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Prakticky sebekoucink
Oro manazery

Ivana Stérbova, DiS.
HR konzultantka, kariérmni poradkyne,
kouCka a lektorka

Také pracujete na vedouci pozici a lamete si hlavu,
zda délate svou praci dobre a vyuzivate u toho

svUj potencial? Pochybujete nékdy o vlastnich
rozhodnutich, vahate a délate si mnohdy zbytecné
starosti? Nebo se obcas tocite v kruhu svych
myslenek a nevite, jak z néj ven” Naucéte se Fidit
sami sebe a méjte svého manazera vzdy po
ruce — proniknéte do techniky sebekoucinku. ..

rité jste se jiz mnohokrat v Zi-
voté setkali s pojmem ,kou-
¢ink® Neexistuje mnoho lidi,

kterym by do cesty neptisel kou¢. Uro-
ven jejich sluzeb je vSak rtznd. Nékteri
pracuji velmi dobfe a délaji svou préci
poctivé. Vysledky pak miizete snadno
vidét a casto byvaji ztetelné i pro vase
okoli. Asi jako v kazdém oboru, i zde
ovSem existuje fada pseudoodbornikd,
ktefi se za kouce jen vydavaji a ve sku-
tec¢nosti koucink nedélaji.

Mate tudiz volbu. Bud budete
vybérem kouce travit vétsi mnozstvi
¢asu a date si opravdu zalezet. Je tfe-
ba poditat s tim, Ze mozna nezacnete
spolupracovat s prvnim, na kterého
natrefite. Casova investice se v$ak jis-
té vyplati. Dal$i variantou je metoda
pokus-omyl. Riskujete ovSem, ze
na metodu rychle zanevtete, protoze
mozna narazite na nékolik nekvalit-

nich kouct za sebou. Posledni va-
rianta zni - naudit se koucovat sam
sebe a byt sam sob¢ tim pravym od-
bornikem.

Nejvétsi vyhodou ovladani tech-
niky sebekoucinku je, Ze mate svého
kouce vzdy po ruce. Resi s vami prak-
ticky kazdy problém, s nimz se poty-
kate, jezdi s vami na sluzebni cesty,
pomaha v pracovnich i soukromych
zélezitostech. Druhd vyhoda tkvi
v tom, Ze vas nestoji Zadné penize -
a véfte, ze uspory mohou byt opravdu
zna¢né. I sebekoucink ma vsak své li-
mity. Jsou situace, s nimiZ si sami po-
radit nedokdzeme. Muze se jednat
o dulezitA manazerskd rozhodnuti,
zasadni zivotni kroky, ale nékdy také
o zdanlivé malé véci. Obvykle jde o si-
tuace, které se nas néjak vice osobné
dotykaji a do nichz se hodné promita-
ji naSe emoce.

o

Ne vzdy je jasné, Ze zrovna tato
situace uz si zaslouzi pomoc
nékoho zvenku. Pravidlo je jed-
noduché: Ridte se svymi pocity.
Citite-li, ze jste na danou situaci
jiz kratci, vyuzijte sluzeb druhé
0osoby.

Co je to sebekoucink?
Sebekoucink je dovednost, s niZz si sami
dokazeme pomoci, nevime-li, jak se
rozhodnout, pokud vdhame ¢i pocitu-
jeme jakousi nespokojenost. Nau¢ime-
-li se poslouchat, orientovat se a Fidit
sami sebe, dokazeme lépe porovnavat,
smérovat a posouvat své myslenky
a nékteré pocity. Do jisté miry tuto do-
vednost ovldddme vsichni jiz nyni, zce-
la ptirozené a nevédomky. Pochope-
nim sebekoucovacich technik vs$ak
docilime toho, Ze cely proces uc¢inime
védomym, a tim zintenzivnime jeho
dopad. Ve vysledku se budeme schopni
lépe rozhodovat, orientovat se ve svych
myslenkach a pocitech, uvidime véci
v souvislostech apod.

Abychom to vSechno zvladli, mu-
sime se naucit zaujimat k situacim
a udélostem zdravy postoj, musime je
umét pojmenovat a racionalizovat.
Rovnéz bychom méli mit dobre nasta-
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vené cile a védét, kam sméfujeme. Méli
bychom si uvédomovat prekazky, jez
ndas mohou na cesté k cili potkat, a po-
ditat s tim, Ze se objevi vzdy a je jen
na nas, zda jsme pripraveni je preko-
nat. V neposledni fadé bychom méli
znat sami sebe, své silné a slabé stranky
a mit vybudovéno zdravé sebevédomi.
Vyzralost, mentdlni zralost a stabilita
jsou zakladnimi kameny tspésného se-
bekoucinku. Reknéme si nyni vice
k nékterym z popsanych oblasti.

Zaujimani postoju
Abychom mohli ze své pozice vykona-
vat spravnd, spravedlivd a férova roz-
hodnuti, je nutné naudit se orientovat
ve svych postojich. Postoje urcuji nase
stanoviska, vyjadfuji na$ nazor a po-
hled na urc¢itou skute¢nost. To, jaky
postoj k danému problému zaujmeme,
zavisi na celé fadé faktord. Mezi hlav-
ni patfi vychova, moralni hodnoty
a presvédceni, vyznani, ale také pred-
chozi zkusenost a nazor lidi okolo nas.
Dost pravdépodobné se nam obcas
stava, ze nase postoje nejsou zcela ob-
jektivni a raciondlni. Na jejich zdkladé
pak muzeme délat rozhodnuti, jez
mohou mit negativni vliv naptiklad
na chod oddéleni, atmosféru ve firmé
¢i finanéni vysledky spole¢nosti.

Ukazka postoju

Pesimisticky postoj
Nebudu zaméstnavat zeny
s malymi détmi, stejné by
byly pordd doma, na praci
by se nesoustredily.

Tohle nemdzeme zvladnout.
Je to moc obtizné a mame
malo Casu.

O

Pomoci kritického mysleni by-
chom meéli byt schopni vyhod-
notit, zda nas postoj neni rigid-
né pesimisticky &i na druhou
stranu opakované prehnané
optimisticky.

Ptikladem muze byt predsudec-
ny postoj: ,Nebudu zaméstndvat mat-
ky s malymi détmi, protoZe budou s ne-
mocnymi potomky neustdle doma.
Stejné by se ptilis nesoustiedily na prd-
ci, polovinu pracovni doby by myslely
na déti.“S timto postojem se setkavam
velmi ¢asto. Casto neni zaujimany ani
na zakladé vlastni zku$enosti, nybrz
tzv. z vypravéni od kamardda.

Dal$im prikladem mohou byt
kazdodenni rutinni ¢innosti jako ne-
zbytné odpovidani na e-maily, repor-
ting, nebo také osobni situace jako
pravidelnd rodinnd setkani, pfi kte-
rych na nds neztistane vlasek suchy, ¢i
kazdoro¢ni pfedvano¢ni shon. Auto-
maticky tak k situaci zaujmeme nega-
tivni postoj, mobilizujeme obranné
mechanismy a odmitame ji vnimat ji-
nak, nez jsme zvykli. Velice asto za-
ujimame ¢i prijimdme postoje jedno-

Optimisticky postoj

Zeptam se na zkuSenosti znamych
se zaméstnavanim zen s malymi dét-
mi. AZ budu mit dostatek informaci,
rozhodnu se.

Jaké varianty existuji, abychom to
zvladli v terminu? Kdo a za jakych
podminek nam v tom mdze pomoci?

Stoji to za to? Co nam to pfinese?

Bez tohoto kliCového za-
méstnance nase firma pad-
ne. To se nemélo stat. Nikdo
nema takové know-how.

Co mohu udélat pro to, aby klicovy
zameéstnanec predal co nejvice ze
svého know-how svému nastupci?
Jaké jiné prednosti ma nastupce? Na

¢em nyni mdzeme stavét?
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duse proto, Ze je to tak odjakziva, ze to
»nékdo fikal, nebo proto, zZe jsme se
uz jednou spalili a nechceme znovu
riskovat. Zraly sebevédomy jedinec by
se véak mél ve svych postojich umét
zorientovat, pokud mozno je umét
ovladat a byt otevieny jejich zméné,
je-li to namisté.

Stanovovani cili
a prekazky na cesté
Slovo ,,cil“ vétsiné z nas evokuje poj-
my jako ,vitézstvi, uspéch, radost,
pfekonani, zvladnuti“ atd. Jakkoliv
pod nim kazdy muzeme vidét néco ji-
ného, snad vidy se zdolani cile poji
s pozitivni a radostnou emoci. Aby-
chom ji mohli prozivat, je dulezité si
cile stanovovat. Jediné tak si uvédomi-
me, ze se nam podafilo jich doséah-
nout, a muZeme se radovat. VétSinu
cilti sami sobé stanovujeme jaksi auto-
maticky, napriklad: ,,Dojdu si na obéd,
dnes si piijdu zacvicit, dnes odejdu
z prdce véas apod.“ Jedna se o cile krat-
kodobé (kazdodenni, tydenni).
Chceme-li v§ak dosdhnout néce-
ho vétsiho, je potteba si cile stanovovat
dlouho dopifedu (dlouhodobé cile -
horizont mésicti a roki) a pevné si uvé-
domovat jednotlivé kroky, jez nas
k nim dovedou. Stejné dtlezité je
ov$em uvédomovat si i kroky, které nas
k cili rozhodné nedovedou. Stanovova-
ni cilt ndm urcuje smér, dava nasemu
kondni ucel a jediné tak mtZzeme do-
sahnout svého idedlu. Stanovime-li si
cile, pfestavame pochybovat, zda to tak
chceme a zda je mozné jich dosahnout.
Svou pozornost poté miZeme zamefrit
pouze na hledani cest, jak jich doséh-
nout. Aby byly nase cile splnitelné,
mély by byt tzv. SMART (viz str. 46).
Pokud cil nespliuje néktery
z bodii SMART, miuze byt jeho napl-
néni v ohrozeni. Nebude-li jasné defi-
novany, $patné se podnikaji kroky
k jeho dosazeni. Nebudeme-li védét,
jak pozname, Ze jsme ho jiz dosdhli,
nemtizeme se poplacat po rameni,
protoze nepozname, ze ,uz tam jsme*
Nebude-li pro nas naplnéni cile dost
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atraktivni a zajimavé, tézko budeme
hledat viili za nim jit. Bude-li cil velmi
naro¢ny a tézko dosazitelny, brzy pro-
padneme pocitu, zZe ,na to nemame*
a ,,ze to nezvladneme®

Proto je velmi dtlezité délit vel-
ké, dlouhodobé cile na mensi, dil¢i
a prubéiné je vyhodnocovat. Nikdy
bychom také neméli zapominat
na terminové ohraniceni, dokdy by
mél byt cil naplnén. Jako bonus -
abychom si pojistili, Ze se nase cile
stanou realitou — doporucuji si je za-
pisovat. V tomto pfipadé plati znamé
»CO je psano, to je dano®

Zajimavou vizudlni pomiickou
pii orientaci na cesté k cili mutze byt
jeji grafické znazornéni. Kdy mize byt

technika vhodna? Pochybujete-li, zda
jdete kupredu, smérem k cili. Mate-li
pocit, ze se to¢ite v kruhu. Pokud citi-
te, ze pro dosaZeni cile nic nedélate
nebo ze naopak délate mnoho, a cil
porad zistava v nedohlednu.

Jak na to?

Vezmeéte si papir a pastelky a najdéte si
klidné misto. Nakreslete si cestu, jak-
koliv klikatou, a vyznacte na ni kilo-
metry od nuly do deseti. K desitce vy-
piste cil, kterého chcete dosdhnout
(nezapomente na SMART). U nuly
naopak napiste, jaky byl stav, nez jste
zacali na cili pracovat. Poté si uvé-
domte, na kolikdtém kilometru cesty

Spravné stanoveny cil by mél byt SMART:

S - Specific, specificky, konkrétni

M - Measured, méfitelny, meéli bychom jasné rozeznat, ze je naplnén

A - Ambitious, ambiciézni, zajimavy

R - Realistic, realisticky, dosazitelny

T - Term, terminovany, ¢asové ohranic¢eny

se v tuto chvili nachdzite, a zazname-
nejte si to. Zkuste ve svych tvahach
vynechat racionalni strdnku a fidte se
Cisté svymi pocity.

Poté muizete k jednotlivym kilo-
metram zakreslovat (zapisovat) mez-
niky, které jste jiz absolvovali, abyste
dosli k cili. Stejné tak miiZete zapiso-
vat kroky, jez jesté musite zvladnout.
Zapisovat miizete také terminy a pri-
padné dilezité informace, kdo vam
pomohl, co se vam povedlo atd. Moz-
nd si uvédomite, ze jste dosli na roz-
cesti, a moznd, ze uz jste sesli z cesty.
To vSak nemusi byt nutné selhani, ale
klasickd prekazka, kterd se objevila. Je
tedy na vas zvézit, zda se chcete na po-
myslném rozcesti vratit na ptivodné
planovanou trasu, nebo zvolite na-
hradni fe$eni.

Volba jiné cesty nemusi zname-
nat neuspéch. Pokud jste racionalné
zvazili, ze jina cesta za jinym cilem je
pro vas lepsi a jste u toho spokojenéjsi,
muzete si gratulovat. Jste zrald osob-
nost, ktera dokaze raciondlné vyhod-
nocovat situaci a prizptisobit se vznik-
lym podminkam. Ne ndhodou se tika,
Ze i cesta je cil. S touto cestou muzete
pracovat také s casovym odstupem
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mi, slabou vuli apod. I v tomto ptipa-

Otazky, které je dobré mit pri sebekoucinku dé je zakladem si uvédomit, kde
na paméti: prekdzka prameni, a pracovat pfimo
s touto brzdou. Dané brzdy byvaji
Je to beznadgjné, nevim, co Co mohu nyni udélat? pravidla témi nejobtiznéj$imi k pte-
dal. Jaké mam moznosti? konani vlastnimi silami.
Nemohu se rozhodnout, Co je pro mé/firmu/oddéleni nyni Samotné uvédomént si, Ze vnitfni
mam dilema. prekazka existuje a my se s ni potyka-
/oddé&leni pfinese? me, je osvobozujici a muze byt tlevné.

Nicméné pokud se ndm ji nepodari
prekonat, mutize se stat opravdovou brz-
dou, jez nam dokéze postavit na cestu
k cili doslova balvan. Proto je velmi di-
leZité umét se véas rozhoupat a pripad-
né vyhledat pomoc druhého (psycho-
loga, kouce apod.). I ptipusténi si, Ze
N > toto sami nezvladneme, hovorti o jisté

alespon o m'“meﬁr? . ) zralosti a vyrovnanosti. Nikdo neni do-

Co se stane, kdyz neudélam nic? konaly a nikdo si neporadi se v$§im.
Ceka mé spousta Ukol(l, Co mUzu udélat jako prvni? Sebekoucink je vyborna doved-
nevim, kde zadit. nost, kterou mizeme s trochou cviku
Mam pili§ mnoho Jaké je nejjednodussi fegeni? zvladnout viichni. Cim vice se zamé-
moZnosti. fime na proces orientace v situaci,
uvédomeéni si souvislosti a vytvareni
si vlastnich postojt, tim lépe nam to
pujde. Je tieba si vak také uvédomit,
Ze ani tento pfistup neni vSespdsny
Chci, aby se to opravdu Co konkrétné udélam? Kdy to a md své limity. Nevsdzejme proto
pohnulo. udélam? na jednu kartu a budme otevfeni dal-
$im moZnym feenim. (]

Uz mé nic nenapada. Co by mi poradil kolega, feditel,
Neexistuje zadné jiné matka, prezident, Bill Gates nebo
feSeni. jina osoba, ke které vzhlizim?
V ¢em by pro mé byla jeji rada
vyuzitelna?

Nevim, jak to posunout. Co nejmensiho nyni mohu udélat,
Jsem v mrtvém bodé. abych se ke svému cili posunul

Nevim, jak dal. Jak vypada nejblaznivéjsi reseni?

Nejsem si jisty, zda je Co to mné/firmé/rodiné pfinese?
rozhodnuti spravné.

a mize vam slouzit jako jakasi orien-
ta¢ni mapa.

At uz si stanovite jakykoliv cil, je
nezbytné nutné si uvédomit, ze na ces-
té za jeho dosazenim vas potkaji pre-
kazky. Ne kazda prekdzka znamena, ze
se jedna o znameni osudu a Ze jste si
zjevné zvolili $patny cil a je nutné jej
zménit. Je potfeba se nevzdavat, ale
prekazky piekonat. Proto je velmi di-
lezité si je uvédomit pokud mozno uz
pii planovani cile. Jediné tak muzete
mit dopfedu promysleny zalozni pla-
ny. Méjte také na paméti, Ze ne kazda
prekazka je vnéjsi (,Vznikla konkuren-
ce. Nemdm na to dost lidi. Chybéji mi
penize.“atd.).

Hodné prekdzek vznikd pfimo
z na$eho nitra a je pro nas velmi ob-
tizné je prekonat. MuzZe se jednat
o strach z neuspéchu, ale také z moz-
ného uspéchu, nedostatek sebevédo-
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