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1. CO JE KOUCINK?

Koucink je proces k usnadnéni zmény a pokroku, jehoz cilem je umoznit jednotlivci lépe
vyuzivat své silné stranky, pfekonavat prekazky, dosahovat svych cill a zvySovat tak
naplnéni svého maximalniho potencialu.

Pristup zaméreny na klienta
Kou¢ vnima kazdého ¢lovéka nebo klienta jako odbornika na svij vlastni Zivot, ktery je jako
jediny schopen nachazet pro sebe ta spravna reseni.

Empatie a nehodnotici prostredi

Kouc v sobé kultivuje empatii vici Cinim, mySlenkam a emocim klienta a aktivné
podporuje vznik bezpe¢ného a nehodnoticiho prostoru, ktery by mél byt prosty
jakychkoliv obav nebo strachu z kritiky.

Cilové orientované zaméreni
Koucink je zaméreny na prekonavani prekazek a dosazeni individualnich cild klienta.

Otazky a aktivni naslouchani

Koucink spoléha na kladeni otazek, které u klienta vyvolavaji zamysleni, pomahaji
objevovat Skodlive stereotypy, zpochybnovat predpoklady, podnécovat kreativitu a
povzbuzovat k prozkoumavani novych moznosti a perspektiv.

Akéni kroky a osobni zodpovédnost
Kou¢ pomaha klientovi podnikat konkrétni kroky k dosazeni stanovenych cilll a prebirat
zodpoveédnost za sva rozhodnuti.

Soustredéni a motivace
Prostrednictvim pravidelné reflexe a sledovani pokroku pomaha koucink udrzet
soustfedéni a motivaci.

Kontinualni uéeni a rust

Koucink je zaloZen na principu kontinualniho u¢eni a osobnostniho ristu a to jak u kouce,
taki u jeho klientu.
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2. SEBEPOZNANI

Zahajeni koucovaciho rozhovoru s otazkami zameérenymi na sebeobjevovani vytvari silny
zaklad pro hlubsi zkoumani a transformaci. Toto zakladni sebeuvédomeéni je rozhoduijici
pro pfipravu pldy pro smysluplné kou€ovaci rozhovory zamérené na transformaci a rist.

1. POCHOPENI| SEBEVNIMANI

e Jak byste se popsali nékomu, kdo vas nezna?
e Jaka tfi slova byste pouzili, abyste se definovali, a proc?
e Kdyz se zamyslite nad svym Zivotnim pfibéhem, jakych témat nebo vzorcu si vSimnete?

2. IDENTIFIKACE HODNOT A PRESVEDCENI

Moy Wev s,

ilustruje jednu z téchto hodnot?
e Jak vaSe presveédceni utvarela rozhodnuti, kterd jste ve svém Zivoté ucinili?
o Jaké presveédceni o Uspéchu, neldspéchu a Stésti zastavate?

3. ZKOUMANI{ EMOCI A POCITU

v ewv 7,

e \zpomenete si na nedavnou situaci, kdy vas vase emoce prekvapily? Co jste se z toho
naucili?
e Jak obvykle reagujete na stres nebo tlak a co to o vas vypovida?
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4. ROZPOZNAN[ SILNYCH STRANEK A OBLASTI RUSTU

e Co povazujete za sve nejvetsi prednosti? Jak vam tyto silné stranky pomohly ve vasem
Zivote?

e Které oblasti svého Zivota chcete zlepSit nebo rozvijet?

e Md(zZete se podélit o neddvny Uspéch, na ktery jste hrdi? Co o vas tento Uspéch
prozrazuje?

5. POROZUMENI VZTAHUM A SOCIALN{ DYNAMICE

e Jak vnimate svou roli ve svych rodinnych, pratelskych a pracovnich vztazich?
e Jakych vzorcl si vSimate ve svych vztazich, které byste chtéli zménit nebo zlepsit?
e Jak ostatni ovliviuji vas pocit sebe sama a jak vy ovlivhujete ostatni?

6. REFLEXE ZIVOTNICH ZKUSENOSTI

o Jaké zkuSenosti vyznamneé ovlivnily to, kym jste dnes?

e Existuje ng€jaka konkrétni vyzva nebo prekazka, kterou jste prekonali a ktera vas o sobé
hodné naucila?

e Jak pristupujete ke zménam nebo prechodim ve svém Zivoté?

7. VIDENI SVEHO BUDOQUCIHO JA

e Jak si predstavujete své nejlepsi nebo idealni ja? Jaké vlastnosti nebo Uspéchy ma tato
vase verze?

e Jaké dédictvi chcete zanechat nebo jak chcete byt pfipominan?

e Co vas na vasi budoucnosti nejvic dési a na co se nejvic tesite?

®
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VODNIi POROZUMENI

Prvnim krokem v kazdém kouCovacim vztahu je otevfeni prostoru pro porozumeéni. Tato
faze je klicova, protoze vytvari dlvéru a vztah mezi kou¢em a kouc¢ovanym. Umoznuje
kouci ziskat hluboky vhled do aktualni situace kou€ovaného, jeho vyzev a toho, ¢eho chce
kou€ovanim dosahnout. Diky Uplnému pochopeni vychoziho bodu mize kou¢ pfizpUsobit
proces koucovani tak, aby odpovidal jedineCnym potfebam a kontextu koucovaného, a
pfipravit pldu pro smysluplné zkoumani a rist.

e MdUzZete popsat vyzvu, které prave Celite?

o Jakjste jiz zkusili vyresit tento problém?

e Co vas motivovalo k tomu, abyste v tomto okamziku svého Zivota vyhledali kouCovani?

e Jaka konkrétni udalost nebo realizace vas vedla k rozhodnuti, Ze nyni je ten spravny
¢as na koucovani?

e Ceho chcete prostfednictvim kou¢ovani dosahnout?

e Jak si myslite, Zze vaSe soucasna situace nebo vyzva ovliviiuje vas zivot nebo praci?

e Jaky pribéh si o této situaci vypravite?

e Jaktato vyzva souvisi s vasi vétsi cestou nebo smyslem Zivota?

e Ktera Cast vasi soucasné identity je touto situaci nejvice ohrozena?

e Jakymi zpUsoby se snazite prostrednictvim této zkuSenosti rlist nebo transformovat?

- J/
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% 4.ZKOUMANI PERSPEKTIV

Zkoumani rliznych perspektiv je zdsadni pro rozsifeni pohledu kou¢ovaného na jeho

situaci. Tento krok povzbuzuje kou€ovanéeho, aby opustil své obvyklé myslenkové vzorce a

zvazil své vyzvy z vice Uhld. MUze to vést k prilomUm v porozumeéni a empatii a to jak pro

ného samotného, tak pro ostatni, ktefi se na jeho situaci podileji. Zkoumanim rliznych uhl{

pohledu miZze kou€ovany odhalit zakladni presveédceni a pfedpoklady, které mohou

omezovat jeho rist a najit ty, které mu pomohou otevirat dvere k inovativnéjSim rFeSenim a

zpUsobUm byti.

e Jak se citite v této situaci?

e Cosimyslite, ze vas drzi zpatky?

e Dokazete identifikovat néjaké presvédceni nebo predpoklady, které by mohly ovlivnit
vas uhel pohledu?

e Jaké emoce citite, kdyZ pfemyslite o této situaci?

e Jak je tato situace v souladu nebo v rozporu s vasimi hodnotami nebo presvédcenim?

e Jak by tato situace mohla vypadat z pohledu jiné osoby?

e Jakym zplsobem tato situace ovlivnila vaSe mysleni o sobé a ostatnich?

e Jaké nové porozumeéni o sobé vam mUiZze tato situace odhalit?

e Jak tato situace prispiva k tomu, abyste vidéli svét jinak?

e Ktera Cast této situace je nejvice v rozporu s tim, kym chcete byt?

e Pokud byste tuto situaci povazovali za prilezitost, k Cemu by to byla prilezitost?

- J/
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) 5.VIZE A STANOVENI CILU

Vize a stanoveni cilll jsou stfedem koucovaciho procesu. Tento krok pomaha kouc¢ovanym
formulovat jasnou vizi toho, Ceho chtéji dosahnout nebo kym se chtéji stat, a sladit své cile
s svymi hodnotami a hlubSim zamérem. Pfemeénuje vagni touhy na konkrétni, proveditelné
cile. Stanovenim jasnych a smysluplnych cilt se kou€ovany vydava smérem, ktery ho
motivuje a poskytuje plan na cestu vpred. Tato jasnost a odhodlani jsou nezbytné pro
trvalou motivaci a pokrok.

e Jak by pro vas v tomto scénari vypadal uspéch?

e Jak pro vas vypada idealni vysledek v detailech?

e Jak dosazeni tohoto cile ovlivni vas Zivot nebo praci?

e Do kdy chcete tohoto cile dosahnout?

e Kdybyste mohl mavnout kouzelnym proutkem, co byste zménil na své soucasné
situaci?

e KdyZ se podivate dopredu, cemu se chcete nejvice vyhnout?

e Predstavte si, ze se ohlédnete za rok zpét; jak vas tato proména ovlivnila?

e Jak se prekonani této situace shoduje s tim, kym se chcete stat?

e Jak bude vypadat vas Zivot po dosazeni vaseho cile a jak vdm tato predstava pom(ze
vas cil dosahnout?

- /
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CESTY VPRED

T

N

Jakmile jsou cile stanoveny, dalsim krokem je objevovani moznosti a zkoumani cest k jejich
dosazeni. Tato kreativni faze rozsifuje uvédomeéni a povzbuzuje klienta k prfemysleni nad
ramec konvencnich rfeSeni a zvazovani vice strategii pro dosazeni cilll a prekonani
prekazek. Podporuje ristovy mindset a flexibilitu, coZ je zasadni pro orientaci ve sloZitosti
zmén. Zvazenim Siroké Skaly moznosti si kou€ovany miZze vybrat akce, které jsou nejen
ucinné, ale také v souladu s jeho hodnotami a jeho autentickym ja.

o Jaké rlizné strategie byste mohli pouzit, abyste dosahli vaseho cile?

e Jak byste v této situaci mohli vyuzit vase silné stranky?

e Existuji néjaké moznosti, které mozna prehlizite?

o Jaké alternativni pfistupy byste mohli zvazit pfi FreSeni této vyzvy?

e Kdyby neexistovala zadna omezeni, jaka inovativni reSeni byste mohli vyzkouset?

e Jaky maly experiment byste mohli provést, abyste zacali tento problém resit?

e Jak byste mohli vyuzit své silné stranky novym nebo jinym zplsobem, abyste
pristoupili k této vyzve?

o Jak mUZete pri FeSeni této vyzvy sladit vase Ciny s vaSimi hlubSimi hodnotami a vasi
pozadovanou identitou (kym se chcete stat)?

e Jaka kreativni reSeni se objevi, kdyz pfemyslite z perspektivy hojnosti spiSe nez z
perspektivy nedostatku?

e Kdybyste jednal jako nejlepSi verze sebe sama, co byste udélali jinak?

e Jaké nové postupy nebo navyky mulzete zavést, abyste podpofili svou pozadovanou
transformaci?

G /
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Jl'. = 7. IDENTIFIKACE ZDROJU A
\ : PREKAZEK

Identifikace zdrojU a prekazek je kritickym krokem v procesu kou€ovani a slouzi jako klicovy
moment, kdy se sebeuvédomeéni setkdva se strategii. Tato faze je dllezitd, protoze
kouCovaného vybavi realistickym pochopenim terénu pred nim a upozorni na nastroje,
které ma k dispozici, i na potencialni prekazky jeho uspéchu. Rozpoznani dostupnych
zdroju - jako jsou osobni silné stranky, podpUlrné vztahy a externi pomdcky - posiluje
kouCovaného a podporuje pocit kompetence a sebedlvery. Pfeménuje cestu od sklicujici
vyzvy ve zvladnutelnou snahu, kde uspéch neni jen moznost, ale dosazitelny vysledek.

e Co by vam mohlo stat v cesté a jak to budete resit? Jakeé prekazky ocekavate?

e Jake jsou vase silné stranky, které vam mohou pomoci dosahnout vaseho cile?

o Jaké nejvetsi vyzvy oCekavate a jak je planujete resit?

e Kdo nebo co by vas mohlo podpofit pfi prekonavani téchto vyzev nebo prekazek?

e Jaké vasSe osobni vlastnosti vam na této cesté mohou pomoci?

e Napada vas chvile, kdy jste prekonali podobnou vyzvu/prekazku? Co jste se pritom
naucili?

e Kdo ve vasem zivoté mUze byt zdrojem podpory na cesté k vaSemu cili?

e Jaké vnitfnizdroje (hodnoty, silné stranky, pfesvédceni) mate, které mohou podpofit vasi
transformaci?

e Jak mUZe vaSe soucasné mysleni nebo presvédceni pusobit jako prekazka vaseho ristu?

e Jak vypada vas idealni podplrny systém a jak vam pomaha rist?

e Jakymi zpUsoby lze na vaSe vyzvy pohlizet jako na ucitele nebo katalyzatory rastu?
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A 8. ZAVAZEK K AKCI

Odhodlani k akci je misto, kde se planovani setkava s praxi. Tento krok je dulezity, protoze
prevadi poznatky a plany do hmatatelnych krokd. Tim, Ze se kou€ovany zavaze ke
konkrétnim akcim, zaCne uskutecnovat zménu, kterou si preje ve svém zivote vidét. Tato
faze zahrnuje nejen identifikaci krokd, ale také planovani odpovédnosti a podpory, které
jsou klicem k prekonani setrvacnosti a odporu. Je to most mezi tim, co je a co by mohlo
byt, diky ¢emuZ se kou€ovany stava aktivnim ucastnikem své transformace.

e Jaky je jeden krok, ktery mlzete udélat pravé ted, abyste se pfiblizili svému cili?

o Jakzajistite, Ze udélate tento krok?

e Jaky maly, dosazitelny krok mlzete udélat tento tyden, abyste dosahli néjakého
pokroku?

e Jak mUZete rozdélit svij cil do zvladnutelnych krok?

e Kdo vas mUZe pohdanét k vétsi zodpovédnosti a jak ho zapojite?

e Jaké systémy nebo procesy muzete zavést, abyste zajistili, Ze vas plan dodrzite?

e Jakou zménu muzete provést ve svém kazdodennim Zivoté, kterd je v souladu s vasi
hlubsi transformaci?

e Jak zaclenite poznatky z této cesty do svych ¢in?

e Kdo nebo co vdam miize pomoci pripominat vas zavazek k transformaci, kdyz se objevi

problémy?
e Jaké ritudly nebo praktiky mlzete prijmout, abyste podpofili svlj pokracujici rist a
rozvoj?
4 N\
N\ J
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9. REVIZE A UPRAVY

Cesta rlstu a zmeény je zfidka linearni. Revize a Upravy umoziuji integraci uceni a
zdokonalovani strategii v pribéhu Casu. Tato reflexni faze je nezbytna pro udrzeni pokroku,
protoze umoznuje kou€¢ovanému posoudit, co funguje, co nefunguje a proc. Kultivuje
rustové mysleni, kde jsou vyzvy vnimany jako pfilezitosti k uceni spiSe nez neuspéchy. Diky
pravidelné kontrole a Upraveé svého pfistupu ztstava koucovany agilni a odolny vuci
zmeénam a zajistuje, Ze jeho jednani bude i nadale v souladu s jeho vyvijejicimi se cili a
okolnostmi.

e Jak poznate, Ze délate pokroky?

e Jak budete méfit pokrok smérem k vasemu cili?

e Co udélate, kdyz zjistite, ze se neposouvate vpred?

e Jak mUZete upravit svlj plan, aby lépe vyhovoval vasim potfebam nebo okolnostem?
e Jaky bude vas signal k prehodnoceni a pfipadné uprave vaseho pristupu?

e Pokud narazite na odpor nebo prekazky, jak pfizplsobite svou strategii?

e Jak poznate rlist a zménu, kterou zazivate?

e Co udélate, pokud vaSe cesta transformace nabere neCekany smér?

e Jak muUZete zUstat otevreni a prizplsobivi novym poznatkiim a cestam rdstu?

e Jaké milniky budou znamenat smysluplny pokrok ve vasi transformaci a jak je oslavite?
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10. REFLEXE A ZPETNA VAZBA

Formulovani otazek, ktereé posiluji zpétnou vazbu, je zasadni pro prohloubeni zkusenosti s
kouCovanim. Tyto otazky by mély prohlubovat zamysleni, sebepoznani a pomahat
klientdm kriticky hodnotit svlj pokrok a poznatky ziskané v pribéhu koucovani.

1. Na jaké uspéchy jste od naseho posledniho sezeni nejvice hrdi?

2. Ve kterych oblastech si myslite, Ze jste udélali nejvétsi pokrok?

3. MUzete se podélit o nedavnou situaci, kdy jste pouzili to, o ¢em jsme diskutovali?
Jaky byl vysledek?

4. Jaké nové poznatky jste o sobé timto procesem ziskali?

5. VSimli jste si néjakych opakujicich se vzorcu ve svych myslenkach, pocitech nebo
chovani, které byste chtéli zmeénit?

6. Jaké silné stranky jste o sobé v posledni dobé objevili nebo posilili?

7.S jakymi problémy jste se v posledni dobé setkali a jak jste je resili?

8. Existuji néjakeé prekazky, které vam brani v dalsim pokroku?

9. Ve kterych oblastech si myslite, Ze potfebujete vice podpory nebo zdroju k dosazeni
svych cild?

10. Na jaky jeden nebo dva kliCove cile se chcete v pristim obdobi zamérit?

11. Jaké kroky muizete podniknout, abyste se pfiblizili svym cillim?

12. Jak budete mérit uspéch pri dosahovani téchto cil(?

13. Jak zvladate stres a udrzujete rovnovahu ve svém Zivote?

14. Co vam pfinasi radost a naplnéni na vasi soucasné cesté?

15. Jak se zménilo vase mysSleni nebo pfistup od zacatku této koucovaci cesty?

4 N

- /
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= o HLAVNI KOUCOVACI
" KOMPETENCE (ICF)

Hlavni kou¢ovaci kompetence Mezinarodni federace koucU (ICF) je soubor standardd
vyvinutych na podporu profesionalni praxe kou€ovani. Poskytuje ramec pro pochopeni
dovednosti a pristupu, které jsou nezbytné pro efektivni koucovani.

e Pochopte a dodrzujte Eticky kodex ICF, zajistujici integritu, dlvérnost a profesionalitu
pfi vSech koucovacich interakcich.

e Podporujte vas osobnostni rist a uCeni se, neustale uvazujte o své kou€ovaci praxi a
zlepSujte ji a prokazujte otevienost a flexibilitu.

e Jasné definujte dohody o koucovani a cile s klienty a vytvorte pldu pro cileny a
produktivni kou€ovaci vztah.

e \ytvorte podplrné a bezpecné prostredi, které respektuje klientovo vnimani, pocity a
byti, podporuje diveéru a otevrenost v kou¢ovacim vztahu.

e Budte plné pozorni a prfitomni, demonstrujte zvédavost a schopnost zapojit klienta v
daném okamziku.

e Pozorné naslouchejte, abyste porozuméli klientovu kontextu, emocim a zakladnim
myslenkam bez hodnoceni, coz podporuje hlubsi pochopeni.

e Usnadnéte klientovi sebeobjevovani a vhled prostfednictvim silnych otazek, reflexe a
zkoumani, cozZ klientovi pomaha vidét nové moznosti a perspektivy.

e Podporujte klienta pri navrhovani akci, uCeni a rozvoje, které jsou v souladu s jeho cili, a
posilujte autonomii v procesu koucovani.
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ZAKLADNI HODNOTY
KOUCINKU (ICF)

Profesionalita

Zavazujeme se ke kouCovani a profesionalni kvalité, ktera zahrnuje odpovédnost, respekt,
integritu, kompetence a dokonalost.

Spoluprace

Zavazujeme se rozvijet socialni spojeni a budovani komunity.

Lidskost

Zavazujeme se byt humanni, laskavi, soucitni a ohleduplni k ostatnim.

Spravedlnost

Zavazujeme se pouzivat koucovaci zptsob mysleni ke zkoumani a pochopeni potreb
druhych, abychom mohli vzdy praktikovat spravedlivé procesy, které vytvareji rovnost pro
vSechny.
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ETICKY KODEX
KOUCINKU (ICF)

Eticky kodex ICF je kritickym dokumentem pro kazdého profesionalniho kouce. Poskytuje
ramec a soubor standardu pro etické a profesionalni kou€¢ovani. Nastinuje zakladni
hodnoty a etické principy, které musi ¢lenové ICF, povéreni kouCové a Skolici programy
koucu ve své profesionalni kouCovaci praxi dodrzovat. Je navrzen tak, aby chranil zajmy
klientl, podporoval profesionalitu v kou¢ovani a vedl kouce v jejich profesnim rozvoji a
rozhodovacich procesech.

Eticky kodex ICF je postaven na zakladnich hodnotach, jako je zasadovost, snaha o
dokonaly vykon, spoluprace a respekt. Tyto hodnoty pomahaji kouc¢lim k udrzeni vysokych
profesnich standardd.

Etickeé principy

1. Profesionalni chovani kouce na verejnosti: Od koucui se ocekava, Zze se budou chovat
zplsobem, ktery pozitivné odrazi profesi kouce a zdrzi se jednani nebo prohlaseni, které
mohou negativné ovlivhovat vhimani a prijimani kou€ovani verejnosti.

2. Profesionalni jednani s klienty: Kodex zdurazfiuje dulezitost uzavirani jasnych smluv,
divérnosti a profesnich hranic. Kou¢lim musi byt jasna povaha kou€ovaciho vztahu a musi
respektovat duvérnost informaci poskytovanych klienty, pokud neexistuje pravni nebo
organizacni pozadavek na jejich zverejnéni.

3. Stret zajm: Od koucu se vyzaduje, aby efektivné resili vSechny potencialni stfety zajm
s klienty a sponzory. Musi se snazit odhalit veskeré konflikty zajma, které by mohly ovlivnit
kouCovaci vztah a snaZit se je vyresit v nejlepsim zajmu klienta.

4. Profesionalita: Kou€i musi prokazovat respekt k rliznym pfistuplm ke kou€ovani. Méli by
takeé nezkreslené reprezentovat svou kvalifikaci, odbornost a zkuSenosti jako kouc.

5. DUvérnost/Ochrana soukromi: Zachovani divérnosti informaci o klientovi je prvoradé, s
vyjimkou pfipadu, kdy to klient povoli nebo pokud to vyzaduje zéakon.

6. Neustaly rozvoj: Kazdy kou¢ by mél neustale rozvijet a zlepSovat své profesni
dovednosti a schopnosti a zajistit tak, aby svym klientim poskytoval vysoce kvalitni
koucCovaci sluzby.

Detailni “ICF Code of ethics”: https://coachingfederation.org/ethics/code-of-ethics
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