dalSie stretnutia pri tvoreni alebo v Ulohe
Vasho kouca.

Ing. Karin Mikuldsova - kouc
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Literatura — pouzité zdroje - www:

« Jaroslava Sickova; Zdklady arteteraie

Jifi Suchy, Pavel N&hlovsky; Zivotni koucovani a sebekoucovani

+ Klara Giertlova; ManaZovat a koucovat systemicky?

+ LeoS Zatoukal, Pavel Vitek; Koucovani zamérené na reseni

» Abraham H. Maslow; Psychologie byti

+ Peter Szabd, Daniel Maier; Koucovanie krdtko, jednoducho, ucinne

* Petra Horvathova; Talent management

» Radoslava Podana; Koucovani pro manazery

* Robert Heller; Zdklady manazmentu, dspesnd motivacia

+ Stefane Demann; Sebekoucing 86 nejlepsich ndstroju pro oobnosti rozvoj

e Nhttps://www.koucovia.sk/

o Nttp://www.icf.sk/
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