KOUCOVANIE: CIELE, AKCNY PLAN

e Realisticky

e Casovo obmedzeny
e  Meratelny

e Vyzyvavy

e  Splnitelny

e Znamena posun k lepSiemu vykonu
e  Pozitivny

e  Atraktivne motivujuci

e Ekologicky

Ciele sa lahko stanovuji, ale tazko sa plnia.

: e Sled malych postupnych krokov.
\J - e Aby neboli
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i1 Ia °

vnimané ako

Aby boli doélezité, vyznamneé.

B e Popis konkrétneho spravania.
,* By Vnutorny pocit nie je ciel, na
- \ ktory by bol spolah.

e Zaciatok a pritomnost niecoho pozitivneho. Nie mam
oY% menej komplexov, ale som o% viac
sebavedomy.

e Dosiahnutelné partnerom v jeho socialnom
prostredi, vztahovych suvislostiach, v jeho

situaénych suvislostiach - doma, v praci.

e Ciele nemusia nutne urcovat smer vyvoja.

e Ciele m6zu mat réznu kvalitu.

e Niekedy mézeme ustupit od povodnych cielov, lebo
nas sucasny ciel ma vyssiu kvalitu.

e Ciele sa vyvijaju.

e Najprv definujte kratkodobé - splnitelné ciele, ktoré
mo6zu vyustit v dlhodoby ciel, ktory na zaciatku
vyzera ako nerealny.

e Niektoré ciele mozete odsunut na neskor.

e Ciel sa vytvara na 2x - najskor v predstavach,
potom v realite.

Casto uvazujeme o tom, ako zariadit, aby nebolo to, ¢o
nechceme, namiesto toho, aby sme premyslali o tom, ¢o
vlastne chceme?

Ciele musia vyustit do akéného
planu: 1-2 oblasti, na ktoré sa
koucovany zameria.

Koucovanému musi byt jasné,
aké nové spravanie sa od neho
ocakava.

Akény plan je nastrojom premeny:
e slov v konkrétne tmysly

e umyslov v ¢iny

e ¢inov vo vysledky

Akény plan je testom motivacie k pozitivnym zmenam.
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OBMEDZENIA

e Cas

e Teraz nie je vhodna doba ...

e Ale ja to chcem teraz ...

e Nie...

e  Odmietavy postoj

e Ja to neviem ...

e Nikdy nebudem dost dobry ...

e Keby nie ostatni ...

e  Zbavit sa strachu ...

e Neochota zlepSit sa ...

e K tomu ma nikto nedontti ...

e To uz poznam ...

e To je nuda, podme robit nieco iné ...
e  Preco sa vytahujes ...

e Nebolo by lepsie, keby ...

e Ano, urobim to, prepa¢, neurobil som to ...

Akékolvek mnozstvo vedomosti je zbytocné,
nezacnete konat.

Minulost a buducnost st iba v naSej hlave. Sticasnost je
jedina casova dimenzia, kedy moézeme nieco urobit.

pokial

e Sucasnost - najviac sme vytazeni a zamestnani, to
nas najviac bavi a vtedy mame najvac¢siu radost.

e Buducnost - sme v strese.

e Minulost - ¢as nec¢innosti - nemysliet na to.

Ak chces poznat svoju minulost, pozri sa na svoju
stcéasnu situdciu.
Ak chces poznat svoju buducnost, pozri sa na svoje
sucasné aktivity.
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