Strukturovany formular pro zaznam
koucovaciho sezeni

KLIENT/KLIENTKA: DATUM:

1) CiLE SEZENI:

KRATKODOBE CiLE:

DLOUHODOBE CiLE (SOUVISLOST S CELKOVYM ROZVOJEM):

2) HLAVNI TEMATA A PRUBEH SEZENI:

HLAVNI DISKUSE:

KLiICOVE OTAZKY A ODPOVEDI:

3) POZNAMKY A ZJISTENI:

DULEZITA ZJISTEN{ A POSTREHY KOUCE:

REFLEXE KLIENTA (SHRNUTI JEHO POHLEDU):

4) AKCNi PLAN A DOMLUVENE KROKY:

UKOLY PRO KLIENTA DO DALSIHO SEZENI:

DALSi KROKY A DOPORUCENI:

5) ZAVERECNA REFLEXE:

CELKOVE HODNOCENI SEZENi (POZNAMKY, USPECHY, OBLASTI KE ZLEPSENI):



Kolo zivota

Metoda ,kolo Zivota“ je koucovaci nastroj, ktery pomaha zhodnotit rovnovahu a spokojenost
v rlznych oblastech Zivota. Je vizualnim znazornénim toho, jak jsou rizné aspekty naseho
Zivota v harmonii a poskytuje prehled o tom, kde by bylo vhodné se zamérit na zlepseni.

JAK KOLO ZIVOTA FUNGUJE

1) Kolo Zivota je kruh rozdéleny do riznych sekci (typicky 6 aZ 12). Kazda sekce predstavuje
jednu klicovou oblast Zivota, napfriklad:

« Zdravi « Osobni rist

. Kariéra/prace . Volny ¢as/zabava

. Finance . Vztahy

. Rodina/pratelé « Duchovnirozvoj/smysl Zivota

Pocet a pojmenovani sekci Ize upravit podle individudlnich priorit a hodnot.

2) Uzivatel/ka hodnoti svou spokojenost v kazdé oblasti na stupnici od 1do 10:

»1“znamena velmi nizkou spokojenost nebo velky prostor pro zlepseni. ,10“ znadi naprostou
spokojenost. Body se zaznamenaji do prislusné sekce a spoji se Carami, ¢imz vznikne tvar
pripominajici kolo.

3) Vizudlni analyza:

Vysledny obraz ukazuje, jak vyvazené ,kolo Zivota“ je. Pokud ma kolo vyrazné nerovnosti
(nékteré oblasti jsou hodnoceny nizko, jiné vysoko), naznacuje to nerovnovahu, ktera mize
ovlivnit celkovou pohodu.

JAK VYUZIT METODU

« Sebereflexe: Kolo zivota umoznuje zamyslet se nad tim, které oblasti potrebuiji vice
pozornosti a kde jiz panuje spokojenost.

« Stanoveni priorit: Na zakladé hodnoceni si uzivatel mize vybrat jednu nebo vice oblasti,
na které se zaméri.

« Akcni plan: Po identifikaci klicovych oblasti pro zlepseni je vytvoren konkrétni plan, jak
zvysit spokojenost v téchto sekcich.

« Pravidelné hodnoceni: Kolo Zivota lze pouzivat opakované, napriklad jednou za mésic
nebo Ctvrtleti, aby bylo mozné sledovat pokrok a pripadné upravovat plany.

VYHODY METODY ,,KOLO ZIVOTA*

« Prehlednost: Poskytuje jasny obraz o tom, jak rtizné oblasti zivota ovliviiuji celkovou
spokojenost.

« Jednoduchost: Je snadno pochopitelny a pouzitelny nastroj, ktery Ize pfizpUsobit
individualnim potrebam.

« Motivace k akci: Pomaha identifikovat konkrétni kroky k dosazeni vétsi rovnovahy
a pohody.

« Flexibilita: Lze ji pouzit pro osobni i profesionalni rozvoj.



Kolo zivota

Zamyslete se nad 8 kategoriemi kola Zivota a rozhodnéte se, jak moc jste spokojen/a

v kazdé z téchto oblasti. Zaznameneijte si skore své spokojenosti na Skale 1az 10.
Tyto body spojte a ziskejte tak svou osobni mapu Zivota."




Stanoveni cilQ

Ceho chcete v tuto chvili dosahnout?

Jaké tri oblasti chcete rozvijet?

1. 2. 3.

Co povazujete v soucasné dobé za skutecnou vyzvu?

Predstavte si, ze jste prozil/a perfektni tyden. Na jaké vysledky jste nejvice hrdy/a?





