Koucovaci poradna IV.

Citim se dlouho naprosto vyho-
rely, uz rano jsem unaveny, nic
mé nebavi a niCemu uz nevérim.
Dostane mé z toho kou¢?
Zkuste si nejprve odpoveédét
na nasledujici otazky. Jak
dlouho trva tento stav? Kdy
jsem si toho v§iml? Je to sta-
le stejné nebo se to zhorsuje?
Jak dlouho trvaji stavy otu-
pélosti? Je to znat i na mém
vykonu v praci? Zanedbavam
diky tomu i rodinu, pratele,
svoje koni¢ky? S jakymi mys-
lenkami usinam? Jaka je kva-
lita mého spanku? Jak jsem
na tom fyzicky? Co presné
pro Vas znamena vyhoreni?
Kou¢ Vas procesem zvladnuti
emoc¢niho propadu miize pro-
vést - nebude Vas mentorovat
adélat z Vas malého skolacka,
ale bude klast otazky. Nékolik
koucovacich schtizek a Vas
zivot dostava novy impuls - to
potrebujeme ¢as od ¢asu snad
vS§ichni. Nejdrive si s pomoci
koucée definujete spoustéce
svého stresu - ty jsou vidy
ve vnéjSim prostredi kolem
Vas. Potom si popiSete sku-
tecnou pri¢inu svého velkého
psychického rozladéni - ta je
nékde uvnitr Vas.

Priklady nejcastéjSich
vnéjsich spoustéca: fyzicka

bolest; ¢asova tisen; agresiv-
ni aurotativni jednani, kdyz
se mnou lidi nemluvi; hadky
s blizkym clovékem; lidi ne-
prijimajici odpovédnost; ne-
uprimna manipulace; lidi se
chovaji tplné jinak nez jsem
predpokladal...

Priklady nejcastéjsSich
vnitinich pri¢in: snaha
o perfekcionalismus; naivni
anedospéla osobnost; neprije-
ti vlastni nedokonalosti; mala
sebelaska; nizsi sebevédomi;
neschopnost prozit stésti; po-
tlacovani emoci; odsouvani
traumat, strach ze strachu...

Pokud mame nalezeny spou-
Sté¢ i pricinu, tak Vas kouc
nau¢i nékolik praktickych
technik psychohygieny — né-
kolikaminutova mentalné jed-
noducha c¢innost, ktera Vam
prinese skute¢nou ulevu! (PR)
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