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Tipy a zamysleni koucky

o e

pro vas lepsi Zivot

KouCovaci triky, které zvladnete a které funguiji!

Myslite si, Ze kouCovani je jen pro profesiondly s tituly a certifikaty?,

Omyl! Mnoho kouCovacich dovednosti mUzete pouzivat kaZzdy den doma, v praci, mezi
pFateli a posunout své vztahy i vysledky o pofadny kus dal.

StaCi znat par zakladnich principl a umét je pouzit ve spravny Cas.

V tomto Cisle se podivame na nékteré kouCovacich dovednosti, které kazdy z nas mlze
zvladnout a které vam pomohou byt lepSim spolupracovnikem, partnerem i kamaradem.
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1. Bezpe€ny prostor

BezpeCny prostor znamena, Ze lidé kolem vas se citi v pohod€, mohou oteviené sdilet
své mySlenky, obavy i ndpady, aniZ by je soudili nebo kritizovali.

KdyZ nékdo citi, Ze ho neposuzujete a nemusi se obdvat kritiky, odhaluje své mySlenky
i pocity.

To otevira cestu ke skute€né komunikaci a lepSim vztahGm.

KdyZ dokazZete vytvofit takové prostiedi, ostatni se oteviraji, spoluprace se zlepSuje
a vy ziskate pfistup k redlnym informacim a nazorim.

Tip na trénink:

Sledujte své reakce, kdyz nékdo mluvi o problému.
Zkuste se zdrZet hodnoceni, rad nebo pferuSovani.
Jen naslouchejte a udrZujte otevieny postoj.

KdyZz nékdo mluvi o problému, zkuste nesoudit, nepferuSovat a jen potvrdit, Ze slySite,
co fikd, napfiklad ,,Rozumim, to musi byt tézké.”

Postupné si tim budujete schopnost vytvaret bezpeCny prostor.
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2. Aktivni naslouchani
Aktivni naslouchani je vic nez jen ticha pfitomnost.
Jde o to opravdu slySet, co druhy fika, vnimat jeho tén, emoce a vyznam slov.

Misto toho, abyste hned nabizeli feSeni nebo hodnotili, zkuste jen naslouchat a potvrdit,
Ze rozumite.

Lidé se citi slySeni a to posiluje jejich sebevédomi a otevienost.

Tip na trénink:

Po kazdém rozhovoru zkuste shrnout, co vam druhy fekl vlastnimi slovy.
Nebojte se ptat ,,Chapu to spravng, Ze...?”

Tento jednoduchy krok posiluje vaSi schopnost skute€né naslouchat.
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3. Vytvoreni dlivéry
Duvéra je zakladni stavebni kamen kazdého vztahu.

KdyZ lidé védi, Ze se na vas mohou spolehnout a Ze jejich nazory nebudou zneuzity nebo
zesméSnény, oteviou se a aktivné pfispivaji.

Stabilita a spolehlivost ve vaSich reakcich a slovech davaji ostatnim pocit, Ze se mohou
projevit, aniz by byli souzeni.

DUve€ra umoziuje lidem otevfit se a sdilet napady, které by jinak zUstaly skryté.

Tip na trénink:

ZaCnéte s malymi zavazky — dodrZte sliby, které date, a bud'te konzistentni ve svém jednani.

Dodrzujte malé sliby a dohody. | jednoduché véci typu ,poSlu zpétnou vazbu do patku“
upevnuji diveéru a davaji ostatnim pocit stability.




4. Prace s tichem
Ticho je silny nastroj.

KdyZ po otdzce nebo komentafi nechite pauzu, davate druhému prostor k pfemysSleni
a formulaci vlastnich mySlenek.

Nespé&chejte, nevypliujte prazdnd mista svymi slovy. Ticho dava lidem moZnost opravdu
reagovat, a Casto pfinasi hodnotné&;jSi odpovédi.

Nékdy je lepSi chvili miCet nez okamzité reagovat.

Pauza po otazce nebo komentafi dava druhému prostor pfemySlet a formulovat vlastni
odpovéd.

Tip na trénink:

Po poloZeni otazky poCitejte do péti, neZ cokoli Feknete.
Sledujte, jak lidé reaguji a jak se rozhovor rozviji.

Casto dostanete lep$i odpovéd, neZ kdybyste hned mluvili.



5. Nenalepkovani
Neni tfeba hned hodnotit, oznaCovat nebo délat zavéry.

Nenalepkovani znamenda, Ze nechdavate prostor pro rlzné pohledy a nehodnotite
je pfedCasné.

Lidé se tak citi respektovani a jsou ochotnéjSi sdilet své napady, pocity i obavy.

Tip na trénink:

KdyZ slySite nebo vidite n€co, co vas automaticky popudi, zastavte se a poloZte si otazku:
,Co je fakt a co je moje interpretace?”

Kdyz slySite nazor, ktery vam neni vlastni, zkuste jen zopakovat nebo parafrazovat:
,TakZe si mysliS...“ misto ,To je Spatné.”

Tak procviCujete neutralni pFistup, objektivni pohled a davate druhému prostor
pro vyjadfeni.




Pribéh z praxe

MUj klient vede tym a dlouho mél pocit, Ze musi pfijit na vSe sam, sam vSechno vyfeSit.
Resil problémy, vymyslel postupy a pak je tymu jen sdéloval.

Vysledek? Lidé byli pasivni a on vyCerpany.

Pak zaCal pouZivat , kouCovaci finty“, jak je sdm nazval.

Ptal se, jak by tym véc vyreSil, naslouchal jejich navrhlim, nechal prostor k diskusi.
Postupné tym zaCal aktivné pfispivat a hledat feSeni sam.

Atmosféra se zménila a klient se citil spokojené&jsi.

Konedné prestal délat vSechno sam.
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“@' Jak to mUzete vyzkouSet

Zkuste pFiSte, az budete s nékym néco FeSit, nefikat hned, co ma délat.
Misto toho se ptejte, naslouchejte, nechte prostor.

Malé zmény v komunikaci mohou vyrazné zlepSit vztahy a spolupraci a mozna zjistite,
Ze i vy si oddechnete.

S iusmévem a respektem,

VaSe koucka Petra Plevova

NezUstavejte na misté — najdeme VaSi cestu: jasna vize, strategie, klid.
Spole€né otevieme nové moZnosti a posuneme se vpred.

Jsem VaSim partakem pfi dosahovani cild a naplfiovani sna.

Kontaktujte mé na
koucink@agenturapoznani.cz,

tel.: 774 540 548



