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Zakladné principy

» Zameranie na rieSenia (nie problémy)

» Zameranie na ¢loveka

> Redpekt, jemnost, podpora a ocenenie
» Vysvetlovanie a pytanie si dovolenia
Zacdiname cielom
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> Skélovanie

» Zameranie na to, ¢o uz zvladli
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Zmena pri pohlade dopredu (ciele)
» Malé kroky

Sucit

> Vrelost a zaujem

> Nacuvanie a pochopenie

» Utrpenie je ¢asto nevyjadritelné a
nepredstavitelné

Dopytovanie sa na ciel

> Nepredpokladat ciele; mikrociele;
» ,Chcela by som vam byt ¢o najviac ndpomocna."

> Co by sme mali robit/ prebrat na tomto sedeni,
aby to bolo pre vas ¢o najuzitocnejsie?

> Podla ¢oho poznate po tomto sedeni, Ze to pre vas
(pre toho, kto vas poslal) malo zmysel?

> Co by sa malo stat na tomto sedeni, aby bolo pre
vas napomocné?

> Co by sa malo zmenit na tomto sedeni, ...?
> S ¢&im by ste chceli odchadzat po tomto sedeni, ...?

Zameranie na to, ¢o uz zvladli
> Klient ma za sebou uz mnohé....

Co vam pomohlo (to prezit, zvladnut, dostat sa a?
sem...)?

> Ako ste (to) dokazali?

Ako ste to urobili, Ze to nie je horie? ... Ze sa to
nezhorsilo?

v

\%

\%

Kde nachadzate silu na to, ist dalej?
Co v&m poméha to nevzdat?
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Kde ste sa to naucili?
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» Komplimenty: nepriame, priame
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Skalovanie

> Na Skale 0-10, kde 10 je ciel'a 0 je opak.

10
> Ako vyzera 10?

> Nadej a ciel'

> Kde sa nachadzate teraz?
» Zvedomenie a ocenenie zdrojov

> Co by ste potrebovali, aby ste sa mohli
posuvat dalej na $kale?
> Plan

Skalovanie: Ciel

> Ako vyzera 10?
> Podla ¢oho poznate, Ze ste uz tam?
> Co bude inak?

» Zazracna otazka: Rano sa zobudite...

Skalovanie: Kde sa nachadzate
teraz?

> (Podla ¢oho to poznate?)

» Ako ste sa dostali na toto miesto?
> Co k tomu dopomohlo?

> Co edte k tomu prispelo?

> Kde ste na to vzali silu, odvahu,
odhodlanie...?

> To, ze ste prisli dnes na toto sedenie,
posunulo vas to na Skale vyssie?

Skalovanie: posun k cielu

> Co by ste potrebovali, aby ste sa mohli postvat dalej na

Skale?

> Co by sa malo prvé stat? ¢o by ste potrebovali prvé

urobit?

> Co je prvy najmensi krok, ktory dokaZete teraz urobit (uz

na tomto sedeni), aby ste mali pocit, Ze sa posuvate
dalej?

Co by ste k tomu potrebovali?

» Na akom mieste na $kale by ste sa potom ocitli?
» Ako to potom bude vyzerat?
» Predstavte si, Ze ste sa dostali na to miesto. ¢o by bolo to

nasledujlice, ¢o by sa malo udiat, maly dalsi krok, aby ste
sa posunuli na skale?

> ...(dtto)
> Co by vas mohlo napokon dostat a2 na 10?

Malé kroky

> Co si dnes odnagate z nagho stretnutia?
> Co vam bolo uZitoéné?
> Ako ste to urobili?

> Co moZete urobit ako prvy najmensi krok,
aby ste sa posunuli na skale?

> Kym sa uvidime nabuduce, chcel/a by som
vas pozvat, aby ste si v§imali vetko, ¢o
vas posunie na skale dalej, ¢i uz to urobite
vy, alebo niekto iny, alebo ¢o sa naudite...
Boli by ste ochotnd/y?

Iné pouzitie skal

> Skéla zétaze SUD=0-10
> Wolpe; $kala subjektivnej zataze, rozruenia

> Skala bezpedia 1-10

> Nakolko bezpecéne sa teraz citite tu so mnou na
tomto stretnuti?

> Nakolko bezpecne sa citite na dlohu, ktoru
mame pred sebou?

> Co mdzem urobit, aby ste sa citili
bezpelnejsie?

PCovpotrebujete, aby sme urobili, aby sa stalo,

> Na zaver sedenia - hodnotenie sedenia
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Vynimky
O Zdoje

O Klienti ¢asto hovoria viac o tom, ¢o nechcu, ¢o chcu,
aby prestalo (o problémoch a symptémoch), nez o
tom, ¢o chcu

O SF otédzka: ,namiesto™:

O Keby ste boli menej ... (vystraseni, nahnevani,
menej sa vyhybali ludom a pod.), ¢o by ste najradsej
robili, prezivali namiesto toho?

O Predstavte si, Zze by sa vam dalo travit menej ¢asu ...
(premietanim si smutnych spomienok, pozeranim
sprav, obavami z buducnosti a pod.), ako by ste
idedlne travili ¢as namiesto toho, ¢o by ste robili na
¢o by ste mysleli...?

O Je edte niedo iné,...? Co ete?

5-4-3-2-1
Betty Erickson

Vymenuijte 5 veci, ktoré vidite,
5 veci, ktoré polujete a
5 veci, ktoré citite hmatom, telesné pocity

Potom vymenujte 4 veci, ktoré vidite,
4, veci, ktoré pocujete a
4 veci, ktoré citite hmatom, telesné pocity

Potom po 3 veci,
2 vecia

Napokon 1 vec, ktor( vidite, pocujete a citite hmatom, telesny
pocit

MG&Zu a nemusia sa opakovat; mézete len vymenovat alebo aj
opisovat...

Tri otazky pre Stastie
Luc Isabaert

0 Co som dnes urobil/a, z ¢oho mam dobry
pocit?

0 Co dnes urobil niekto iny, ¢o ma tesi?
Povzbudila moja reakcia toho ¢loveka, aby to
urobil znova?

o Co prijemné som dnes videl/a, pocul/a, citil/a
ako telesny pocit, ako vériu, ako chut? Co ma
potesilo?




