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LIFE COACHING

Wprowadzenie w zagadnienia life coachingu
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ZATRZYMAJ SIE - POCZUJ
RADOSC | SMAK ZYCIA.

Utrzymywanie rownowagi miedzy roznymi sferami zycia stato sie w dzisiejszych

czasach sporym wyzwaniem!!!

Czesto praca prawie catkowicie wyczerpuje nasze zasoby energii i czasu. Moze
prowadzi¢ to do powstawania konfliktow wewnetrznych, konfliktdéw z partnerami,
problemow z dziec¢mi, wypalenia. Moze sie okazac, ze w zadnej sferze zycia nie od-
czuwamy satysfakcji i radosci. Tak jaklby nasze zycie sktadato sie z kolejnych zadan
i celdw do realizacji, zarowno w zyciu zawodowym jak i rodzinnym czy osobistym.
Dodatkowo nasza kultura i media wspierajg taki wyscig i ciggtg aktywnosc.

tatwo wtedy wpasc w kierat trybu ciggtego dziatania, kolejnych zadan do realizacji.

| tatwo wtedy zgubic¢ smak i radosc¢ zycia.

WAZNE

+ Czy w 0godle umiem zatrzymac sie, wigczyc luz, tryb bycia?
* Co to w ogole oznacza i po co to robic?

* Moze szkoda mi na to czasu?

* Dokad moze zaprowadzi¢ mnie moja nadaktywnosc?

» Jaki charakter majg moje zwigzki?

* Czy sg raczej gtebokie czy powierzchowne?

* Czy czuje smak i radosc zycia?

* A moze potrzebne Ci jest pytanie o sens Twojego zycia?

Ciekawe dokad i do jakich odkry¢ moze Cie ono zaprowadzic....

To niezwykle wazne pytania, stanowigce o jakosci zycia. Warto wiec zajrze¢ w gtgb siebie.

Czas na life coaching!
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CO TO JEST LIFE COACHING
| JAKICH TEMATOW DOTYCZY?

WAZNE
Rozwinety sie dwa podstawowe nurty coachingu:
business coaching oraz life coaching.

Zasady i sposob prowadzenia coachingu oraz umiejetnosci wymagane od coacha
pozostajg podobne. Znajdziesz je w pierwszej czesci przewodnika.

Life coaching to dosy¢ nowa profesja i nie ma swojej sciste], formalnej definicji.
Ogodlnie mozna powiedzied, ze jest to coaching dotyczacy funkcjonowania pozaza-
wodowego. Ale czy mozliwe jest zupetne oddzielenie zycia zawodowego od osobi-
stego? To dosyc¢ sztuczny podziat, jak sie wkrotce przekonamy.

OKIEM COACHA

Life coaching i business coaching czesto wzajemnie sie uzupetniajg. Life coaching moze
dotyczyc obszaru pracy klienta, a business coaching moze zajmowac sie rowniez sferg
ZyCla pozazawodowego danej osoby. Dzigje sie tak poniewaz istnieje scista zaleznosc

pomiedzy pracg a zyciem osobistym czy rodzinnym. Praca jest przeciez czescig Zycia.

Pamietajgc o wzajemnym uzupetnianiu sie tych dwoch rodzajow coachingu, ogolnie
mozna stwierdzi¢, ze life coaching dotyczy sfery zycia pozazawodowego danej osoby.

Tematami do life coachingu mogg byc:

» Konflikty, trudne relacje z innymi - bliskimi, wspotpracownikami, dzie¢mi. Jak sku-
tecznie porozumiewac sie z innymi,

* Nowe wyzwania zwigzane z nowymi etapami w zyciu, Nnp. nowa praca, poszukiwa-

nie pracy, narodziny dzieci, usamodzielnienie sie dzieci - tzw. syndrom , pustego

gniazda” itd,,
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* Doswiadczenie trudnej sytuacji, okreslangj jako porazka - czego mozna sie z tej
sytuacji nauczyc??

* Sytuacja wyboru - jaka opcje czy sciezke wybrac?

* Przygotowanie do nowej sytuacji, zdobycie nowej umiejetnosci,

* Praca zwigzana z poszukiwaniem celu i uswiadomieniem sobie przez klienta,
do czego chce dagzyc i do czego rzeczywiscie dazy,

» Jak pogodzic prace i zycie rodzinne? Jak zarzgdzac swoim czasem?

» Jaka droga zawodowa czy zyciowa jest dla mnie rzeczywiscie dobra?

» Jak nauczyc sie panowac nad wtasnymi emocjami?

» Jak trzymac sie celow od poczatku do konca, mimo trudnosci?

+ Jak odnalezc¢ radosc¢ zycia?

* | wiele innych tematow...

WSKAZOWKA
Life coaching bedzie dla Ciebie okazjg do zatrzymania sie na moment w pedzie zy-

cia. Albo wrecz przeciwnie - by¢ moze potrzebujesz rozpedu czy nowych inspiracji?

Podczas sesji coachingowej w atmosferze szacunku i akceptacji bedziesz mogt
przyjrzec sie swojemu zyciu, roznym jego aspektom i problemom. To bedzie czas
tylko dla Ciebie. Bedziesz mdgt spojrzec¢ na swoje zycie z wiekszego dystansu
I z szerszej perspektywy. Razem z co-
achem bedziesz poszukiwat najlepszych
dla ciebie rozwigzan, znajdziesz moty-

wacje, postawisz sobie blizsze i dalsze

cele, ustalisz sposoby ich realizacji.

Twoj czas i wysitek z pewnoscig zostanie

wielokrotnie zwrocony.

C CENTRUM ROZWOJU PRZEWODNIK PO COACHINGU

CoachingiSzkolenia Jolanta Suchtabowicz, Beata Janiczek-Lasota, Jolanta Tadeusiak | 5§



FE COACHING - CZY MOZNA ODDZIELIC
ZNCIE ZAWODOWE OD OSOBISTEGO?

Podziat na dwie dziedziny coachingu, life coaching i business coaching, jest dosyc¢
sztuczny. To dziedziny wzajemnie sie uzupetniajgce, poniewaz nie mozna zupetnie od-

dzieli¢ zycia zawodowego od osobistego.

WAZNE

Cztowiek NIE sktada sie z osobnych czesci, jest CALOSCIA. Jestem ta sama osoba
W pracy, w domu i w zyciu osobistym. Te rozne obszary zycia wptywajg na siebie
wzajemnie. Jestesmy najbardziej spetnieni, efektywni i wykorzystujemy swoj poten-

cjat, jesli obszary te sg w rownowadze.

Trudnosci w sferze pozazawodowe] mogg przyczyniac sie do stabszych efektow
W pracy, a ktopoty w pracy moga wptywac na zycie pozazawodowe.

Badania potwierdzaja, ze warto zwraca¢ uwage na utrzymywanie rownowagi mie-
dzy zyciem osobistym i zawodowym. Potrzebujemy takiej rownowagi, aby zycie
osobiste i zawodowe nie konkurowaty, ale wspoétdziataty.

Wtedy dziatamy najefektywniej i petnig]
wykorzystujemy swoj potencjat. Czujemy
sie bardzie] spetnieni i szczesliwsi. Zagad-
nienie to staje sie szczegdlnie wazne, kiedy

zyjemy w nattoku réznych zadan i zadan.
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W zyciu kazdego z nas mozna wyroznic¢ wiele sfer czy obszarow funkcjonowania,
np. obszar zawodowy, zycie rodzinne, Mitosc, relacje z innymi, odpoczynek i re-
generacja, zdrowie, pienigdze, rozwogj

osobisty itp. W czasie coachingu dla

sZapracowanych” okazuje sie czesto, J

ze jedna z takich sfer pozostaje zanie- '

dbanai jest przyczyna frustracji. Moze < «
blokowac rozwoj pozostatych sfer. Na- ¢
tomiast rozwoj tego zaniedbanego

obszaru moze by¢ dzwignig rozwoju w ‘
innych sferach.

OKIEM COACHA
Wiszystkie obszary zZycia wzajemnie na siebie wptywajg. Zmiana w jednym obszarze

rozprzestrzeni sie na pozostate sfery zycia.

Dlatego prowadzgc business coaching czesto wskazane jest wtagczenie watkow ro-
dzinnych i prywatnych. Coaching jest wtedy najbardziej efektywny. Aby spokojnie
zajg¢ sie celami sfery zawodowej, warto najpierw zajac sie waznymi w danym mo-

mencie obszarami zycia osobistego klienta.

Nalezy jednak zawsze pamietac o jednej z naczelnych zasad coachingu. O obsza-
rach pracy, tematach czy celach zawsze decyduje klient! Tylko od niego zalezy jakimi
tematami bedzie sie zajmowat podczas coachingu.

WSKAZOWKA

Coaching daje okazje aby sie zatrzymac i spojrzec¢ na swoje zycie z dystansu.
Mozna zadac sobie niezwykle wazne pytania:

« Jak wyglada moje zycie?

* Dokad zmierzam?

« Jakie mam relacje z innymi?

* Czego na prawde potrzebuje i chce?

+ Jak moge osiggngc wiekszg radosc zycia i satysfakcje?
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LIFE COACHING - KIEDY DO
ERAPEUTY A KIEDY DO COACHA?

Trudno jednoznacznie i ostro rozgraniczyc¢ te dwie pokrewne dziedziny. Obydwie

Zajmujg sie pomaganiem.

Co czyni je podobnymi?

Coach i terapeuta zachowujg sie podobnie w stosunku do swojego klienta.

Podobne zasady to:

« Aktywne i uwazne stuchanie.

* Utrzymywanie dobrego kontaktu, pozwalajgcego na zrozumienie klienta i rzeczy-
wistosci z jego punktu widzenia.

« Utrzymywanie atmosfery bezpieczenstwa i akceptacji. Coach i terapeuta nie udzie-
lajg rad, zachowujg neutralnosc swiatopoglgdowa, szanujg wartosci, poglady i
przekonania klienta.

* Praca poprzez zadawanie pytan.

* Wspieranie klienta w wyznaczaniu przez niego celow.

» Klient dobrowolnie i sSwiadomie uczestniczy w proponowanej formie pomocy. Jest
informowany o metodach pracy, okresla sie czas trwania terapii czy coachingu,
ustala sie czestosc spotkan.

» Cel pracy zalezy od klienta. Pracujemy zawsze z celami wybranymi przez klienta.
Ani terapeuta ani coach nie podejmujg decyzji za klienta. Moga oni jedynie wspie-
rac poszukiwanie takiego celu przez klienta.

« Zasada przestrzegania tajemnicy zawodowej

» Coach i terapeuta moga odmowic podjecia sie pracy z dana osobag, gdy cele lub
metody, jakich zyczy sobie klient, nie sg zgodne z etyka pomagajgcego.

« Coach i terapeuta maja obowigzek skierowac klienta do innych specjalistow, jesli

nie sg w stanie kompetentnie pomaoc danej osobie.

Wiele coachingowych metod pracy z klientem ma swoje zrodto w psychologii i psy-

choterapii. Granica miedzy coachingiem a terapig nie jest wiec ostra.
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Co odroznia coaching od terapii?

Istnieje wiele szkodt | podejs¢ psychoterapeutycznych. Wypracowaty one skutecz-
ne metody pracy i coaching w swoich zrodtach czerpie z wielu z nich. W przeci-
wienstwie do pewnych typow terapii, podczas ktorych analizowana jest przesztosc
I przyczyny problemow klienta, coaching koncentruje sie przede wszystkim na roz-

wigzaniach i stawianiu celdow na przysztosc.

WSKAZOWKA

Coaching prowadzony jest z ludzmi, ktérzy radzga sobie z rzeczywistoscia i chca
cos$ usprawnié, stworzy¢, odnalez¢ sie w nowej roli itp.

Coaching jest wiec nastawiony przede wszystkim na stawianie i efektywne realizo-

wanie celow, ktore wyznacza klient. Relacje w coachingu sg partnerskie.

Psychoterapia trwa dtuzej niz coaching i ma za zadanie pomaoc danej osobie wrocic do
dobrego stanu psychicznego. Zajmuje sie gtownie leczeniem zaburzen: nerwic, psy-
choz, zaburzen osobowosci. Osoba, ktorej dotycza takie zaburzenia czesto nie bytaby
w stanie postawic¢ sobie celow i efektywnie ich realizowac. Z psychoterapii mozna
korzystac rowniez w przypadku mniej powaznych trud-
nosci. W przypadku pewnych nurtow terapeutycznych,
terapia taka moze przypominac coaching.

Odpowiedzialnos¢ za diagnoze wymaganego rodza-
ju pracy z klientem lezy po stronie coacha - ocenia
on swoje kompetencje i umiejetnosci w stosunku do
problemoéw i potrzeb klienta. Jesli istnieje potrzeba
innej pracy z klientem, juz na poczatku lub w trakcie
spotkan, proponuje danej osobie skorzystanie z ustug
specjalisty w danej dziedzinie. Kierowanie sie dobrem
klienta jest naczelng zasada pomagania.
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COACHING DLA PAR

Czesto najwiecej trudnosci przysparzajg nam najblizsze relacje. To w nich, jak w lu-
strze, odbijajg sie wszelkie nasze stabosci, pragnienia, sposoby komunikowania sie z

innymi, to co widac i to co jest ukryte. To konfrontacja z samym soba.

OKIEM COACHA

W czasie trwania kazdego zwigzku trafiamy na rozne zawirowania, trudne sytuacje
czy nowe wWyzwania. Tak na prawde stajg sie one dla nas szansg - na gtebsze pozna-
nie siebie i swojego partnera, na stworzenie bardziej satysfakcjonujgcego zwigzku!

Psychologowie czesto mawiajg, ze bez kryzysu nie ma rozwaoju.

Warto wiec wykorzystac takie szanse i odrobi¢ swoje lekcje zyciowe. W przeciw-
nym wypadku mozemy ciggle natrafiac w zyciu na podobne problemy, ktore ciggle

beda domagaty sie od nas rozwigzania.

Mozna wiec zaryzykowac stwierdzenie, ze bliskie zwigzki | zwigzane z nimi ktopoty stwa-

rzajg niepowtarzalng okazje do rozwoju samego siebie. Korzystajmy wiec z tych szans.

Life coaching to wspaniata okazja do przyjrzenia sie sobie i swojej relacji z partnerem

oraz wyjscia poza swoj ustalony punkt widzenia.

WSKAZOWKA

W trakcie coachingu bedziesz szukata/szukat odpowiedzi na wazne dla Ciebie py-
tania. Przyjrzysz sie sobie i swojemu wktadowi w relacje odpowiadajgc na pytania:

» Czy chce kontynuowac relacje w obecnym ksztatcie?

* W jaki sposob wzajemnie oddziatujecie na swoje zachowanie czy emocje?

+ Jak inacze] mogtbys sie zachowywac?

* Czego tak na prawde chce?

« Jakiej relacji oczekuje?

+ Co moge zrobic¢ aby to osiggnac?
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To tylko przyktady pytan, na ktére mozesz szukac razem z coachem odpowiedzi. Jak
wiesz, coach nie doradzi Ci co powinienes zrobic, bo to Ty kierujesz swoim zyciem
| jestes za niego odpowiedzialny. Coach stworzy akceptujgca i bezpieczng atmosfere
oraz zaproponuje metody pracy, ktore bedg dla Ciebie wsparciem w Twoje] wtasnej

podrozy wewnetrzne;.

Z coachingu mozesz skorzystac sam lub razem z partnerem.

WAZNE
Warunkiem rozpoczecia coachingu dla par jest gotowosc obydwu stron do podjecia
pracy i dziatan na rzecz zwigzku. Coaching jest dla par, ktore chcg lepiej sie rozumiec

i chcag pracowac nad wzajemna relacja.

Co mozecie zyskac¢ podczas coachingu dla par?
* lepsze wzajemne zrozumienie i poznanie sie,
* przyjrzenie sie potrzebom kazdej ze stron,
s wypracowanie wspolnych rozwigzan,
» okreslenie wspolnych celow i krokow do

ich realizacji,
* jak skutecznie i konstruktywnie

porozumiewac sie.

W czasie coachingu nie analizujemy stabosci czy
.wad” kazdej ze stron i ich przyczyn. Koncentru-
jemy sie raczej na mocnych stronach, umiejetno-

sSciach i wartosciach kazdej ze stron.
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Y COACH MUSI BYC PSYCHOLOGIEM?

Czym kierowac sie przy wyborze coacha? Czy coach musi byc¢ psychologiem?

Same studia psychologiczne nie dajg umiejetnosci i nie przygotowujg do prowadze-
nia coachingu. Potrzebne jest odpowiednie szkolenie zakonczone certyfikacjg coacha.
Oprocz tego kazdy coach powinien stale rozwijac | rozszerza¢ swoje umiejetnosci.

Wyksztatcenie psychologiczne moze dawac coachowi gtebszg wiedze na temat za-
chowan cztowieka, etapdw rozwoju cztowieka, rozwoju osobowosci, roli czynnikow
spotecznych i genetycznych na rozwoj itd. Wiedza taka moze sie oczywiscie przydac
do lepszego zrozumienia klienta w kontekscie jego zycia zawodowego i osobistego
ale nie jest niezbedna, tak jak w terapii.

WAZNE
Aby prowadzi¢ skuteczny coaching, potrzebne jest przede wszystkim nabycie spe-

cyficznych umiejetnosci i poznanie narzedzi i zasad pracy coachingowej.

Kazdy coach, podobnie jak kazdy z nas, ma dostep do literatury fachowe] w danej
dziedzinie. Swojg wiedze moze i powinien wtasnie w ten sposob uzupetniac. Umie-
jetnosci prowadzenia skutecznej pracy coachingowej moze doskonali¢ na roznych
warsztatach i szkoleniach specjalnie do tego przeznaczonych.

WSKAZOWKA
Kiedy spotkasz sie z coachem, zauwaz jak odnosi sie do Ciebie, jaki ma z Tobg kon-
takt, jak czujesz sie dobrze w kontakcie z nim. Sprawdz tez, czy ma odpowiednie

uprawnienia do prowadzenia coachingu.

A czy jest przy okazji psychologiem? To nie jest najwaznigjsze.
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O AUTORACH

JOLANTA SUCHLABOWICZ:
International Coach ICC, trener biznesu

Jestem certyfikowanym coachem Miedzynarodowego

Stowarzyszenia Coachow ICC.

Wiasne doswiadczenie pokazato mi, ze 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 ktdrych mozemy skorzysta¢. Coaching przyspiesza znalezienie

rozwigzan tworzac niesamowitg energie i motywacje do dziatania w realizacji wyznac zonych celow.

Jestem coachem poniewaz uwazam, ze z kazdego, nawet najtrudniejszego ronda, obrazujgcego
nasze sytuacje w zyciu, da sie zjechacd. Trzeba tylko odnalez¢ swdj pas zjazdu. Lubie towarzyszyc
ludziom na kazdym etapie poszukiwan witasnej drogi, wspierajac ich w odkrywaniu wtasnego po-
tencjatu, co prowadzi do osiggania celdw zardwno zawodowych jak i osobistych, pokonywania

ograniczen 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
menedzerow w rozwijaniu swiadomosci dotyczgcej coachingowego stylu wspotpracy z zespotami
pracowniczymi. Polega ona na stwarzaniu atmosfery sprzyjajacej indywidualnemu rozwojowi, pod-
noszacej motywacje kazdego pracownika jak i efektywnoscé pracy catych zespotdéw. Z pomocg mene-
dzera pracujgcego stylem coachingowym pracownik szybciej przystosowuje sie do nowych sytuagji

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, wykorzystujac miedzy innymi sprawdzong metode uwaznosci (mindfulness) opar-

ta 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.

C CENTRUM ROZWOJU PRZEWODNIK PO COACHINGU
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