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CHCESZ, ABY COS SIE ZMIENILO...

Parafrazujgc mysl Heraklita z Efezu:
....Jedyng rzeczg statg jest prawo ciggtej zmiany...” mozemy smiato powiedzied, ze

w ludzkim zyciu zmiana to jedna z niewielu rzeczy, jakiej mozemy byc¢ pewni.

Zyjemy w ciggle zmieniajacym sie otoczeniu. Otoczenie, zarowno to bardzo bliskie
jak i dalekie, nie wyglada dzis tak, jak wygladato kilka lat temu i z pewnoscig bedzie
inne w przysztosci. My sami rowniez sie zmieniamy. Jest to zwigzane z petnionymi
rolami, ze zmieniajgcymi sie aspiracjami, pla-
nami, z wiekiem. Stajemy w obliczu nowych
obowigzkow | wyzwan - w pracy zawodowej,
W zyCiu osobistym i rodzinnym. W tym ciggle
zmieniajgcym sie swiecie chcemy miec satys-

fakcjonujgce zycie zawodowe | osobiste.

Czy jest to mozliwe jesli ciggle tak
samo zachowujemy sie i tak samo myslimy?

Jesli robisz ciggle to samo, to otrzymujesz ciggle taki sam rezultat. Jesli pragniesz
innego, nowego rezultatu, znajdz inne, nowe sposoby zachowania. Jesli chcesz, zeby
cos w twoim zyciu zawodowym, osobistym lub organizacji sie zmienito i nabrato

nowej jakosci, gdy czujesz niezadowolenie lub stagnacje - coaching jest dla Ciebie.

CHEC ZMIANY TO NIE TO SAMO CO SPOWODOWANIE ZMIANY.
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Coaching adresowany jest wtasciwie do kaz-
dego - bez wzgledu na wiek, pte¢, zawod
I sytuacje zyciowg. Wazna jest jedynie chec
rozwoju czy podniesienia jakosci swojego zy-

cia - osobistego lub zawodowego.

Poprzez coaching w efektywny sposob okre-

slisz swoje cele i sposoby ich realizacji.

Bedzie to okazja do przyjrzenia sie sobie, swojemu zyciu czy swoim problemom
z roznych perspektyw. Wypracujesz najskuteczniejsze dla Ciebie nowe sposoby
dziatania.

Trudno wymieni¢ wszystkie tematy i zagadnienia, jakimi mozemy zajmowac sie
w coachingu. Zycie ludzkie jest zbyt bogate. Ponizej przedstawiamy przyktado-
we pytania i tematy na coaching. Wez jednak pod uwage fakt, ze moze byc ich

o wiele wiecej:

* Chcesz podjac jakas decyzje zawodowg lub osobistg, ale ciggle to odwlekasz?
* Masz chaos w gtowie, czujesz sie zagubiony i szukasz kierunku w swoim zyciu?
* Nie masz juz sity walczyc¢ ze sobg i z otoczeniem?
* Nie wiesz co dalej robic¢ w zyciu?
* Masz trudnosci lub konflikty w relacjach z innymi: bliskimi lub wspotpracownikami?
* Chcesz byc skuteczniejszy w relacjach z innymi?
* Czekajg cie nowe zadania czy wyzwania W zycCiu | chcesz sie
do tych zmian przygotowac?
« W twoim zyciu duzo sie zmienito i jest ci trudno poradzic¢ sobie z tymi zmianami?
» Stoisz przed wyborem i nie wiesz jakg podjac¢ decyzje w waznej dla ciebie sprawie?
» Nie wiesz co robi¢ dalej w swoim zyciu?
* Nie wiesz jak pogodzi¢ zycie rodzinne i zawodowe?

* Chcesz poradzic¢ sobie z towarzyszgcym ci stresem?
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CZYM JEST COACHING?

Mozna spotkac wiele definicji coachingu. Najprosciej mowigc:

Coaching to wspieranie rozwoju osoby lub organizacji,

pomoc w formutowaniu i osigganiu celdow.

Podczas coachingu patrzysz przede wszystkim w przysztosc i ustalasz dla siebie
cele, ktore bedziesz realizowat. Znajdujesz odpowiedzi na niezwykle wazne pytania:
Czego chce? Jaka przysztosé wybieram?

Czasem niezbedne jest krotkie przyjrzenie sie przesztosci - aby lepiej zrozumiec zro-
dta swojego obecnego zachowania i pracowac w sposob petniejszy i satysfakcjonu-
jacy. Warto odpowiedziec¢ sobie na pytanie: czy stare sposoby myslenia i dziatania

jeszcze mi stuza?

Coaching uswiadomi Ci mocne strony, ktérych mozesz sie nawet nie spodziewac.
Wzmocni Twoje umiejetnosci, pomoze w osigganiu celow oraz przekraczaniu 0so-
bistych barier | ograniczen abys osiggat takie rezultaty jakich pragniesz i abys miat

pewnosc, ze jestes w stanie to zrobic.

Poprzez coaching poprawisz swojg efektywnos¢ w zyciu osobistym i zawodowym
poniewaz bedziesz koncentrowat sie na zasobach a nie ich braku, na mozliwo-
$ciach, a nie przeszkodach, na przysztosci a nie przesztosci.

Stowo coaching stato sie w ostatnich latach bardzo
popularne i niestety jest czasem naduzywane. Do-
prowadzito to do sporego zamieszania, w rezultacie
ktorego coaching moze byc¢ btednie lub nawet ne-

gatywnie kojarzony.
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Coaching NIE jest:

* Ani doradztwem, poradnictwem ani konsultacjg. Coach nie podaje gotowych
rozwigzan. Coach zada Ci pytania i oferuje swojg pomoc i wsparcie, prowadzgce
do wspodlnego wypracowania najlepszych dla Ciebie rozwigzan. Rady, opinie
I sugestie mogg sie pojawiac¢ w coachingu tylko okazjonalnie. Mozesz je przyjac
lub odrzucic, poniewaz Twoja relacja z coachem jest partnerska.

* Ani rozmowa dyscyplinujgcg czy oceniajgca.

* Ani terapia. Rozni sie od terapii gtownie swoim
nastawieniem na formutowanie | osigganie celow
W przysztosci. Nie zajmuje sie drobiazgowym
analizowaniem przesztosci. Poza tym terapia

trwa przewaznie znacznie dtuzej niz coaching.

WAZNE
W relacji coachingowej klient i coach sg sobie rowni. Oznacza to wzajemny

szacunek, a jedng z najwazniejszych zasad jest nie ocenianie.

Zauwaz, ze zawsze, w kazdym momencie swojego zycia, postepujesz tak, jak
w danej chwili najlepiej potrafisz. Gdybys potrafit lepiej czy skuteczniej sie zachowac,
to z pewnoscig bys to zrobit. Dlatego nie potrzebujesz oceny ani poczucia winy, ale

nauki z wtasnego doswiadczenia.

Patrzymy na fakty nie oceniajac i nie krytykujac, lecz z ciekawoscig, szacunkiem
I otwartoscia. Dzieki temu klient moze czuc sie komfortowo i bezpiecznie. tatwigj
wtedy powstajg odpowiedzi i rozwigzania, ktorych nie wymyslitby ani sam coach,

ani sam klient.

Coacha mozesz poszukac samodzielnie lub zapytac¢ o takg forme rozwoju w miej-

SCu pracy.
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REEGCO TAK WAZNE JEST USTALENIE
ELOW W TRAKCIE COACHINGU?

Coach wspomaga klienta w przejsciu ze stanu obecnego do stanu pozgdanego. Dla-

tego tak wazne jest odpowiednie sformutowanie celow.

Czesto wiesz czego NIE chcesz, wiesz co lub kto Ci przeszkadza lub kto jest winien

- a trudniej Ci odpowiedzie¢ na pytanie: czego chce?

Razem z coachem odpowiesz sobie na pytania skierowane w przysztosc:
» Czego tak naprawde chce?

» Jakiej przysztosci pragne?

* Co ode mnie zalezy?

» Jakie mam mozliwosci?

» Jak to wptynie na innych?

Odpowiednie okreslanie celow jest niezwykle istotne i mocno odbija sie na osig-
gnieciach w kazdej dziedzinie zycia. Dzieki temu wiadomo, na czym trzeba sie skon-
centrowac, co usprawnic i jakie sg przeszkody. Wyznaczenie celow umozliwia skon-

centrowanie sie na wtasciwych zadaniach, daje wizje i motywacje.

Cele dtugofalowe sktadajg sie z wielu celow czastkowych. Generalna zasada brzmi:
wieksze (ogolne) cele osigga sie za pomoca realizacji mnigjszych (czgstkowych) ce-
low”. Zbudowanie pewnego rodzaju ,mapy celow” do osiggniecia, jest czesto tema-
tem pierwszej sesji coachingowej. Okreslenie, nazwanie i zapisanie celdow juz samo w
sobie moze wniesc¢ wiele dobrego. Brak celu lub nieodpowiednie jego sformutowa-

nie moze trzymac nas w bezruchu.
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W przypadku coachingu biznesowego, klient ustala dla siebie cele zawodowe, zwig-

zane z celami firmy, w ktorej pracuje, zarzadza czy jest wtascicielem.

WSKAZOWKA

Dobrze sformutowany cel:

» Jest mozliwy do osiggniecia,

* jego realizacja zalezy od uczestnika coachingu,

* jest pozytywnie sformutowany (to czego chce, a nie to czego nie chce),
* ma okreslone ramy czasowe,

* mierzalny - okreslasz po czym poznasz, ze zostat zrealizowany,

* ma pozytywny wptyw na Ciebie i otoczenie.

RODZAJE COACHINGU,
KTORY W CZYM POMOZE?

Rozwinety sie dwa podstawowe nurty coachingu: biznes coaching oraz life coaching.
Biznes coaching zajmuje sie obszarem pracy zawodowej. Coaching biznesowy ma
pomoc wyznaczyc cele i ich realizacje, odkrywac site i potencjat potrzebny do pracy
menedzerskiej, wspierac¢ zarzadzanie firma i ludzmi, planowanie | organizacje czasu.
Business coaching skierowany jest rowniez do osob, ktdore sg w momencie zmiany
lub przed decyzjg o zmianie i szukajg wsparcia i przyjrzenia sie swoim watpliwo-

sciom i obawom.

Natomiast life coaching to dosy¢ nowa profesja i nie ma swojej scistej, formalnej

definicji. Ogolnie mozna powiedziec, ze dotyczy funkcjonowania pozazawodowego.
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Ale czy mozliwe jest zupetne oddzielenie zycia zawodowego od osobistego? Life
coaching i business coaching czesto wzajemnie sie uzupetniaja. Life coaching moze
dotyczyc¢ obszaru pracy klienta, a business coaching moze zajmowac sie rowniez
sferg zycia pozazawodowego danej osoby. Dzieje sie tak poniewaz istnieje scista
zaleznosc¢ pomiedzy praca a zyciem osobistym czy rodzinnym. Praca jest przeciez

CczescCig zycia.

W nurcie life proponowany jest:

LIFE COACHING / COACHING OSOBISTY

Z tym rodzajem coachingu mamy do czynienia, gdy klient sam zapisuje sie na co-
aching. Celem Life Coachingu jest podniesienie jakosci zycia klienta poprzez odna-
lezienie rownowagi, harmonii w ciggle pedzgcym i zmieniajgcym sie swiecie. Life co-
aching ma bardzo szerokie zastosowanie. Coach moze pracowac ze swoim klientem

praktycznie nad wszystkimi obszarami zycia i kazdym rodzajem relacji.

W nurcie biznes proponowanych jest wiele
rodzajow coachingu, ponizej przedstawiamy najbardziej popularne:
COACHING KARIERY (CARRER COACHING)

Coaching kariery (carrer coaching) to propozycja dla osdb dla ktdrych wazne jest
sSwiadome kierowanie wtasnym rozwojem i kariera. Jesli masz poczucie, ze Twoja
kariera staneta w miejscu? Ze sie nie rozwijasz? A moze to inni wokot Ciebie awan-
suja, Mmajg ciekawsze zadania i czerpig wiecej satysfakcji ze swojej dziatalnosci za-
wodowej? A moze szukasz pracy, bo poprzednia nie spetnita Twoich oczekiwan?
A moze w obecnej pracy czujesz sie nie doceniany i zastanawiasz sie nad zmiang
pracy? Moze tez jest tak, ze ciggle zmieniasz prace i nigdzie nie mozesz zagrzac

miejsca na dtuzej?

Cokolwiek nie odpowiada Ci w Twoim zyciu zawodowym wiedz, ze pracujgc nad
sobg mozesz dokonac¢ znaczacych zmian w swoim otoczeniu! Spedzasz w pracy
wiekszos¢ swojego czasu, wiec warto zadbac o to, zeby dobrze go wykorzystac.
Zastugujesz na to, zeby miec satysfakcjonujgca prace, a jednoczesnie cieszyc sie

uznaniem i otrzymywac odpowiednie wynagrodzenie. Zastugujesz na to, zeby miec
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dobre relacje ze swoim przetozonym, ze swoimi wspotpracownikami, z podwtadny-

mi i z klientami.

Coaching kariery obejmuje prace nad:

* wyznaczaniem celéw zawodowych,

* wytyczaniem sciezki zawodowe],

* przygotowaniem do zmiany pracy,

» przygotowaniem do zmiany stanowiska w for-
mie awansu,

* przygotowaniem do innej znaczacej zmiany za-

wodowej.

Dla kogo:

» 0soby ktore chcag zbudowac swoj plan rozwoju i
kariery,

* 0soby ktore chcg sie przygotowac do zmian
zawodowych,

* 0soby szukajgce pomystu na rozwoj zawodowy,

* 0soby poszukujgce pracy,

» studenci planujacy na progu kariery swoj rozwoj zawodowy.

Korzysci:

» okreslanie sciezki zawodowej,

» okreslanie celow zawodowych,

+ dokonywanie wyboru w podejmowaniu decyzji zawodowych,
* przygotowanie do objecia nowych obowigzkdw zawodowych,

* opracowanie indywidualnego planu rozwoju kompetencii.

COACHING MENEDZERSKI (EXECUTIVE COACHING)

Coaching menedzerski (executive coaching) to propozycja dla kadry zarzadzajace]
lub osob przygotowujgcych sie do funkcji objecia zadan zwigzanych z zarzgdza-
niem. Wsparcie Coacha w indywidualnym rozwoju umiejetnosci i kompetencji osob,

pomaga liderom odkrywac ich potencjat, a takze uswiadomic sobie - jakie rezultaty
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0Siggaja, Czego Muszg Sie jeszcze nauczyc, co zmienic oraz jakie zdolnosci wyma-
gajg dalszego rozwoju.

Celem pracy m.in. jest rozwo] kompetencji w takich obszarach jak zarzadzanie
I przywodztwo, rozwoj kompetencji osobistych i spotecznych, automotywacja lub
motywowanie innych. Coaching menedzerski moze byc¢ wsparciem dla kadry mene-

dzerskiej w ramach wprowadzania zmian.

Dla kogo:

* liderzy i menedzerowie wyzszego szczebla,

* menedzerowie sredniego szczebla,

* menedzerowie zespotow projektowych,

* 0soby przygotowujace sie do objecia stanowiska menedzerskiego,

* witasciciele firm.

Korzysci:

* wyznaczanie i realizacja indywidualnych celéw zawodowych,

* rozw0Oj kompetencji z zakresow: przywodztwa, miekkich, zarzadzania zmiang,
* wzrost motywacji poprzez kierowanie rozwojem umiejetnosci i kompetencji,
* wzrost motywacji pracownikow,

* radzenie sobie ze stresem,

* radzenie sobie z wypaleniem zawodowym,

* przygotowanie do awansu,

* rozwoOj kariery,

* poprawa skutecznosci dziatania,

* uzyskanie rownowagi miedzy zyciem zawodowym i osobistym.

COACHING OPERACYJNY (OPERATIONS COACHING)

Coaching operacyjny (operations coaching) to propozycja dla kadry menedzerskigj
ktorej celem jest skupienie procesu w szczegolnosci na jednej, wyraznie wyodreb-
nionej przez klienta dziedzinie i celach z danym obszarem zwigzanych (nie wymaga
podejscia holistycznego). Za punkt odniesienia przyjmuje pojedyncze, konkretne,
oczekiwane zachowania, reprezentowane w specyficznym zakresie umiejetnosci.

Coaching operacyjny ktadzie nacisk na nabywanie nowych umiejetnosci poprzez
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korygowanie nieskutecznych zachowan. Jest zwigzany z obserwacjg pracownika w
trakcie wykonywanej pracy, jego samooceng, informacjg zwrotng od coacha i wspol-

nym planowaniu nowych strategii postepowania.

Dla kogo:

* liderzy i menedzerowie wyzszego szczebla,

* menedzerowie sredniego szczebla,

* menedzerowie zespotdw projektowych,

* 0Ssoby przygotowujgce sie do objecia stanowiska menedzerskiego,
* pracownicy operacyji,

e witasciciele firm.

Korzysci:

* wyznaczenie obszarow rozwoju,

+ identyfikowanie nowych potrzebnych kompetencji,
* rozwoj kompetencii,

* wprowadzanie zmian w dziataniu,

* wzrost motywacji,

* poprawa skutecznosci dziatania.

COACHING PRACY (ON THE JOB)

Coaching pracy (on the job) jest rodzajem coachingu realizowanym w miejscu pra-
cy. Jego celem jest rozwoj kompetencji i motywacji pracownikow. Polega on na
obserwacji przez coacha pracownika w trakcie wykonywanej pracy, udzielaniu mu

informacji zwrotnej i wspolnie z nim planowaniu nowej strategii postepowania.

Proponujemy nastepujgce techniki coachingowe w ramach obserwacji pracy:

» ,Coaching on job” czyli aktywne uczestniczenie coacha w ramach wykonywanych
zadan pracowniczych w formie bezposrednich informacji zwrotnych i bezposred-
nimM wypracowaniu zmian zachowan.

» Fotografia dnia” czyli obserwacja dnia pracy na koniec ktorego uczestnik otrzy-
muje informacje zwrotng w postaci zachowan nie wymagajgcych korekty i tych

ktore jej wymagaja.
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» ., Shadow coaching” polegajacy na milczacej obserwacji pracy uczestnika przez
coacha oraz na zakonczenie omowienie jej przebiegu.
+ ,Tajemniczy Klient”, czyli obserwacja niejawna pracy wybranej osoby, udzielaniu

informacji zwrotnych i wypracowaniu zmiany zachowan.

Dla kogo:
Pracownicy wszystkich poziomow i wszystkich obszarow pracy chcacy podnosic
swojg efektywnosc pracy i wspotpracy.

Korzysci

+ Wprowadza zmiany w zachowania pracowni-
kow, poprzez udzielanie informacji zwrotnych,

» Jest technikg stuzgca analizie i diagnozie kon-
kretnych sytuacji zwigzanych z wykonywa-
niem zadan pracowniczych,

» Jest technika stuzgcg modelowaniu pracy
pracownika poprzez bezposrednie interwen-

cje W migjscu pracy.

COACHING ZESPOLOWY (TEAM COACHING)
Coaching zespotowy (team coaching) to propozycja dla tych zespotdow pracowni-
czych ktore chca rozwijac i optymalizowac swoj potencjat oraz przed tymi ktorym

zostaty postawione nowe zadania.

Coaching grupowy jest stosowany w celu usprawnienia pracy grup, ktore spoty-
kajg sie cyklicznie m.in.: zarzad firmy, grupy sprzedazowe, marketingowe, zespoty
kreatywne, projektowe i inne. Coaching zespotowy koncentruje sie na konkretnych
wyznaczonych celach iich osiggnieciu zgodnie z biezgca strategig dziatania.

Kiedy coaching grupowy?

« zespot nie pracuje efektywnie np. ze wzgledu na wewnetrzny konflikt lub
sprzecznosc interesow,

» dany projekt musi byc¢ zrealizowany w krotkim czasie przy ograniczonych zasobach.
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» tworzony jest nowy zespot projektowy m.in. specjalistow, ktorzy wczesniej
ze sobg nie pracowali i potrzebna jest im pomoc w sprawnym przejsciu do
efektywnego wspodtdziatania,

* wprowadzane sg zmiany typu: zmiana kultury pracy, restrukturyzacja, fuzja,
reorganizacja i potrzebna jest zespotowi pomoc w celu szybkiej i sprawnej

integracji tych zmian.

Dla kogo:

* Zespoty pracownicze nowo budowanie,

* zespoty pracownicze ktére chcg poprawic swojg efektywnosc,
« zespoty przed ktorymi postawiono nowe zadania,

+ zespoty w trakcie konfliktu,

* zespoty w trakcie zmiany.

Korzysci:

* podnoszenie efektywnosci wspotdziatania,

* budowanie zaangazowania i motywacji cztonkow zespotu,

+ dopasowywanie rol i zadan do predyspozycji cztonkow zespotu,
* budowania partnerskich relacji w zespole,

* budowania atmosfery wspotpracy w zespole,

* wsparcie w ramach konfliktow w zespole,

* identyfikacja grupy z jej celami,

e wsparcie we wprowadzaniu zmian w zespole.

COACH - KTO TO TAKI?

Juz ponad 2 000 lat temu Sokrates twierdzit, ze jedyng rzeczg jakiej jest pewien, jest
jego wtasna niewiedza. Uwazat, ze jego rolg, jako filozofa, jest pomaganie innym, aby

oni sami odpowiedzieli sobie na najwazniejsze dla nich pytania zyciowe.
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Metoda Sokratesa polegata na rozwigzywaniu problemu poprzez zadawanie pytan.
Podobnie jest z coachingiem. Coach nie zna odpowiedzi na pytania dotyczgce Two-
jego zycia. Mozesz je znac tylko Ty. Moze jednak zadac Ci takie pytania, ktore do-
prowadzg Cie do samodzielnych odkryc. Pytania te mogg prowadzic¢ Cie w obszary
dawno przez Ciebie nie badane lub jeszcze nieznane. Coach dysponuje tez spraw-

dzonymi technikami i narzedziami pomocnymi w pracy.

OKIEM COACHA

Coach jest jak kierowca taksowki. Pyta Cie: dokgd chcesz dojechac, dokad jedziesz?
Rozpoczynacie wspolng podroz. Coach jest Twoim towarzyszem w tej drodze. Naj-
pierw okreslacie gdzie konkretnie teraz sie znajdujecie i jakg droga mozna pojechac.
Sa rozne drogi wiodgce do celu - razem z coachem, ktory zdawat juz egzamin z mapy
terenu, okreslacie droge najszybszag i najlepsza dla Ciebie. Po drodze mozesz spotkac
rozne zaktocenia czy przeszkody, jak to w trasie, ale razem z coachem rozpoznasz

I pokonasz te przeszkody, cieszac sie na korncu osiggnieciem celu swojej podrozy.

Coach z ciekawoscig i wiarg w Ciebie wspiera Cie i towarzyszy Ci w twojej podrozy,

ale cel i kierunek wyznaczasz Ty.

WSKAZOWKA
Wybierajgc coacha zapytaj o swiadectwo - sg rozne szkoty coachingu i rozne certy-

fikaty weryfikujgce posiadanie wiedzy coachingowe;.
Sprawdz doswiadczenie i referencje coacha.

Nie zgadzaj sie na coacha, z ktorym pozostajesz w relacji zawodowe]j lub osobistej -
bedziesz czut sie bezpieczniej i bedziesz bardziej otwarty przy neutralnym coachu.

Masz prawo zmieni¢ coacha lub zakonczyc¢ coaching - sednem coachingu jest rela-
Ccja pomiedzy coachem a klientem. Coaching to nie tylko zadawanie pytan i techniki.

To kontakt dwdch osob.
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CZY MOZNA ZROBIC
COACHING SOBIE SAMEMU?

Czasem spotykamy sie z przekonaniem, ze z wtasnymi problemami nalezy sobie ra-
dzi¢ samemu. Oczywiscie nikt za Ciebie nie podejmie decyzji ani tym bardziej dziatan.

To zrobisz sam. Ale warto miec przy sobie partnera, ktory Cie w tym wesprze.

Mozna samemu zadawac sobie wiele pytan i odpowiadac na nie. Jednak spotkanie
z drugg osobg, z partnerem jakim jest coach, pozwala na znacznie efektywniejsza
prace. Samemu mozna zapetlic sie w pytaniach i odpowiedziach, nie widzgc no-

wych rozwigzan.

W takiej sytuacji potrzebna jest druga osoba z boku, bezstronny obserwator, ktory
ZWroci nam uwage na to, czego sami by¢ moze nie dostrzegamy. Zada nam tez py-
tania, jakich sami bysmy sobie nie zadali. A na dodatek zrobi to w nieoceniajacy |

wspierajgcy sposob.

OKIEM COACHA
LInstruktor jazay na nartach nie zjedzie za nas z gory. Korzystamy z jego pomaocy, hie
dlatego, ze nie umiemy jezazic - sami tez dajemy sobie jakos rade. Korzystamy dlatego,

gdyz chcemy jezdzic lepiej, z wiekszg satysfakcjig, szybciej i bez wiekszego ryzyka.”

Albert Einstein twierdzit: ,Nasze myslenie tworzy problemy, ktorych ten sam rodzaj

myslenia nie moze rozwigzac...”.

W Zyciu czesto zdarza sie, ze krecimy sie w kétko, a sprawy nie posuwaja sie do
przodu. Dlatego warto wtedy stangc obok, popatrzec na sprawy i na siebie z pewnegj
perspektywy, z boku. Wtedy zobaczymy wiecej. Rodzi sie wowczas rozwigzanie i nowe

mozliwosci dziatania. Samemu jednak trudno to zrobic, a z coachem - o wiele tatwie.
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Coaching rézni sie tez zasadniczo od rozmowy ze znajomymi czy z przyja-
ciotmi. Przede wszystkim dotyczy spraw tylko uczestnika coachingu. Poza tym

coach udziela klientowi informacji zwrotnych na jego temat. Znajomi sg w inngj sy-

tuacji i czesto nie chcg swojg szczeroscig ryzykowac dobrej relacji.

JAK WYGLADAJA
SPOTKANIA COACHINGOWE?

Wiesz juz, ze najczestszym motorem do korzystania z coachingu jest chec zmiany

W zyciu. Zmiana moze dotyczyc¢ Twojej sytuacji zawodowej lub osobiste;.

Wiesz tez, ze coaching jest relacjg partnerska pomiedzy coachem i klientem.

Pewnie zadajesz sobie pytanie: jak coaching wyglada w praktyce?

Coaching to rodzaj szczegodlnej rozmowy, nastawionej na cel klienta. Coach zadaje
specyficzne pytania, ktére prowadzg klienta do roznych wnioskow i odkryc. Dyspo-
nuje tez sprawdzonymi technikami, utatwiajgcymi miedzy innymi spojrzenie na swo-
je zycie z wielu perspektyw i z dystansu. Udziela tez klientowi informacji zwrotnych,

ktore pomoga mu rozwijac sie.

Coaching rozpoczyna sie od zawarcia tzw. kontraktu pomiedzy klientem a co-
achem. Kontrakt moze przybrac forme ustng lub pisemng. Wazne, aby na poczat-
ku wspotpracy ustalic wszystkie obowigzujgce strony zasady (np. miejsce i czas

spotkan, zasady wspotpracy podczas sesji coachingowych, obszary tematyczne
pracy, wynagrodzenie).

Kazde spotkanie coachingowe ma indywidualny, niepowtarzalny przebieg i jest cat-
kowicie dostosowane do biezgcych potrzeb klienta. Najczesciej coaching sktada

sie z 7 (£3) sesji trwajgcych 1-1,5h. Przerwa pomiedzy sesjami wynosi od jednego do
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trzech tygodni. Czas ma tu duze znaczenie, miedzy innymi dlatego, ze ugruntowanie
nowych nawykow w mysleniu i w dziataniu trwa. To kwestia realizmu, odpowiedzial-

nosci, jak i dbatosci o efekt coachingu.

Kluczowym elementem coachingu jest

sformutowanie przez Ciebie Twojego celu/dw.

W czasie coachingu okreslisz tez sposoby
ich realizacji. Zidentyfikujesz tez przeszko-
dy na tej drodze, tkwigce czesto w sposobie
twojego myslenia na dany temat. Bedzie
to okazja, aby blize] przyjrzec sie sobie, na
przyktad:

* jak komunikuje sie z innymi,

* jaki wptyw ma na innych moje zachowanie,
 jak zachowuje sie w roznych sytuacjach,

* co jest dla mnie w zyciu wazne,

* jak moge odnalez¢ w sobie motywacje,

* jakie mam mocne strony, w jakim kierunku zmierzam.

Bedziesz mdgt stworzy¢ nowe, efektywniejsze sposoby i strategie dziatania.
Pozwoli Ci to skuteczniej komunikowac sie z innymi, zwiekszy twoje zaan-
gazowanie i wiare w swoje mozliwosci. By¢ moze nadasz swoim dziataniom

zupetnie inny, nowy kierunek.

Razem z coachem mozesz ustali¢ tez tzw. zadanie domowe, zwigzane z celem Two-
jej pracy. Chodzi o to, aby stopniowo zmieniac swoje nawyki czy tez eksperymento-

wac z nowymi zachowaniami.
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JAKIE ZASADY OBOWIAZUJA
COACHA | KLIENTA?

Wspotprace coacha i klienta rozpoczyna zawarcie tzw. kontraktu. Obejmuje on
szczegotowe zasady wspotpracy, okresla role coacha oraz role klienta w catym pro-
cesie. Juz na samym poczatku wyjasniane sg wszelkie watpliwosci i pytania.

Gtoéwne zasady coachingu.

* Ty jako klient dajesz tematy do pracy.

* Mozesz w kazdej chwili przerwac spotkanie, czy serie spotkan. W takim przypadku
podsumowywana jest dotychczasowa praca i wyjasniane sg ewentualne watpliwosci.

* W czasie spotkania dbasz o siebie. Oznacza to, ze mozesz odmowi¢ odpowiedzi
na pytanie coacha, mozesz odmowic¢ wziecia udziatu w proponowanym ¢wiczeniu
czy technice. Decyzja zawsze nalezy do Ciebie. Coach przyjmie to ze zrozumie-
niem i szacunkiem.

» Jako klient masz petng swobode w opowiadaniu innym o spotkaniach z coachem.
Coach jest zwigzany zasadag poufnosci.

* Mowisz o sobie ile chcesz, na ile masz gotowosc.

* Mozliwa jest tez praca bez tresci. Oznacza to, ze coach zadaje pytania, Ty odpo-
wiadasz na nie, ale mozesz te odpowiedzi zatrzymac dla siebie.

* Obecnosc tu i teraz. Oznacza to Twoje zaangazowanie w czasie trwania spotkania.

WAZNE
Nie traktuj coacha jak wyroczni. Sam decydujesz, jakie zmiany wprowadzisz w swoim
zyciu i czy w ogole to zrobisz. Ostateczna decyzja i dziatanie zawsze nalezg do Ciebie.

PRZEWODNIK PO COACHINGU

Jolanta Suchtabowicz, Beata Janiczek-Lasota, Jolanta Tadeusiak
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OD KOGO ZALEZY
SUKCES W COACHINGU?

Coach wspiera Cie i pomaga Ci dojs¢ do najlepszych dla Ciebie rozwigzan poprzez
zadawanie specyficznych pytan, pomoc w formutowaniu Twojego celu i zastosowa-
nie roznych technik i narzedzi. Moze rowniez dac Ci rozne wskazowki i informacje,
rowniez informacje zwrotne na Twoj temat, moze dac Ci pewne sugestie - ale osta-
tecznie to Ty zdecydujesz, czy je wykorzystasz. Ostateczny wybor nalezy do Ciebie,

czy | jakie podejmiesz dziatania.

WAZNE
Coaching to relacja dwoch osob, wiec | sukces w nim zalezy od tych dwoch stron.
Po stronie coacha sg jego kompetencje, umigjetnosci i postawa. Po stronie klienta -

jego zaangazowanie i motywacja, kluczowe czynniki sukcesu coachingu.

Zasadniczym zatozeniem coachingu jest to, ze wszystkie zasoby, wszystko to co jest
Ci potrzebne do rozwigzania problemu juz posiadasz. By¢ moze nie zauwazasz tego

lub nie doceniasz.

OKIEM COACHA

Jedno z podstawowych zatozert coachingu ukryte jest w bajce o Zzebraku siedzacym
na skrzyni. Cate zycie zwracat sie on do innych o pomoc, twierdzac, ze sam nic nie
ma. Czasem ktos go pytat o skrzynie, na ktorej siedziat, ale zebrak odpowiadat, ze to
tylko skrzynia, kawatki drewna. Nigdy tam nawet nie zajrzat, przekonany, ze niczego
tam nie znajdzie. Jakze sie zdziwit, kiedy pod koniec zycia otworzyt jednak skrzynie

I znalazt tam petno drogocennych klejnotow:.

Z pewnoscig niczego Ci nie brakuje. W czasie coachingu bedziesz mogt odkryc¢ swo-

je skarby i wykorzystac je do zrealizowania postawionych przez siebie celow.
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O AUTORACH

JOLANTA SUCHLABOWICZ:
Coach ICC, trener biznesu

Jestem certyfikowanym coachem Miedzynarodowego Stowarzyszenia Coachdw |ICC.

Wiasne doswiadczenie pokazato mi, Zze coaching to niezwykle proste, a jednoczesnie mocne
i efektywne narzedzie wspierania zmian. Pozwala dojs¢ do gtosu rzeczom najwazniejszym dla
klienta, oraz odnalez¢ w sobie przestrzen i energie niezbedng do sprecyzowania: co chcemy osig-
gnac oraz zidentyfikowac zrodta z ktorych mozemy skorzystac. Coaching przyspiesza znalezienie

rozwigzan tworzgc niesamowitg energie i motywacje do dziatania w realizacji wyznaczonych celow.

Jestem coachem poniewaz uwazam, ze z kazdego, nawet najtrudniejszego ronda, obrazujgcego
nasze sytuacje w zyciu, da sie zjechac. Trzeba tylko odnalezé¢ swdj pas zjazdu. Lubie towarzyszyc
ludziom na kazdym etapie poszukiwan wtasnej drogi, wspierajagc ich w odkrywaniu wtasnego poten-
cjatu, co prowadzi do osiggania celow zarowno zawodowych jak i osobistych, pokonywania ograni-

czen i znajdywania przestrzeni do zmian.

BEATA JANICZEK-LASOTA

Psycholog. International Coach ICC. Trener biznesu.

W swojej pracy coachingowej tacze wiedze i doswiadczenie w dziedzinie psychologii, organizacji

i biznesu. Prowadze coachingi biznesowe zgodne ze standardami ICC i ICF dla menedzerow.

Jako coach, z racji zdobytego doswiadczenia, skupiam sie na obszarach biznesowych. \Wspieram
menedzerdéw w rozwijaniu swiadomosci dotyczgcej coachingowego stylu wspdtpracy z zespotami
pracowniczymi. Polega ona na stwarzaniu atmosfery sprzyjajacej indywidualnemu rozwojowi, pod-
noszgcej motywacje kazdego pracownika jak i efektywnos¢ pracy catych zespotow. Z pomocg mene-

dzera pracujgcego stylem coachingowym pracownik szybciej przystosowuje sie do nowych sytuacji

i szybciej nabywa nowe umiejetnosci poprzez budowanie zaufania i partnerskich relacji.
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O AUTORACH

JOLANTA TADEUSIAK

Jestem psychologiem, coachem (certyfikat Multi Level Coach), trenerem i przedsiebiorca.

Swojg przygode zwigzang ze wspieraniem innych ludzi zaczetam studiami psychologicznymi. Zain-
spirowato mnie wychowywanie wtasnych dzieci i pytanie, jakie sg Zzrodta ich zachowan i w jaki sposob
moge je najlepiej wspierac. Od tego czasu stale doskonale swoje umiejetnosci pracy z ludzmi i i szu-

kam odpowiedzi na pojawiajgce sie ciggle nowe pytania.

Moje doswiadczenie w pracy coachingowej utwierdza mnie w przekonaniu, ze kazdy z nas moze
sie rozwijac i zmieniac przez cate zycie. \W szczegodlnosci interesuje sie problematyka stresu i zarzg-
dzania emocjami, wykorzystujgc miedzy innymi sprawdzong metode uwaznosci (mindfulness) opar-

tg na technikach medytacyjnych i pracy z ciatem.

W swojej pracy wykorzystuje rowniez doswiadczenia zwigzane ze zdobywaniem wysokich szczytow

na roznych kontynentach, wigzgce sie z ciggtym zmaganiem pomiedzy ciatem, umystem i emocjami.
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