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EMOCNE KARTY

Pre kazdého, kto chce porozumiet svojim emdcidm.

Pre kouéov, terapeutov, trénerov, rodiéov a deti.
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EMOCNE KARTY — navod na pracu s kartami

Pre vSetkych, ktori chcli porozumiet svojim emociam.
Pre koucov, terapeutov, trénerov, rodicov a deti.

Karty st efektivnym ndstrojom, ktory sprostredkiva ¢loveku obsahy zo svojho
nevedomia. Pomdhaju pri zdielani zdzitkov a emdcii ¢loveka. St nositelom réznych
stavov. Stav je komplex, ktory zahfiia emdcie, spomienky, nélady, zvyky a osobné
preferencie, ktoré st ¢asto nevedomé. Tieto spominané stavy st ddlezitym identi-
fikdtorom vnutornych postojov a presvedéenti (o sebe, o druhych, o svete). Presved-
enia st vndtorné postoje, ktoré sa v ¢loveku ulozili na zdklade zdzitkov, a s nimi
spojenych emécii. Ovplyviuja sprévanie ¢loveka, jeho vztahy s inymi a prezivanie
rdznych Zivotnych situacif a celkové vnimanie sveta okolo. Casom sa presvedce-
nia mézu aj menit, v silade s meniacimi sa okolnostami. Niektoré presvedcenia
ndm sldzia a niektoré nds limituja. Clovek ich mdze aj zmenit, ked zisti, Ze mu uz
nesluzia. A na to treba, aby ich rozoznal. A préve pri tom st karty velmi uzitotnym
nastrojom.

Karty pomdhaji identifikovat emécie ¢loveka (dietata) takou hravou formou,
ze sa pri tom citi celkom bezpec¢ne. Takze st uzitoénym ndstrojom, napriklad aj
pri ,zaseknutom ¢loveku®, alebo velmi introvertnom ¢loveku, ktory nie je ochotny
zdielat obsah svojho prezivania.

Prica s kartami res$pektuje hranice ¢loveka a ddva stcasne dostatok slobody
na sebavyjadrenie.

S kartami sa d4 pracovat aj bez slov, ¢o cloveku vytvdra bezpeéné prostredie.

Emoc¢né karty podporuji roz$irovanie vedomia kombindciou viacerych kandlov,
ktorymi klient vnima. Najmi vedomia verbdlneho, kinestetického a asociativneho.
Hlavnym prinosom je, ze karty pomdhaja ¢loveku porozumiet vlastnému pribehu,
¢i vadtornému procesu a nachddzat svoje vlastné stratégie a riesenia.
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Prostrednictvom kariet a nimi vytvaraného uvedomenia pomahame lud’om:

* nachddzat ich vlastnt vnutornd silu a zvy$ovat odolnost,

* spozndvat samého seba (kto som a kto nie som, ¢o chcem a ¢o nechcem, aké
mdam sny, priania a potreby, ako riesim konfliktné situdcie a vyuzivam vlastné
emocie, ako sa podporujem a prijimam pomoc z prostredia, ako vnimam svoju
situdciu a ako sa rozhodujem),

¢ zdielat ndro¢nd zivotni ¢i pracovnd situdciu,

* nachddzat stratégie a rieSenia daného problému,

e sprostredkovat ¢loveku porozumenie svojho pribehu a aj vlastného procesu.

Pri praci s Emocnymi kartami sa naucite:

¢ ako nadviazat kontakt s klientom (dospelym aj detskym),

¢ identifikovat vlastné emdcie aj emdcie druhych,

* vytvorit mapu situdcie,

e dalej s nimi efektivne a zmysluplne nardbat pri hladani riesenia.

Karty je mozné vyuzit:

* V kouéingu — individudlnom aj timovom /skupinovom.

* V terapii — individudlnej aj skupinovej (u deti a dospelych).
* V poradenstve/ konzultingu.

* V manazmente.

* V rodine — pri hre s detmi/ ich rozvoji.

* V kariérovom poradenstve.

* V skoldch.

* V inych pomdhajicich profesiich.

* V domove déchodcov/ pri prici so starymi fudmi.

Pred pouzitim kariet si treba uvedomit:

z Y.
* spravny cas,

miesto,
kontext, v ktorom je vhodné ich pouzitie,
osobnost klienta (sposob, akym pracujete s kartami méze mat vplyv aj na vysle-

dok klienta).
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Od toho zdvisi Gspesnost pouzitia kariet. Pokial karty neplnia funkciu, netreba
tlacit na pilu, ale nechat pricu s kartami tak a posundt sa dalej inym spdsobom.
Karty maju siroké moznosti vyuzitia — neexistuje jediny spravny spdsob (niekedy
pouzijete celt sadu a niekedy iba jednu kartu, niekedy pouzijete kartu iba v tvode
a niekedy pracujte pocas celého rozhovoru iba s kartami)

Budete slobodni, hrajte sa s nimi a experimentujte!

Par slov o koucingu na tivod

Na tivod napiSeme pir slov o koucingu a koucovacej pyramide, pretoze to vim
v nasledujucich ¢astiach névodu poslazi ako pomocka.

Koucovanie je jemn4 prdca, ktord nemd presne stanoveny postup ¢i ndvod, riadi
sa v$ak jasne definovanymi koucovacimi kompetenciami. Zkladnym pravidlom
je, ze kou¢ neposkytuje cloveku rady ¢i ndvody a nevedie ho smerom, o ktorom
predpokladi, Ze je pre klienta ten ,sprdvny“. Podstatou koucovania je, ze vdaka
dobre polozenym otdzkam si klient sém urobi ,jasno®. Kouc¢ klienta sprevddza po-
¢as jeho uvazovania, umoziiuje mu premyslat slobodne a ist v premyslani za jeho
bezné hranice. Zdroven kou¢ vytvdra rimec, alebo akysi priestor, kde si klient
ukladd svoje myslienky ¢i ndpady, intenzivnejsie si ich uvedomuje a ndsledne
s nimi s pomocou kouca nardba viac do hibky, ddva im akusi $truktiiru & systém.
Pri tomto type sprevddzania si klient ujasnuje veci inak, ako ked premysla sdm.
Klient v priebehu ¢i na konci rozhovoru pocituje istd zmenu v tom, Ze veci vidi
jasnejsie, rastie mu osobnd sila, vie kde a ako moze zacat konat a m4 konkrétnu
predstavu o vysledku, ktord ho posiliiuje v odhodlani. Ziadny kou¢, dokonca ani
iny ¢lovek nie je expertom na zivot iného ¢loveka.

Koucovacia pyramida

Koucovacia $kola Business Coaching College vyvinula model vedenia kouco-
vacieho rozhovoru, pod ndzvom Koudovacia pyramida. Koucovacia pyramida je
jasny a $truktdrovany model vedenia rozhovoru, ktory pomédha koucovi nestratit sa
v rozhovore a zdroven pontka dostatok priestoru na to, aby kou¢ umoznil ¢loveku
(klientovi) ostat slobodnym.

Transformacny koucovaci rozhovor podla pyramidy sa skladd z piatich f4z.
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Priklad pouzitia — jednotlivec

* vystihuje pochybnost, ktorti potrebuje prekonat, aby mohol konat,

* vystihuje mieru jeho odhodlania konat,

* vystihuje, ¢o ho moéze podporit,

* moze byt symbolom, ktory mu bude pripominat, k ¢omu sa zaviazal.

Piata vrstva— PRINOS

Piata vrstva koudovacej pyramidy, krord oznadujeme skratkou PRINOS, je kra-
tuckd reflexia kouc¢ovaného o tom, aky prinos malo pre neho jeho rozmyslanie, ¢o
zaujimavé si o sebe alebo svojej téme uvedomil. Ak pracujete so skupinou, tak si
¢lenovia skupiny obrézky ukazuju a stru¢ne ich komentuja.

Priklad pouZitia — jednotlivec alebo skupina
Vyberte si kartu, ktor:

* vyjadruje, ako ste sa dnes mali ako tim,
* vyjadruje, aké pocity si odndsate z dnesného stretnutia.

Viac informdcif o kou¢ovani podla pyramidy ndjdete v knizke Koucovanie podla
pyramidy. Autorkami knihy st Zuzana Karpinskd a Denisa Kmecova.

www.koucovaciaskola.sk
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Navod a priklady otazok pre vSetkych, ktori chcii pracovat s kartami

1. vrstva:

Vyber si kartu...
Ako sa teraz citi$?
Aké pocity vyvoldva v tebe tdto situdcia?

Ako sa mds$, ked sa to deje?

Vyber si kartu...

Ako by to vyzeralo podla tvojho zelania?
(na drovni prezivania a emdcii)

Aky je najlepsi mozny vysledok tejto situdcie?

Ako by si to cheel mat?

Vyber si kartu...

Ako to zvy¢ajne vnimas?

Aké by to bolo, keby si to zvlidol?

QU =
/////////’

4. vrstva:

Ak néladu/ postoj ti pomoéze to zvlddnut?

Vyber si kartu...
Cim teda zaénes? Ako odhodlany do toho péjdes?
O akd predstavu sa opries?

Ktord karta vyjadruje tvoje odhodlanie?

Vyber si kartu...
Ako sa mas teraz?

Co teraz vystihuje tvoje odhodlanie?

Aky mas z toho teraz pocit?

=

\—
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0 zakladatel'kach koucovacej Skoly Business Coaching College
a autorkach knihy Koucovanie podla pyramidy

|
i
i
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Lektorky st autorky knihy
Koucovanie podfa pyramidy,
ktorti odpordca ICF Slovak Chapter

Zuzana Karpinska (nalavo) a Denisa Kmecova (napravo).

Denisa (PuHDRr. Denisa KMEcovA, PCC) a Zuzana (MGR. ZuzaNA KARPIN-
skA, PHD., PCC), v minulosti viedli profesiondlne koucovacie organizicie SAKO
(Slovenskd Asocidcia koucov) a ICF Slovak Chapter (International Coach Fede-
ration, Slovak Chapter). V roku 2013 spolu vytvorili Business Coaching College,
$kolu, ktord vedie medzindrodne certifikované vycviky v koucovani jednotlivcov,
na pracovné aj zivotné témy, vycviky v koucovani timov a celd pripravu kouca na
medzindrodnt certifikdciu v ICF.

Okrem vyucovania koucovania, sa Business Coaching College venuje zavddzaniu
koucovacej kultiry do firiem a koucovaniu manazérov.

Zakladatelky koucovacej skoly st tiez autorky knihy, ktord bola nominovand na
knihu roka 2017 v kategérii Zivotny $tyl: Kou¢ovanie podfa pyramidy.
Koucovanie podla pyramidy je prva slovenskd publikdcia o koucovani, ktord slazi

ako ucebnica a md tieto prvky:

* kniha vysvetluje ako krok za krokom viest koucovaci rozhovor,
* $pecifickou ¢reou knihy je metafora pyramidy, ktort autorky vyvinuli ako po-
mocku pre svojich Studentov pri vedeni rozhovorov,

13
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* obsahuje 16 koucovacich ndstrojov, ktoré koucovi v rozhovore pomdhaju kldst

otazky,
* obsahuje stovky prikladov koucovacich otdzok,

* knihu odportcaji mnohi koudi a vyznamni ludia z biznisu,
* knihu odportca International Coach Federation, Slovak Chapter — zdruzenie

profesiondlnych koucov.

Business Coaching College tiez vydala obrdzkové karty:
Koucovanie s obrizkovymi kartami podla pyramidy.
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Bali¢ek obsahuje 50 ks umelecky kreslenych kariet vo velkosti A5
a manudl préce s kartami. Manudl obsahuje tri ¢asti. Prva cast popisuje,
ako sa karty daju pouzivat a na ¢o slizia. Druhd cast je pomocka
pre kouc¢ov a v tivode obsahuje stru¢né informdcie o kouc¢ovani,
popis koucovacej pyramidy a podrobny ndvod, ako s fiou pracovat
a konkrétne priklady otdzok do praxe. Tretia ¢ast je urcend irokej verejnosti,
teda rodicom a detom, terapeutom, trénerom, poradcom a podobne.

Emocné koucovacie karty st efektivny ndstroj, ktory pomocou projektivnej
techniky ulahcuje pristup ¢loveka k vlastnym vndtornym prezivaniam.

To poméha ¢loveku pochopit pribeh a ndsledne volit rozne stratégie,
ako veci zvlddnut. Karty ulahéuja ¢loveku, aby sa spojil s vlastnym prezivanim
bez interpreticii a zacyklenia sa v emdcii.

Ndvrh a ilustrdcia: Denisa Kmecovd mladsia.
Texty: Denisa Kmecova.
Grafickd dprava: Jana Stkenikovd.
Jazykov4 korektira: Olga Kmetovd.
Tla¢ a predtlacovd priprava: TYPOSET,s. r. o.
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