KOUCOVANIE: SUSTREDENIE, STOP

e Najlepsi vykon podame, ked sa
sustredime.

e Ked robime nieco, ¢o nas bavi, viac
sa sustredime.

Ked robime nieCo, ¢o musime
/7 urobit, ale velmi sa nam nechce,
Iahko nas nieco z nasho
sustredenia vyrusi.

e Skromnost a pokora predstavuju
dolezity prvok sustredenia.

Ak chceme obmedzit zasahovanie ,Prvého ja“, musime
sa naucit opakovane sa sustredit.

e Na vnimanie reality.

e Na uroven zaujmu zakaznika.
e Na komunikaciu.

e Na pocuvanie a hovorenie.

e Na rychlost.

e Navysledky.

e Na kritické premenneé.

Dovera

e VSimajte si, ako Uprimne, bez
a otvorene jednate Vy a dalsi Iudia.

Respekt

e Vsimajte si, kam smeruje pohlad - hore, dole, pred
seba, ako u seberovnych Tudi.

predsudkov

Kontrola

e Kto riadi tok konverzacie, kedy?

Cas

e Cas na rozhovor, éas na poéuvanie?

Jasnost

e  Vnimanych potrieb, vnimanych hodnét, prekazky.
Tlak

e Na obidvoch stranach verzus re§pektovanie volby.
Motivacia

nacasovanie na obidvoch

e Urovenn, orientacia,

stranach.

Step back
e  Pozrite sa na veci s odstupom.
e Ovladajte svoje spravanie.

e Najdete rovnovahu a duSevny pokoj, ktory Vam
umozni jasne, tvorivo a nezavisle uvazovat.

Think

e Premyslajte.

Organize your thoughts

e  Usporiadajte si myslienky.
Proceed

e Konajte.

e Nehovorte vSetko, o Vas napadne a nezaoberajte sa
vSetkym, ¢o pocujete.

e Denne robte iba ta pracu, ktora ma vyznam, ostatna
pocka.
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e Nereagujte na staznosti kolegov, az ked si zvazite, o
im poviete a ¢i sa priklonite na ich stranu.

e Ked mate pracovny stres, dajte si pauzu a nesnazte
sa vSetkym prehryzt.

Ked sa Vas na nieCo pytaju,
neodpovedajte hned, ale
povedzte, ze si to musite
premysliet, alebo povedzte, Zze
neviete.

Naucte sa povedat ,NIE“.

e Urobte si v praci dve minuty na oddych, ked ste
najviac zaujati, pomaha to lepSie vnimat realitu
a viac si vazit vykonanu pracu.

e Na maily odpovedajte az na druhy den, ked si vSetko
premyslite.

e Neberte vSetky telefonaty.

STOP na zaciatku a konci pracovného dia.
STOP na zaciatku a konci projektu.

STOP pri realizacii zmeny.

STOP a chyby.

STOP, ktoré umoznuje ucit sa, alebo koucovat.
STOP urcené k odpocinku.

STOP vyzaduje minuty a Setri hodiny
vdasho ¢éasu.

Cim viac sa vam STOP nepddi, tym
viac ho potrebujete.

MIESTO NA PREMYSLANIE

e Je uzitotné mat odlisné fyzické
prostredie, ktoré podporuje reflexivne, alebo
strategické myslenie: park, inti miestnost, chodbu,
reStauraciu, domov, porozpravat sa s inymi.

a mentalne

e NajlepSie mySlienky prichadzaju, ked je mysel
pokojna auvolnena a napadaju nas, ked to
najmenej o¢akavame.

Prestarite premyslat, aby ste mohli premyslat.
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