RESILIENCE KOUCINK

Jde o koucovaci pfistup zaméreny na rozvoj psychické odolnosti,
vnitini stability a schopnosti adaptace v narocnych nebo
stresujicich Zivotnich a pracovnich situacich. Jeho cilem je podpofit
klienta v tom, aby zvladal tlak, zmény a nejistotu bez ztraty vlastni
identity, zdravi a Zivotni rovnovahy.

Resilience kou¢ pomaha klientovi zvédomit vnitini i vnéjsi stresory
a jejich dopad na mysleni, emoce i télo. Spolecné s klientem hleda
zdroje sily, opory a vnitini stability. MGZe klienta ucit konkrétni
techniky zvladani stresu, emocni regulace a regenerace. Podporuje
klienta v budovani odolného mindsetu — napr. rlistového mysleni,
vdécnosti, védomé volby reakce.”

e Lidry, manaZery a podnikatele, ktefi ¢eli trvalému tlaku, odpovédnosti a zménam.

e Zameéstnance ve stresovém nebo zménovém prostredi — reorganizace, nadmérné
‘&& Urceno pro: cile, krizové situace.

¢ Jednotlivce po ndrocné Zivotni udalosti — ztrata, rozchod, vyhofeni, nemoc.

o Lidi, ktefi chtéji dlouhodobé fungovat efektivné, ale zdravé a védomé.

e Prechodové nebo krizové obdobi — zména zaméstnani, vedeni tymu, osobni ztraty.
e Pocit, ze Zivot nebo prace jsou ,,mimo kontrolu” — vysokd mira nejistoty a tlaku.
/ VyFesi e Negativni vnitfni dialog — sebekritika, pochybnosti, pocit selhdni, potlacené emoce,
@ situace: vnitfni napéti, neschopnost vypnout nebo se uvolnit.
e Nizkd schopnost regenerace — ¢lovék se neumi nebo nestiha dobit. Vyhoteni,
chronicky stres, pretiZzeni nebo ztrata smyslu v praci.
e Problémy v mezilidskych vztazich pod tlakem stresu — vybuchy, uzavienost, konflikty.

6 az 10 sezeni (kazdé 60-90 minut), rozloZzeno do 2—4 mésicu.
e 1.-2.sezeni: Mapovani stresorl, vymezeni cill, Gvodni nastroje.

Y e 3.-6. sezeni: Nacvik a zavadéni technik, prace s emocemi, mindset.
Doporuceny , ey s . . +
rozsah: e 7.-10. sezeni: Upeviovani vnitfni stability, obnova energie, udrzitelnost zmén.

Odolnost se buduje postupné, nikoli jednorazové. Pravidelny prostor na reflexi a
podporu umoziuje hlubsi a trvalejsi zménu.

Q Forma: Individuélné (osobné / online) — nej¢astéjsi a nejefektivnéjsi forma.
O ) Skupinové (workshopy, tréninky resilience) — idedlni pro tymy, HR nebo krizové obdobi.

Chci védét vic

Chci se dozvédét vic o tomto typu koucinku: Chci si domluvit termin koucovani:
Simona Dosedélova napiste na:
Koudka, lektorka duskova@mgcgroup.cz

,Pomaham najit ¢as na Zivot a smysl v praci.”
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