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Kdo je podle Vas kou¢?

~Koucovat neznamena ucit, ale vytvaret podminky pro uéeni se a rist.” John Whitmore

Koucovani uvoliiuje potencial élovéka a umoznuje mu tak maximalizovat jeho vykon. Jednd se tedy
o metodu, kterd mize pomoci s motivaci zaméstnanct, delegovanim, FfeSenim problému, vztahovymi
problémy, vytvarenim tymd, ocenénim a hodnocenim, realizaci Ukoll, planovanim a kontrolou, osobnim
rustem a ¢innosti tyma (WHITMORE, 2011).

Z naseho pohledu Ize koucink ve Skole pouzivat jako G€innou formu vedeni lidi, kterd je naprosto reélna
k vyuziti v praxi. Zékladem je zvladnuti techniky kou€ovaciho rozhovoru, kterd ma jasny cil, strukturu a jsou
pti ni kladeny kou€ovaci otazky. Na rozdil od béznych otazek, které klademe, abychom ziskali argumenty,
koucovaci otazky priméji druhého premyslet o vécech z jiného Uhlu, evokovat nové napady, stanovit si
spolecny cil, vyjasnit si situaci. Roste zodpovédnost jednotlivce, zlepsuje se spoluprace a samotny vykon.

Koucovani se zamétuje na vnitini motivaci a tim lidi posouva k samostatnosti a rozvoji.

Neni tézké naucit se koucovat, nékdy ale byva tézké se zbavit starych vzorcli premysleni a komunikace.
Na tento efekt doporucujeme zaméfit svou pozornost pfi trénovani koucovacich dovednosti.

Koucovani Ize povazovat za styl vedeni lidi. Pojdme se podivat, jak to vypada u tfi rlznych typl reditell
skol: koucujiciho, direktivniho a demokratického.

Srovnani stylt vedeni lidi

¢ KoucujiciFeditel - vede kolektiv otevienym zplsobem, jde mu o to, aby kazdy zaméstnanec samostatné
myslel a vykonaval svou ¢innost, podporuje sebedivéru svych lidi, ochotu prebirat odpovédnost. Vi,
ze jde o dlouhodobou cestu, kterd pfinasi kvalitu a radost z prace. Za nejddlezitéjsi povazuje vnitini
motivaci.

¢ Direktivni feditel - citi se byt zodpovédny za vSe a rozdava jednotlivé Ukoly z pozice moci — vedeni.
Plsobi na své lidi z pozice cukru a bice, tedy apeluje na vnéjsi motivaci odménou a trestem. Jde
o rychly zptsob zadavani Ukoll. Existuje hodné lidi, kterym vyhovuje byt direktivné Fizen (Pozn.: Ve
Skolach se dostaneme i do situaci, které vyzaduji rychly zptsob vedouci k rychlym vysledkim, vétSinou
je to otadzka bezpedi a casu.).
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¢ Demokraticky feditel - prenasi odpovédnost na druhé, avsak u kazdého kroku je nutny soulad vétsiny
zaméstnancl. Jde o ¢asové narocnou zélezitost, kdy nazor vétsiny prevazuje nad ndzorem mensiny.
Vnitfné motivovana je ¢ast zaméstnancl.

Koucovani je v CR profesi. Avsak v Feditelné skoly Ize vyuzit kouéujici pFistup jako moznost vedeni
lidi.

Koucujici Feditel skoly tedy:

e umi vést rozhovory posilujici rozvoj mysleni, kreativitu a vyuziti véech dostupnych zdroji

e umoznuje zaméstnancim nalézt skutecné (vnitini)hodnoty a vytvaret jejich soulad s profesi ucitele
e preferuje odpovédnost a samostatnost

e rad vytvaii podminky pro uéeni se a rist svych zaméstnancl

e pomaha dosahovat konkrétnich cilG Skoly i jednotlivei

e pomahé uvoliovat strach z odstrafiovani prekazek na cesté k cili

e podporuje radost z objevovani a vnitini motivaci, spousti tvofivost, pfedstavivost a intuici, uci
hledat souvislosti

e pomaha definovat cestu pro cile a rozhodnuti druhych

Kdy tedy koucovat? Kdyz jde o kvalitu a potfebu néco se naucit, nikoliv kdyz jde o ¢as.
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Ulohou koude neni fesit problémy, ucit nebo radit, kou¢ neni instruktor nebo expert v daném oboru. Kou¢
je partner k diskusi, privodce, podpora na poli zlepSeni vnimani reality.

Jaké jsou podle Vas vhodné vlastnosti kouce i manazera s koucovacim pfistupem?

Z nasi zkusenosti kou¢ovani podpofi:

e trpélivost

e objektivitu, nezaujatost v ten moment, nestrannost
e schopnost povzbudit druhé

e zaujatost pro véc - FLOW

e uméni naslouchat

e schopnost vnimat realitu

e poznani sebe sama

e autenti¢nost

e byt pozorny k sobé i druhym

mit dobrou pamét

Je dulezité vidét ve své skole pfic¢iny problémd, ale mit trpélivost nechat druhé si na FeSeni pfijit sam
a najit Feseni.
Forma koucovaci prace mezi feditelem skoly a pedagogy je individualni nebo skupinova. Mezi nejcastéjsi

individualni préaci patfi napfiklad kazdoro¢ni individuélni pohovory sméfujici k rdstu ucitele. Skupinové préace
je naptiklad vedeni porady ¢i vzdélavani koucovacim pfistupem.

Co koucink neni:

o direktivni trenérsky postup vedeni lidi;

e psychoterapie — pracuje i s nezdravymi lidmi, pracuje s minulosti, i kdyz se to ned4 jednoznac¢né
definovat, protoze existuje celd fada psychoterapeutickych postupli a fada psychoterapeutt vyuziva
koucovaci postupy a naopak koucovaci postupy jsou odvozeny od terapeutickych metod;

e poradenstvi — kouc neradi;

e krizova intervence - jednad se o samotné kladeni otdzek v krizi, koucovani pocitd i s prevenci

a rozvojem.
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Koucink je v dnesdni dobé vsudypritomny, a tak se za kouce povazuji sportovni trenéfi, lodivodi reprezentacnich
tymd, stylisté, designéfi, néktefi poradci, lektofi... My budeme pracovat s tim, ze kou¢ je ten, kdo ma
certifikovany profesni vycvik kouce, a Feditel Skoly s kou€ovacim pfistupem je ten, kdo pouziva koucovani
jako styl vedeni lidi a mé akreditovany vycvik koucinku nebo mentoringu pro feditele $kol.

Momentalné se na trhu vycvik( mdzete setkat s mnoha druhy koucinku, jako napftiklad: life koucink, kariérovy
koucink, top executive koucink, sex koucink, kiestansky koucink, manzelsky koucink, systemicky koucink,
hodnotové orientovany koucink, vysledkové orientovany koucink a nové transpersonalni koucink. Zaklady
koucovaciho pfistupu jsou vsak vidy stejné a jde spi$ o oblasti zaméreni jednotlivého kouce.

Koucovani vzniklo v 70. a 80. letech 20. stoleti, kdy se dostal tento pristup ze sportu do oblasti byznysu. 90. léta
s sebou prinesla velky rozmach a popularizaci této metody v oblasti rozvoje osobnosti prevazné v organizacich.

Pristup, tak jak je dnes pozivan, zacal aplikovat John Whitmore v sedmdesatych letech. Své klienty (ne)ucil golf
tak, Ze misto rad, co a jak maji délat, jim zacal klast otazky, které je samotné nutily pfemyslet a hledat, jak a co
maji pti uceni délat, aby se zlepsili. S timto zpisobem mél vyborné vysledky a v roce 1992 o koucovani napsal
prvni knihu. Apeluje v ni na psychologickou hloubku kouc¢ovani. Uz tehdy upozorioval na fakt, ze by se koucovani
mélo dostat co nejdfive do skol, vratit se zpét do sportu a stat se prirozenou soucasti nasich zivotd.

Dalsi zakladatel koucinku je Timothy Gallwey — zakladatel metody INNER GAME (mdzete se s nim setkat
v Praze v Koucink centru), tenisovy odbornik a ucitel na Harvardu, ktery vymyslel metodu zamérujici se na
vnitini stav ¢lovéka. Podle ného je nase mysl silnéjsi souper a koucovanim uvolriujeme potencial ¢lovéka
a umoznuje mu tak maximalizovat jeho vykon.

Koucink jako metoda ma Siroky psychologicky kontext.
Kofeny koucovani
Humanisticka psychologie — klient méa veskeré zdroje, znalosti, dovednosti.

Carl Rodgers (1902-1987) — byl prvnim, kdo kritizoval, Ze nakladat v psychologii s ¢lovékem jako s objektem stoji
v cesté Uspésné terapie. Poukazoval na terapeuticky vztah, porozuméni prirozenosti klienta. V 70. letech vyzyval
k vytvoreni vyukového programu podporujiciho pfirozenou zvédavost zakd, véril v osobni rist kazdého clovéka.
Jde o ,na clovéka zaméreny pfristup”. Dnes to, ze terapeut pfijima klientlv svét bezvyhradné, empaticky,
povazujeme za bézné, Rodgers ale musel tuto teorii podlozit empirickymi studiemi, které se vyuzivaji dodnes.
Terapie zalozena na vedeni rozhovoru, opakovéni poslednich slov, postup vedeny od slozitého k jednoduchému,
bylo néco nového. Rodgers véfil vyznamu lidské volby, empirickému uceni, emotivnimu uceni zaméfenému na
osobnost zaka, akceptaci osobnosti, respekt a opravdovost bez zastrasovani a manipulace. Za svou cinnost
v préci se skupinou — smifovani konfliktd v Africe, Brazilii, stfedni Americe — byl nominovén na Nobelovu cenu
miru.

Mezi dalsi humanistické myslitele fadime osobnosti jako Nietzsche, Kierkegaard, Adler, Maslow a Horneyova.

V dnesni dobé vsechny pedagogické a vychovné sméry, stejné jako koucink, maji zéklady v humanistické
psychologii.
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V CR pUsobi n&kolik profesnich organizaci. Nejdel$i tradici ma u nés systemicky kouéink, jeho? koucové
se sdruzuji zejména v CAKO (Ceska asociace koudl)), a mé v tuto chvili asi i nejvice svych akreditovanych
koucd.

Nejmladsi skupinou je EMCC (EuropeanMentoring and CoachingCouncil).

ICF (International CoachFederation) - je to asi nejvétsi mezinarodni organizace sdruzujici kouce (sdruzuje
kolem 22 000 koucl po celém svété). Ma jasné nadefinovany eticky kodex a hlavné kompetence (dovednosti),
které mé jimi akreditovany kou¢ mit, a jejim vzdélavacim systémem v soucasnosti v CR prochézi mnoho
budoucich koucu.

ICF Czech Republic
CAKO - Ceska asociace kougt

EMCC Czech
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Proc je podle Vas dulezité tuto metodu ucit Feditele skol a ucitele?

Od 70. let vime (viz humanistickd psychologie), ze je dilezité vnimat moznosti lidské volby, uéeni se
ze zkusSenosti a prozitku. Jak moc je dulezZité rozvijet osobnost Zaka, respekt a opravdovost bez
zastrasovani a manipulace. Praxe oviem nékdy pokulhavala koucovani je moznosti, jak tyto kompetence
zafazovat do prostoru skoly a rozvijet je.

Pokud feditel koucuje své zaméstnance del$i dobu, mize vybudovat tym radostnych, motivovanych
a smyslem z prace naplnénych uciteli. A nejde o nerealné idealizované véty, viz priklady dobré praxe.
Vytvari se tym lidi, ktefi maji pocit, Ze maji v kom najit podporu, ale zaroven védi, co maji délat, a maji chut
se posouvat ve svém seberozvoji dal. Samoziejmé narazime na problém, Ze ne kazdy ma touhu pracovat
pro hodnoty, jako je svoboda, zodpovédnost, rozvoj, samostatnost. Proto jako jednu z technik koucinku
pouzitelnou ve skolach doporucujeme Hodnotové kolo (viz dale), které vyjasriuje hodnoty jednotlivych lidi
ve skole.

Cilem koucinku by tedy mélo byt:

e piijemné klima skoly

e tvarci a samostatny tym lidi

e ucitelé, ktefi umi sami koucovacim zplsobem vést hodiny, délat si pfipravy, pracovat na projektech
Skoly

e podpora feditele skoly pomoci koucovacich technik véetné sebekoucinku

¢ kolegidlni podpora a davani si plnohodnotné podporujici zpétné vazby

e nenasilnd komunikace

e duvéra reditele skoly v delegovani

e snizeni hladiny stresu
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Predstavte si, Ze vejdete do skoly. Kde vSude podle Vas Ize uplatnit koucovani?

Kdy a kde pouzivame koucovani ve skolstvi?
Reditel skoly miZe vyuzit kou¢ovani napfiklad:

e kdyz ma problém v komunikaci mezi 1. a 2. stupném

e kdyz potiebuje delegovat tkoly

e pii zpracovani koncepce rozvoje skoly, projektd, cill skoly, psani vyroéni zpréavy atd.

e pii komunikaci s rodidi, zaky, uciteli pfi jakémkoliv nedorozuméni i v bézném ujasnéni si informaci
e pro pfipravu a vedeni porady

e v organizovani svého Casu, feSeni problémd, realizaci Ukold, planovani a kontroly (time management)
e pfivytvareni tym(, pfi konkurzech na novou pozici

e pro hospitacni ¢innost

e pii individualnich pohovorech, které maiji za cil rozvoj DVPP a sladéni se se $kolou

e pfiindividuainim hodnoceni zaméstnancli

e pii pfestavbé budovy, stéhovani atd.

e pfi komunikaci s institucemi — OU, KU, CSI...

Ucitel mize vyuzit koucovani napriklad:

e v komunikaci se zaky, rodici zakd, kolegy

e v pozici zavadéjiciho ucitele

e v pozici vedouciho predmétové komise

e jako soucast jakéhokoliv poradenstvi (kariéra, rozvoj, vychovné problémy)
e pii pfipravé hodiny

e v projektovém uceni

e pfi vedeni komunitniho kruhu

e vinovaci prace s chybou a hodnoceni 74k

e pii planovani a realizaci aktivit a programt skolniho roku

e pfi spolupraci na SVP

Koucovani vyuzijete vSude tam, kde potfebujete podporu a kde potfebuje podporu nékdo jiny.
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Co je dilezité, nez zacne samotny koucovaci rozhovor?

Raport

Navozeni raportu je velmi dllezité pro dalsi plynuti koucovaciho rozhovoru. Buduje mezi lidmi pocit bezpeci,
divéru a celkové naladéni pro dalsi spolupraci.

Cotoznamena navodit pfijemny raport? Jde o podéni ruky, nabidnuti ndpoje, pfijemné prosttedi, otazky typu:
.Jak ses mél?” apod. Pokud je nékdo rozéileny, je prostor pro zapojeni aktivniho a pasivniho naslouchani.

Pro blizsi pochopeni: Pasivni a aktivni naslouchani jsou komunikacni dovednosti, které jsou zamérené na
podporujici zptsob komunikace. Naslouchanim vytvafim prostor pro samostatnou préaci klienta a zmocniuiji
jej tak k Fizeni vlastni cesty pfi tvorbé cile i feSeni pro dosazeni cile. Naslouchani je zdkladni dovednosti
vedouciho pracovnika, ktery pouziva prvky koucovaciho pfistupu ve svém vedeni a Fizeni tymu.

Pasivni naslouchani, neverbalni signaly ohledné sdileni komunikace a jednoducha verbalni podpora
a zpétna vazba klientovi umoznuje vytvaret spolecny prostor, navozovat atmosféru zajmu a sounalezitosti
a zajistuje informovanost na obou stranach rozhovoru. Velmi dalezitym hlediskem naslouchani je vytvareni
prostoru pro zpracovani emoci klienta.

Aktivni naslouchani, zalozené na slovnim doptavani a parafrazich, smétuje k ujasnéni kontextu a podpore
artikulace emoci a nenaplnénych potieb klienta. Naplnéna informaéni béze, zpracované emoce a artikulované
potreby jsou zékladem pro kvalitni koucovaci rozhovor.

Kontext

Je dulezité mit na paméti vSechny souvislosti, které vstupuji do rozhovoru. A to zejména z divodu, abychom
druhého odvedli co nejpresnéji k tomu, ceho ma byt hovorem dosazeno. V. momenté, kdy nejsou kontexty
sladéné, dochazi ¢asto k domnénkam na obou stranach, a tim i k velkym nedorozuménim.

Uvédoménim si kontextu a jeho naslednym zvefejnénim umoznime partnerovi, aby se v hovoru zaméfil na
to, o co ma jit, a nevytvarel si ocekavani a nasledné obranné mechanismy, naptiklad kritiku nebo dtok.

Nez zac¢nete koucovaci rozhovor, je dulezité si uvédomit kontext se v§emi souvislostmi.
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Odpovézte si na otazky?

Ceho chci v hovoru doséhnout?

Kolik budu potfebovat ¢asu?

Jaké je vhodné prostredi?

Jaké mdm emocni rozpolozeni?

Vim, jak tento hovor souvisi s jinymi problémy?
V jaké jsme vzijemné roli?

atd.

Nez za¢neme samotny hovor s partnerem, nejprve zjistime, zda je v tu chvili schopen vést tento typ rozhovoru
a zda ma cas. Pokud ne, domluvime se na jiny termin.

Na zacatku hovoru druhému odpovime na otazky:

o ¢em chci mluvit
jaky je cil hovoru
¢eho chci hovorem dosdhnout

a dalsi, viz kontext situace

Pét zakladnich Eriksonovskych presvédceni, ktera pomahaji v kouc¢ovacim procesu:

1.

Je to v poradku, lidé jsou v pofadku takovi, jaci jsou — lidé se méni a rostou cely Zivot, nové
navyky a kompetence lez ziskat v kazdém véku. VSechno ve vesmiru prosté existuje v pofadku, vesmir
vyzaduje rovnovahu. Kdo vynecha souzeni, je schopen sledovat nové volby.

Lidé uz maji vSechny zdroje, které potfebuji — nevédomi pracuje odlisné od védomi. Ma schopnost
vnimat neomezenou $kalu mysli, integruje vse, udrzuje vse, co jsme se naucili, umoznuje jit do sebe,
vzit si vSechny své zdroje do védomi a uskutecnit i nejlepsi akce. Nepotfebuje se spoléhat na radu
a schvaleni.

Clovék vzdy zvoli to, co je schopen v danou chvili udélat — dokud je vnimani v oblasti ,mélo by byt,
byvalo mélo byt”, je zivot ovladan emocionalnim zmatkem a zklamanim z odmitnuti. Nové vysledky
potrebuji vnitini pruznost, rozvoj, dovednosti a tvofivost.

Kazdé chovani ma vzdy pozitivni zdmér — divody ke zméné byvaji z konkrétni potteby, z pozitivniho
zaméru postarat se o sebe.

Zména je nevyhnutelna — nase télo se neustdle méni, nase vnitini a vnéjsi svéty se stale méni,
transformace je nevyhnutelna. Stavéte se vice tim, kym chcete byt, nebo tim, kym byste radéji byt
nechtéli.

«~Divat se na kaZdou situaci jako na celek znamena aktivovat své vnitini zdroje.”
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Vnimani reality

Je vysledkem soustfedéni pozornosti, koncentrace, jasného pochopeni situace, byt si védom, nepomijet,
védét, znat. Websteriv slovnik ukazuje, Zze uvédomovat si, vnimat jde peclivym pozorovanim a interpretaci
toho, co clovék vidi, slysi a citi. V kaZzdodennim Zivoté je vnimani reality nedostacujici — lze ho zvysit
soustfedénim pozornosti a praxi. Vysledkem je jasnéjsi pohled na svét. Je treba ziskavat relevantni fakta
a informace a urcit, co je pro nas vyznamné. Je tfeba znalosti systém(, dynamiky vztahl i psychologie,
poznani sebe samych. Jak nase emoce a touhy narusuji proces vnimani reality? Rozhodujici je si uvédomovat
télesné pocity — napr. jaké pocity proziva ucitel pfi vedeni hodiny.

Model kontextu

Pocit bezpedi Pravidla

tady a ted' oslovovani

Pravidla dle
rozhovoru

Casovy kontext

Organizacni
kontext

Zadani zadavatele Vlastni role

Vlastni role kouce

(pokud je vyjednané) pracovnika

Vlastni zdroj autorky
12
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~Abychom mohli dspésné koucovat, musime si osvojit velmi optimistickou predstavu o skrytém,
nevyuzitém potencialu lidi.”

Whitmore

V koucovacim rozhovoru je dilezité zapojit védomé pozorovani, kde je ted'a tady na mé strané i na strané
druhého. Koucovaci rozhovor je vztah, ktery je nutné zalozen na nékolika zékladnich podminkach zajistujicich
jeho zdarny pribéh. Zakladnimi podminkami jsou: vybudovani ddvéry mezi kou¢em a kou¢ovanym a ochrana
sebedlivéry obou (D); uvédoméni - udrzovat proces ve védomé roving, sméfovat ke zvédomovani feseného
tématu a viech jeho slozek (U); a v neposledni fadé vyjasnéni odpovédnosti v koucovacim procesu — za co
odpovida kou¢, za co odpovida kouc¢ovany (O). Zkratka DUO muze byt mnemotechnickou pomickou pro
kontrolu podminek. Mohu se zkracené zeptat: Véfime si? Dafi se nam zvédomovat téma a problémy?
Zname svou odpovédnost v tomto procesu?

Poté, co mame zajistény podminky, navazany raport a je jasné dany kontext na obou stranach, je
dilezité naucit se klast koucovaci otazky.

Koucovaci otazky

~Pokud lidem Fikame, co maji délat, neucime je uvaZovat, oteviené otazky nas nuti premyslet!”
Whitmore

Priklad ze sportu popisovany v knize Koucink Johna Whitmora a rizné typy pokyn:

»Sleduj mi¢.” Kdyby tento pokyn stacil, bylo by mezi nami o hodné vic vybornych sportovct.

.Nenervujse.” Pokud hrajeme golf, vime, Ze hra je kvalitni, kdyZ se nenervujeme. Tento pokyn nam ale presto
moc nepomuze.

.Sledujes mi€?” — reagujeme defenzivné, jako ve skole - ,Davas pozor?”
.Pro€ nesledujes mi¢?" — jesté silnéjsi defenzivni reakce, svymi dotazy mé akorat znervéznujete.

Koucovaci otazky jsou:

¢ Jakou rotaci ma mi¢, ktery se chystas odehrat?
e Jak vysoko leti mi¢ nad siti?

e Donuti hrace, aby sledoval mi¢, protoze jinak nedokaze odpovédét, musi se vic soustiedit,
odpovéd'neni hodnotici, ale popisna, nevede k sebekritice, nepodryva sebeduvéru, kouc ziskava
zpétnou vazbu o Grovni koncentrace.
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(Proc to ale trenéfi nepouzivaji automaticky? Protoze se to tak délalo vzdycky a nezajima je, co to pfinasi do
rozvoje potencidlu jejich zakd. Potfebuji vysledek.)

Pozadovat po lidech, aby délali, co chceme, nestaci. Musime se ptat tak, aby to mélo pozadovany efekt.
Koucujici Feditel ve své komunikaci pouziva zejména otazky:

e Co je pro vés neobtiznéjsi, nejdilezitéjsi...?

e Jaké pouzivate pomicky k predmétu?

e Co z vaseho pohledu funguje a co povazujete za prekéazku?
e Co navrhujete? Jak konkrétni prekéazky vyresit?

e Kdo by vdm s tim mohl pomoci?

e Potfebujete jesté néco ode mé?

e Kdy zac¢nete s jednotlivymi kroky, které jste definoval?

e Co budou nové moznosti znamenat pro zaky, rodice, pro vas?

Podle Whitmora otazky klademe s cilem, aby vyresily vlastni problém, poradily druhému, nabidly
feSeni. Smyslem otazek je zjistit, zda koucovany ma informace, které potrebuje.

e Odpovédinas privadéji k tomu, jak rozvijet dalsi otazky a stale hlidat, zda se koucovany neodchyluje
od zadani - od svého zaméru.

e Nezamérujte se na analyzu, ale na fakta. Nejprve hledame Sirsi pohled a postupujeme k detailiim,
udrzujeme tak pozornost, aby si koucovany uvédomil dalsi skryté faktory, které mohou byt ddlezité.

e Kou¢ respektuje smér a zajmy koucovaného, ktery nese odpovédnost, poméhda mu zamérit
pozornost. Ke korekci chyby dojde pfirozenou cestou.

e Kouc (feditel) nevede ucitele jednim smérem, ten by to rychle poznal a narusilo by to divéru. Koucovani
je spontanni proces, kou€ si otazky nepfipravuje, jen nasloucha, zajima se, udrzuje vizualni kontakt,
mél by si dostatecné uvédomovat sém sebe.

e Kouc nebo koucovany zaznamenava prubéh koucovani — Whitmore doporucuje kouce, aby se klient
mohl soustredit na svou reflexi.

Vnimame opravdu to, co slysime?

Vidime doopravdy to, na co se divame?

Pozor na projekci a prenos autority kouce — védomé zvySujeme pravomoc podrizenych, klientd.
Oteviené/uzaviené otazky

Nez budete moci zacit pouzivat oteviené otazky v praxi, musite védét, které presné to jsou. Oteviend
otazka je takovou tazaci vétou, ktera od mluvéiho vyzaduje plnohodnotnou odpovéd obsahuijici jeho
informace, pocity nebo védomosti. Jsou to objektivni otazky, které nenavadéji mluvciho k urcité odpovédi,
ale dotazovana osoba se musi vyjadfit vlastnimi slovy a dle svého uvéazeni (wikiHOW).
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Prikladem mohou byt nasledujici otazky:

e ,Co se délo, kdyz jsem odesel?”
e ,Jak se vam dafilo v dnesnim projektu?”
e ,Jak reagovali Zaci na novou interaktivni tabuli?”

e ,Cosevam dnes v praci povedlo?”

.Jak se vam libi nova podoba formulére pro rodi¢e?”
Oteviené otazky zacinaji vétsinou prislovci CO, JAK, KDY, KDE...

Pozor na otazku ,PROC?"Véty: ,Proc jste to udélal zrovna takhle?” mohou mit zabarveni vycitky. Dotycny
uz tusi, ze se Vam jeho feseni ptilis nezamlouva, a diivéru tak zacnete oslabovat misto posilovat. Neni slozité
otézku ,proc” preformulovat: napf. Pro¢ jste to udélal? — Co vas vedlo k tomu...

Na uzavienou otazku je odpovéd vétsinou pouze ANO ¢&i NE. Slouzi jako rozcestniky nebo jako utvrzeni
v zapocaté cesté — feseni, které je obsazeno v otazce. V uzavienych otazkach je velmi silné patrny zédmér
dotazovatele a jeho snaha sméfovani rozhovoru.

Prikladem mohou byt nasledujici otazky:

e, Mluvil jsi s Robertem?”
e ,Odesla Zuzka s Jakubem?”

e Pfipravil ses na projekt?”

Uzaviené otadzky velmi casto ukonéuji konverzaci. Jejich vyslovenim zuzujeme portfolio moznosti
a nepodnécujeme koucovaného k rozvoji, hledani vlastnich cest.
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Kladeni otevienych otdzek samo o sobé nezarucuje efektivni koucovaci rozhovor. Pro zajisténi efektivity
a zaruku Uspésného dosahovani cile koucovaciho procesu jsou vytvoreny rizné nastroje, metody. Jedna
ze zakladnich koucovacich metod se nazyva GROW. Nez zaéneme s vyuzivanim metody GROW, je dllezité
si osvojit dovednost kladeni otevienych otazek. Cely rozhovor vedeny cestou GROW je zalozeny na
otevrenych otazkéch, které v urcitém poradi a sledu navazujicich krok vedou od cile k realizaci.

Jde o jednoduchou cestu jednotlivych krokd, které mohou pomoci dostat sen - vizi - cil - zamér do
reality. Pro Uspésny koucovaci rozhovor je velmi dilezité metodu dodrzovat a postupovat sousledné dle
definovanych krokd, nepreskakovat.

Otézky klademe postupné ve ¢tyfech oblastech:

CILE (Goal) - kratkodobé/dlouhodobé, formulované na zakladé idealni predstavy — VIZE.
PROVERENI REALITY (Reality) — zji$téni skute¢ného stavu véci.

MOZNOSTI (Options) — strategie, postupy.

VULE (Will) - co, kdy, kdo, jaka je vale.

Db~

.r

Cile vychazejici ze soucasného stavu |épe reaguji na existujici problémy. Castéji si klademe cile na zakladé
toho, co mé byt dosazeno, nez na zakladé toho, co je mozné dosdhnout.

Cile formulované na zakladé idealni pfedstavy a nasledné stanoveni realistickych krokd vedoucich
k jejich dosazeni jsou obvykle inspirativnéjsi, zajimavéjsi, tvorivéjsi a motivuijici.

GROW(rtist) + VNIMANI REALITY + ODPOVEDNOST = moznost volby
(Whitmore)
l. Stanoveni cili
~Chtit je pro dosaZeni dobrého vykonu lepsi neZ muset. Vnitini motivace je véc osobni volby.”
Whitmore

Kazdé koucovani — individudlni fizeni — zacdinad stanovenim cile schizky, co se od ni ocekava - cilem je
konkrétni specificky problém.

e Co od setkani ocekavate?
e Mame hodinu, ¢eho byste chtél v tomto ¢ase dosahnout?

e V ¢em by vdm mohlo toto setkéni pomoci?
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Ingredience dosazeni cile jsou: touha po dosazeni cile, obcas si pfipomenout, co nas k tomu vede, potfebné
usili.
Proc je dilezité si nejprve stanovit cil?

P¥ijeti cila za své

Pikazy bez moznosti diskuse se lidé odcizuji od cile, promité se to do jejich vykonnosti. Reditel s kou€ovacim
pristupem motivuje ke stanoveni vlastnich naroénych cili nebo alespor nechava moznost volby. Dokonce,
i kdyz o cili nelze diskutovat, je mozné koucovacim pfistupem docilit ztotoznéni se s cilem.

Pr.: BOZP - respektovat natizeni, ale vytvofit si ve sborovné i vlastni pravidla bezpecnosti a doplnit je formou
diskuse o ta, jez chybi.

Vyznam moznosti volby a odpovédnosti pro vytvareni vnitini motivace bychom neméli nikdy
podceiiovat.

.y v

Cije cil? Pokud podfizeni maiji mensi cile nez vedoucdi, Ize jejich cile doplnit vhodnymi kou¢ovacimi otazkami,
aby prekonali bariéry a dal si udrzeli pocit zodpovédnosti.

«Prvni krok v organizovani sebe sama se neprovadi na stole, ve slozkach nebo v pocitaci. Musi se
uskutecnit ve Vasi hlavé. Mate-li zvladnout sviij pracovni Zivot a zaéit rozliSovat, musite se nejprve
presvédcit, Ze jste spravné pochopili svou roli a své zasadni cile.”

J. Caunt

Neni efektivni zamérovat svou pozornost pouze na jednotlivé tkoly, vzdy je tfeba mit na zreteli $irsi rdmec,
tedy konkrétni cil/cile. Pokud mate néjaky zameér, ale neni definovan presné, obvykle se jej jen tézko podafi
naplnit. Na druhou stranu je absurdni plnit néjaké cile a nevédét proc.

~Tim, Ze si clovék dokaze cil presné vymezit, prekona uz polovinu cesty k jeho dosaZeni. Je tomu tak
proto, Ze v samotném stanoveni cile je obsaZena jeho pevna viile a vira, Ze to zvladne, Ze to chce
dosahnout.”

J.Provaznik
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Nejen v ramci metody GROW je spravné stanoveni cile zasadni pro cely proces. V ramci koucovaciho
rozhovoru muze kou¢ pomoci kou¢ovanému zjistit, zda je cil pro klienta spravné stanoven. Kdyz uvaZujeme,
jaka specifika ma spravné stanoveny cil, zkoumame, zda je:

© N o gk 0N~

©

10.
1.
12.
13.
14.
15.

konkrétni

méfitelny
odsouhlaseny
realisticky
terminovany
pozitivné formulovany (napf. nesmime za ostatnimi zaostat x chceme se dostat na treti a lepsi pozici)
dobrte pochopeny
relevantni

eticky

naroc¢ny

legalni

ekologicky pfijatelny
primereny

zaznamenany

Ktomuto Gcelu mize kouc vyuzit metodu SMART, kterd napomaha spravnému stanoveni cile. Prostfednictvim
této metody zajistujeme, aby cile byly:

specifické — tedy konkrétni a jednoznacné, srozumitelné definované - ¢eho se cil tyk3,
méfitelné — mélo by se dat prokazatelné zjistit, Ze cile bylo dosazeno,

akceptovatelné a atraktivni - cile maji byt pfijatelné, zajimavé pro viechny, kdo je maji plnit,
realizovatelné - mélo by byt opravdu reélné cile doséhnout,

terminované - je tfeba, aby bylo stanoveno, dokdy ma byt cil splnén.

K jednotlivym oblastem metody SMART vyuzivédme otevrené otézky. Priklady jsou uvedeny v pracovnim listu nize.

Realita

Jde predevsim o ujasnéni si, v jaké situaci se nachazime ted'a tady. Pokud je realita zfejméa a srozumitelnd,

jasnéji vnimame cile. Vést smysluplnou diskusi Ize, az kdyz vime, ¢eho chceme doséhnout. Pokud zjistime, ze
situace se méni, Ize cile pozménit. Stava se, ze v téhle fazi rozhovoru znovu zjistime, ze koucovany ma
jiny cil, nez si v pocatku myslel.
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Objektivni realita je casto deformovana: subjektivnimi nazory, soudy, ocekavanim, predsudky, zajmy,
nadéji, obavami...

VIDET VECI TAKOVE, JAKE JSOU.

Absolutni objektivita neexistuje, ¢im je ale lepsi, tim [épe pro koucovéni. Zvédomovani je zakladni
predpoklad koucovaciho rozhovoru.

Pouzivani popisujicich vyrazovych prostfedki (oproti hodnoticim) pomahéa dotahnout proces k vysledku. Cim

konkrétnéjsi a popisnéjsi vyrazy a obraty pouzivdme, tim méné vyznivaji kriticky — tim je produktivné;si
koucovani.

Pr.: Dozvim-li se, Ze moje prednaska byla $patna, moc mito nepomiize, ale vyslechnu-li, ze byla jasna, prehlednd,
ale mélo ndroc¢né, vim, na co se piisté zaméfit. Hodné zalezi na kontextu, v némz jsou slova poutzita.

Mnoho slov obsahuje hodnoceni témér vzdy: roztomily, slaby, dobry nebo Spatny. Hodnoceni neumoznuje
zlepseni.

Pr.: Rekneme-li uciteli, Ze hodinu odved! Spatné, vyvolame nepfijemny pocit. Pokud feknu, ze ma-li se zlepsit
motivace zakd, at zkusi vic pouzivat oteviené otézky, a co si o tom mysli, popis ma vyznam.

weows

Otazky zaméfené na realitu jsou nejobjektivnéjsim prostiredkem sebereflexe. Véci, které si
uvédomujeme, mame do jisté miry pod kontrolou a miizeme si volit. Pokud si néco neuvédomujeme, plsobi
to na nas, aniz bychom nad tim méli kontrolu.

Kou¢ nejenze pomaha strukturovat mysleni koucovaného, ale i proniknout hloubéji, kde mohou byt
skryty potfebné odpovédi. Koué sleduje zajem a myslenkové pochody a to, jak se vztahuji k pivodnimu
zameéru - cili. Je pravidlem, Ze zabyvat se né¢im, co bylo podle kouce opomenuto, je mozné az v okamziku,
kdy koucovany dostal dostatek prostoru.

Kdyz podfizeny prestane svého $éfa vnimat jako zdroj potencialnich problémd, bude o svych problémech
hovorit mnohem snadnéji, diagnostikovat, diskutovat, resit.

Kultura svalovéani viny na druhé vede k syndromu falesné reality ve firmé, skole, kdekoliv. Rozumny manazer
zacina od obecnéjsich zalezitosti, pomaha s FeSenim méné vyznamného problému, ziskava si duvéru
a Sanci dostat se ke svému problému.

lll. Moznosti
~KdyZ si myslite, Ze vas uz nic nenapadne, vymyslete néco dalsiho.”(Whitmore)

Hledani moznosti neni najit jednu spravnou odpovéd;, ale co nejvétsi pocet alternativ. V tento moment je
pocet dllezitéjsi nez proveditelnost. Stimulujeme mysleni, tvofivost. Preference, cenzura hodnoceni nejsou
na misté. Kouc¢ by mél ziskat co nejvice moznosti, vytvofit prostredi divéry, zaznamenat navrhy.

Omezujici faktory: To neni mozné, takhle se to délat nedd, s tim nebudou souhlasit, to uz ma déavno
konkurence...To véechno je zapor a zamitnuti...

19

=°SRP

Strategické Fizeni a planovéni
ve 3kolach a v azemich



* Xk EVROPSKA UNIE
* Evropské strukturalni a investi¢ni fondy
* 5 ** Operaéni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINIS

* %

Otazky kouce:

e Co kdyz...madm rozpocet, co udélam?

e Kdybych mél vic lidi, co bych udélal?

e Co kdybych znal odpovéd, jak by znéla?

e Co kdyby tato prekazka neexistovala, co bych délal?

Je dllezité prekonat cenzuru raciondlniho mysleni. Co se zdalo nemozné, se diky kombinaci riznych pfistupd
muze ukazat jako fesitelné. VSichni mame sklon vytvéret si sebeomezuijici predpoklady.

Podafi-li se nam prekonat sebeomezujici pfedpoklady, umozni nam to fesit staré problémy novymi
zpuisoby. Pokud najdeme nespréavny predpoklad, najit feSeni je mnohem snazsi.

Pokud mame seznam moznosti, dalsi faze koucovani je volba — vybereme prosté tu nejlepsi moznost
s ohledem na naklady a p¥inos.

Kou¢ do moznosti vstupuje, az kdyz koucovany vycerpd vSechny svoje moznosti: Vim o nékolika dalSich
moznych fesenich. Chcete je slyset?

Mapovani moznosti: podvédomé davame priority nékterym moznostem, proto je lepsi si ndpady psat do
myslenkové mapy.

IV. Vile a volba
Cas rozhodnuti a upfesnéni

V posledni ¢asti rozhovoru s kou¢ovanym vytvorime konkrétni akéni kroky, které jsou zamérené na realizaci
specifickych potfeb, pomoci upresnujicich otazek. Zde kou¢ muze byt az tvrdy.

e Co udélate? Je cas rozhodnout se. Kterou z téchto moznosti mate v Umyslu realizovat? Ujasnit si
jasnou alternativu.

¢ Kdy to udélate? Specifikovat ¢asovy rozvrh.

¢ Bude tato cinnost v souladu s vasim cilem? V ddsledku zmén je mozné reformulovat cil.

¢ S jakymi prekazkami mazZete pocitat? Prevence.

e Kdo musi byt informovan? Potvrzeni, zda se potfebné informace dostanou vS§em, obzvlast ve firmé.

¢ Jakou podporu potiebujete? Vyuzit zdroje zvenci, kdo néco pfipomene, mize byt i koud.

e Jak a kdy ziskate potifebnou podporu?

¢ O cem jesté uvazujete?

¢ Na desetibodové stupnici vyznacte, s jakou jistotou opravdu uskutecnite ¢innosti, na kterych
jsme se dohodli. Pokud jste dospéli k hodnoté mensi nez osm, zamyslete se nad nérocnosti tkolu, tak
aby bylo mozné posilit potencial dokonceni.

e Pokud néco nehodlate udélat, prosté to vyskrtnéte ze svého seznamu.

Na zavér kou¢ predava seznam akénich krokd, klient si seznam precte a potvrdi. Kou¢ nabizi dalsi podporu,
po urcité dobé posoudit vyvoj, kontakt iniciuje koug¢, klient mé pocit, ze je dilezity.

20

=°SRP

Strategické Fizeni a planovéni
ve 3kolach a v azemich



ko EVROPSKA UNIE
* Evropské strukturalni a investi¢ni fondy
* 5 ** Operaéni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINISTERST

MLA

* %

~PFemyslime o tom, co vidime a slysime. To, o éem pfemyslime, v nas vyvolava pocity. Nase pocity
ovliviiuji nase reakce. Reakce se méni v navyky, které urcuji nas adél.”

Bob Gass

Pokud chceme problémy odstranit, nesmime k nim pfistupovat povrchné a spokojit se s tim, jak se nam
jevi.

Reditel skoly pfi koucovani zaméstnanct sleduje objektivni informace, jednotlivé aktivity, prekazky
v rozvoji, materialni, finanéni a lidské zdroje. Navic se zaméFuje na emoce a smysly svych
podfizenych.

SMYSLY, VNIMANI - VAKOG

Privedenirozhovor( je uzitecné zamérit se na smysly, kterymivnimame tento svét. Kazdyznas ma dominantni
jiny kanal vnimani. Nékdo je vyslovené vizualni typ a vnima svét predevsim oc¢ima, uci se z textu, na ktery
se musi divat, a méa vybornou schopnost vizualizace. Jiny je auditivni typ a uci se poslechem. Pamatuje si
presné, kdo mu co fika, texty pisni, a témto lidem vétsinou jdou snadno naposlouchat cizi jazyky. Zatimco
kinesteticky typ potfebuje na véci sahat a vnimat, jaké u toho ma pocity. Je pro néj ddlezity pohyb.

| dalsi dva kanaly jsou dilezité. OvSem pouzivé je uz jen mélokdo jako dominantni. Pfesto nezapominejme
na €ich a chut, které také vstupuji do vnimani naseho svéta.

|dedlni je, kdyz méme rozvinuté v8echny druhy smyslového vnimani. V zdpadoevropské kultute je vétsina
z nas kombinaci nékterych kanald vnimani a pres ty filtruje svét.

Pokud jako kou¢ dokazu pozorovanim odhalit, jak vnima svét ten druhy, mizu se s nim dostat daleko dal,
a navic se mi snaz buduje davéra.

Doporucené otazky:

o 2zrak - vizualni - Co vidis? Co jsi vidél?

¢ sluch - auditivni — Co slysis? Co jsi slysel?

e hmat - kinestetické - Co citis? Jak to citis ted’ a tady?
o Cich - olfaktorické - Jakou to ma vuni?

¢ chut - gustatorické - Jakou to ma chut?
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EMOCE

Do procesu koucovani velmi ¢asto vstupuji emoce. Ukolem kouce neni emoce ukonc&ovat, davat najevo, ze
jsou ndm nepfiijemné, nebo od nich odvadét pozornost. S emocemi se prosté pocita, jsou tu s nami a jsou
to dulezité informace k posouvani se v problémech dal.

EMOCE=INFORMACE
Doporucené otazky:

e Vidim, Ze jste nastvany, co konkrétné vas rozcililo? Co s tim vy muZzete udélat? Jak zménit situaci do
budoucna?

e Co pocitujete, kdyz vdm zavola rozcileny rodi¢?

e Jaké pocity jste mél pfi posledni poradé?

e Ceho se obavate ve vyuce?

¢ Kde ve vasem téle pocitujete napéti pfi vedeni predmétové komise?
e Jaky pocit u vas prevazuje, kdyz zjistite, ze se vdm néco poved|o?

e Mizete na stupnici 1 — 10 urdit, jak dalece jste presvédcen, ze vase dnesni prezentace bude dobra?
PRESVEDCENI

Nase védomi obsahuje uz od détstvi dlouhodobé stabilni pfesvédéeni a nazory, které zabarvuji nase
vnimani a vztahy s druhymi, a deformuje nase vnimani reality. Pokud si téchto presvédceni nebudeme
védomi, proces kou¢ovani se tim muze zablokovat.

Pokud méte ve svém sboru nékoho, kdo je podvédomé presvédceny, ze vSe v jeho Zivoté musi byt slozité,
ze si nezaslouzi Uspéch, lasku apod., tézko ho dovedete k cili jen metodou GROW. Je tieba cilit na tato
presvédceni a davat je z oblasti nevédomych do védomych.

Prikladem mize byt Zena, kterd se snazi zhubnout 20kg za rok. Vi, co déla $patné, jak si nastavit jiny rezim,
ale nic z toho se ji nepodafi, protoze v jejim podvédomi je uloZzeno od babicek, které zazily valku, ze ,hubeny
je studeny”.

S témito procesy je treba pocitat. Pokud mate pocit, ze se druhému nedafinaplnit své zdméry, pravdépodobné
ho néco blokuje. Jako kou¢ mu muzete pomoci na tyto bloky pfijit, zvédomit je. Uz to je velmi uzitecné,

nicméné k odstranéni téchto blokl se pouzivaji jiné metody, napfiklad NLP, rodinné konstelace, ThetaHealing

Doporucujeme lidi s témito problémy poslat za zkusenym odbornikem.

Priklady presvédceni nastaveni nasi mysli:

e Musim byt dokonald/y, jinak mé nebude mit nikdo rad.

¢ Nejsem dost Sikovna/y.
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VSechno v mém zivoté musi byt slozité.

Ucitel musi byt chudy.

Ucitele stejné nikdo nema rad.

Kdyz nékdo uvidi, Ze délam chyby, pfijdu o vSechno (pozornost, Zivot, zaméstnani, ...).
TELESNE PROJEVY

Vétsina myslenek se poji s emociondlnimi naboji, emoce ovliviiuji télesny stav, fyzické vjemy aktivuji
mysleni.

| na téle nasich klientl, zaméstnancl, mizeme pozorovat nepohodu a zacilit na toto téma otazky. Na feseni,
jak to udélat, aby se citil fyzicky lépe, by si druhy mél pfijit sém pomoci kladeni otevienych otazek ve
schématu GROW.

Na obavy, starosti, neklid, znepokojeni Ize plsobit prostfednictvim mysli, téla a emoci. Dlouhodobé

pretrvavajici stres lze redukovat uvédoménim si fyzické tenze. Kazdému pomaha néco jiného, vedeme
k zvédoméni si télesného uvolnéni kazdého jednotlivé.

~Kouc€ovani znamena zabyvat se pFicinami a nezistavat u symptomui.” Whitmore

Priklady otazek:

o Rikas, 7e ti z toho tresti hlava, stava se ti to jesté nékdy jindy?

Jak ¢asto se ti to stava?

Co se opakuje tésné pred bolesti hlavy?

Co by se dalo zménit, aby k tomu vibec nedoslo, co jesté?

Co tedy pro sebe udélas, aby ti bylo lépe?
VNITRNIi A VNEJSi MOTIVACE

V koucovacim rozhovoru hraje také velkou roli motivace. Zkoumame ji pfi stanovovani cile a pracujeme s ni
pti findlnim uzavirani koucovaciho procesu (W — oblast vile — will). Klient ve svém Zivoté nedéld nic bez

dlvodu. Za kazdym nasim c¢inem stoji néjakad pohnutka, podnét, diivod, motiv. Tedy osobni pficina urcitého
chovani. Kou¢ ji poméhéa pojmenovat.

Motivaci pak myslime souhrn prvkd, faktord, které vedou k ¢indm. Energizuji, jsou hnacimi motory. Usmérmiuji
nase chovani a jednani k napInéni urcitého cile. Dlouhodoby motor v tomto ohledu je spise vnitini motivace,
vysledek potieb a zajmu ¢lovéka. Vnéjsi motivace — odmény a tresty — tento charakter nema.

Jako kouci tedy hledejte s klientem vnitini motivaci.
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Koucovaci otazky podle M. Atkinson

Kdyz se na sebe podivate za 30 nebo 40 let, koho byste rad vidél?

Popiste mi, co jste dokazal, jak to vypada?

Jak uspokojiva a napliujici je cesta, po které jdete?

Jaky je vas typicky den a vzorec?

Jste sami sebou?

Uvédomujete si své védomé a nevédomé hodnoty?

Pokud je zZivot hra, jakou roli v ni hrajete?

Nakolik si pIné uzivate kazdé chvile, bez ohledu na to, kdo jste a co délate?
Jaké nejlepsi a nejefektivnéjsi kroky si dokéazete predstavit?

Pokud nechcete, co chcete?

Jaké jsou nejlepsi zplsoby, jimiz byste mohl dosahnout svého cile?

Co pro vas bude dulezité, abyste mohl dokoncit...pokud nechcete, co chcete?
Jakymi skvélymi zptsoby muzete zacit?

Jaké jsou silné moznosti vasi volby, ¢im mizete zadit?

Jak mizete efektivné zvysit svou tvofivost, schopnosti, volby...

Kym se potfebujete stat, abyste...

Koucovaci otazky podle J. Whitmora
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CO, KDY, KDO, KOLIK (pozor na PROC - to evokuje kritiku)

Jaké dlvody vedly...?

Které kroky...?

Vsiml jsem si, Ze jste doposud nezminil... Mate proto néjaky diivod?
CO JESTE? (nebojte se tuto otéazku pouzivat co nej¢astéji)

Kdybyste znal odpovéd; jaka by byla?

Jaké dusledky by to mélo pro vés a pro druhé?

Jaka kritéria pouzivate?

v vV

Co byste poradil priteli, ktery by se ocitl ve stejné situaci?

Nevim, jak pokracovat s touto zélezitosti, CO BYSTE UDELAL VY?

Co byste ziskal/ztratil, kdybyste udélal/rekl...?

Kdyby vam tohle nékdo rekl/udélal, jak byste se citil, co byste si myslel, co byste udélal?
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