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e Posilovani koucovacich technik - LIFE COACHING

Pfi pokrogilém kou€ovani pro LIFE COACHING je dulezité vyuzit nasledujici tfi techniky:
1. Aktivni naslouchani:
- PIné se soustfedte na klienta a jeho potfeby.
- Kladte oteviené otazky, které podnécuji hlubsi reflexi.
Priklad:
1. Jaky je smysl mého zivota a co je pro mé v zivoté opravdu dulezité?
2. Jaké jsou mé zivotni hodnoty a jak se projevuji v mém kazdodennim zivoté?
3. Co mé v Zivoté nejvice naplfiuje a inspiruje?
4. Cemu se chci v budoucnu vénovat a jak k tomu mohu sméfovat?
5. Jaké jsou mé silné a slabé stranky a jak s nimi mdzu pracovat?
6. Co mé v zivoté nejvice trapi a jaké kroky mdzu podniknout ke zlepseni?
7. Jaké jsou mé nejvétsi Zivotni lekce a co jsem se z nich naudil?
8. Jaky dopad mam na lidi kolem sebe a jak mohu byt pro né pfinosem?
9. Jak vnimam svj vztah k pfirodé a k zivotnimu prostredi?

10. Jaké jsou mé sny a vize do budoucna a jak je mohu uskutecnit?

Tyto otazky vedou k zamySleni nad vlastnimi postoji, hodnotami a Zivotnimi cili. Pomahaji
hloubg&ji porozumét sam sobé a sméfovat k vyznamnéjSimu a naplnénéjSimu zivotu.

- Parafrazujte a zrcadlete, abyste potvrdili, Ze jste pochopili.
- Budte empaticti a pozorni k neverbalni komunikaci.



2. Cilené otazky:
- Formulujte otazky, které klienta posunou blize k jeho ciliim.
- Ptejte se na konkrétni plany a kroky k jejich naplnéni.
- Vyuzivejte otazky, které podnécuiji k sebereflexi a sebe-probuzeni.

Priklad:

-_—

. Co mé v Zivoté opravdu napliiuje a dava mi smysl|?

2. Jsem v souladu se svymi nejvy$Simi hodnotami a principy?

3. Vénuiji dostatek ¢asu a energie svému osobnimu rlstu a rozvoji?

4. Jaké jsou mé nejvéetsi silné stranky a jak je mohu Iépe vyuzivat?

5. Co mé v zivoté nejvice omezuje nebo brzdi?

6. Jak mohu zlepSit svou schopnost sebereflexe a naslouchat svému vnitinimu hlasu?
7. Vénuiji dostate¢nou péci svému fyzickému a dusevnimu zdravi?

8. Jsem v kontaktu se svymi emocemi a umim s nimi pracovat konstruktivné?

9. Ziji v souladu se svymi sny a Zivotnimi cili?

10. Cemu bych se chtél v budoucnosti vénovat a jak k tomu mohu sméfovat?

Tyto otdzky mohou podnitit hlubokou sebereflexi a motivovat k pozitivni zméné. Klicové je
na né upfimné odpovidat a byt pfipraven ke konkrétnim krokim.

- Kladenim vhodnych otazek pomahejte klientovi najit vlastni feSeni.



3. Motivaéni zpétna vazba:
- Povzbuzujte a oslavuijte kazdy krok vpred, i ten nejmensi.
- Vyzdvihnéte silné stranky a kompetence klienta.
- Poskytujte konstruktivni, ale laskavou kritiku a doporuceni.
- Inspirujte klienta k dalSimu rdstu a rozvoiji.

Priklad:
1. VéFim, ze mas potencial dosahnout jesté vétSich Uspéchd, nez si dokazes predstavit.

3. Tvoje nadSeni a odhodlani jsou obdivuhodné. Dal se drz svych cilG a pfekonavej
prekazky, které ti stoji v cesté.

4. Uz jsi dokazal tolik skvélych véci. Vyuzij svych dosavadnich zkusenosti a znalosti, aby
ses posunul jesté dal.

5. Nech se inspirovat vlastnimi uspéchy. Dokaz sam sobé&, Ze jsi schopen dosahnout jesté
vétSich cilu.

Tyto véty zdUraznuiji klientdv potencial, povzbuzuji ho k aktivnimu pFistupu a vyuziti jeho
vlastnich schopnosti a zkuSenosti. Jejich cilem je motivovat klienta k dalSimu rozvoji a rustu.

Tyto tfi techniky - aktivni naslouchani, cilené otazky a motivaéni zpétna vazba - umozniuji
kouclm efektivné doprovazet klienty na jejich cesté k osobnimu rozvoji a naplnéni Zivotnich
cilt. Klicem je pfitom vytvofit bezpeény a podplirny prostor, ve kterém se klienti citi vyslySeni
a motivovani k akci.



e Techniky pro vlastni cestu a sebemotivaci - SEBEKOUCINK

Otazky pro sebemotivaci:

1. Co mé na praci kouce nejvice bavi a motivuje?

2. Jak mohu vyuzit své silné stranky a talenty, abych byl jesté lepsSim
koucem?

3. Jakym zplisobem mohu dal rozvijet své dovednosti a zkuSenosti v
oboru koucovani?

4. Ceho bych chtél v roli kouée dosahnout a jak toho mohu realné
dosahnout?

5. Jak mohu lépe propojit svou praci koué¢e s mymi osobnimi hodnotami
a zivotnim poslanim?

Otazky pro sebekoucdink:

1. Jaké jsou mé klicové oblasti pro dalSi profesni rozvoj jako kouce?

2. Jak mohu zlepsit svou schopnost aktivnhé naslouchat a klast oteviené
otazky klientim?

3. Jakym zplisobem mohu zvysit svou schopnost vytvaret bezpecné a
prijemné prostredi pro své klienty?

4. Jak mohu uc¢innéji podporovat své klienty v dosahovani jejich cilti a
osobniho rustu?

5. Jakymi zplisoby mohu relaxovat a odpoc¢ivat ve svém volnu?

6. Ceho se bojim? Co s tim udélam?



