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Proces coachingu

Coaching jest opartym na dialogu procesem wspierania w rozwoju.
Jego celem jest:

— uruchomienie potencjatu osoby wspieranej (tzw. klienta),

— wzmocnienie w skutecznym i samodzielnym przeprowadzeniu zamierzonej przez nig zmiany.

W trakcie cyklicznych spotkan coach pyta, stucha, dzieli sie wiasnymi spostrzezeniami
i intuicjg. Jego obecnos¢ pomaga klientowi odkry¢ i swiadomie wykorzystywaé swéj potencjat,
poszerzy¢ obecne mozliwosci i skuteczniej realizowac¢ zamierzone cele, wypracowaé rozwigzania

probleméw, opracowac plan rozwoju.

Przyjmujemy, ze coaching jest zaplanowanym procesem rozwoju klienta, ktéry nastepuje wskutek

indywidualnej, wspierajacej relacji z drugg osobg — coachem

Rozwdj jest procesem wzrostu, doskonalenia sie, uczenia, dzieki ktéremu pokonujemy swoje
ograniczenia i petniej wykorzystujemy mozliwosci. Rozwdj to proces zmiany. Czesto nie jest ona
intencjonalna, zaplanowana, przemyslana. Coaching nadaje mu strukture, ktéra uwzglednia bardzo
zindywidualizowany, ksztattowany przez unikalnos¢ i wyjatkowos¢ relacji klient — coach, charakter

tego procesu. Coaching jest metodg zadaniowg i ustrukturalizowang, cho¢ bardzo nieformalna.

Proces jest do pewnego stopnia uporzadkowany i zaplanowany, ma wspdlne ramy, poczatek i koniec.

Rolg coacha jest zarzadzanie tym procesem i dbanie o jego ciggtos¢ i spdjnosé.

Kontrakt

cele
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Etapy coachingu

e /budowanie relacji stuzacej \
rozwojowi- kontakt i kontrakt
e Diagnoza - odkrywanie potrzeb \
rozwojowych )
. . \
e Rozwigzania
J

e Wybor rozwigzan i plan dzia’rania]

|
|

e Praca nad rozwojem

e Podsumowanie wspotpracy
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Etap |

e Zbudowanie relacji - kontakt i kontrakt

Zadania coacha
1. Zbudowanie kontaktu stuzgcego rozwojowi i wspétpracy:
— Zaufanie, poczucie bezpieczenstwa i akceptacja;
— Wzmocnienie zaangazowania, poczucia wptywu i odpowiedzialnosci klienta za swdj
rozwaj.

2. Sformutowanie kontraktu — wstepne okreslenie celéw wspoétpracy i jej zasad.

Przebieg Wykorzystywane narzedzia
1. Kontakt stuzgcy zmianie — poznanie sie, 1. Postawa coacha
zbudowanie zaufania 2. Kontrakt
2. Opis procesu i relacji — przewidywalnos¢ 3. Formutowanie celu
3. Zasady wspotpracy
4. Cele iobszar wspoétpracy
5. Warunki techniczne i logistyczne

Efekty etapu

1. Zbudowane zaufanie
2. Gotowos¢ do pracy

3. Okreslony wstepnie cel coachingowy
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Narzedzia coacha na | etapie procesu

Narzedzia

Kontrakt: cele i zasady

wspotpracy

Umiejetnosci

Budowania relacji

Formutowania
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KONTAKT SLUZACY ROZWOJOWI

Jestem twoim sojusznikiem w zmianie

Kluczowym zadaniem coacha na tym etapie jest zbudowanie w relacji z klientem poczucia
bezpieczenstwa, zaufania i przekonania, ze ma w osobie coacha do czynienia z sojusznikiem. Takie

nastawienie umozliwia klientowi uruchomienie jego energii do zmiany.

Akceptacja

Musisz zaakceptowac siebie takim, jakim jestes. Tylko wtedy bedziesz w stanie dokonac

najwtasciwszych dla siebie zmian®.

Pierwszy etap procesu coachingu stuzy powstaniu warunkéw do podjecia przez klienta pracy nad
swoim rozwojem. Coach na wstepnym etapie wspoétpracy koncentruje sie na stworzeniu klimatu
stuzgcego rozwojowi, zapewnieniu poczucia bezpieczeristwa umozliwiajgcego podjecie pracy nad
zmiang, ktora dokonuje sie w relacji klienta z coachem. To coach tworzy podstawe do zmiany,
wyrazajgc swoj stosunek do osoby wspieranej. Nie ocenia klienta, w petni akceptuje jego osobe i
dokonania. Dzieki temu tworzy klimat sprzyjajgcy rozwojowi. Narzedziem jest tu przede wszystkim
postawa coacha — akceptujgca, nieoceniajgca, wyrazajgca szacunek wobec wyboréw klienta i

pozytywnie skierowana ku przysztosci.

Odpowiedzialnos¢ za rozwdj

Osoba wspierana zyskuje $wiadomos¢, ze coach nie bedzie jej prébowat zmieniaé, ze w petni ja
akceptuje i podazy tam, gdzie klient chce zmierza¢. Taka postawa coacha uruchamia kolejny warunek
podjecia skutecznej pracy nad swoim rozwojem — odpowiedzialnos¢. Jak opisuje Ken Blanchard,
wspominajac swoje doswiadczenie podobnej relacji — przypuszczatem, Ze bedzie mnie probowata
zmienic¢ na lepsze. Ale tak sie nie stato. Traktowata mnie tak, jakbym juz byt doskonaty. Gdy tylko to
zrozumiatem, mogtem z wtasnej nieprzymuszonej woli zmieni¢ swoje dysfunkcjonalne zachowania.
Kluczowe znaczenie ma tu pojecie ,wtasnej nieprzymuszonej woli” — Shirley nie probowata nic we

mnie zmienié, tylko wspierata moje dqgzenia... i dodawata mi otuchy’.

! S.Blanchard, M.Holman-Coaching. pognaj tajniki sukcesu, 2007
2 K.Blanchard we wstepie do ksiazki 2 S.Blanchard, M.Holman-Coaching.poznaj tajniki sukcesn, 2007
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o
KONTRAKT

Kontrakt to indywidualna umowa, w ktérej coach i klient:

— wspolnie formutuja, do czego daza, jakie cele chcg zrealizowac¢ w ramach wspdtpracy.

— okreslajg, co jest potrzebne, aby ta wspdlna praca dobrze sie uktadata, co pozwoli skutecznie
osiggad jej cele. Precyzujg, jakie zasady i wzajemne zobowiagzania bedg temu stuzyé.

— okreslajg techniczne ustalenia dotyczace miejsca spotkan, czestotliwosci sesji, sposobu ich
odbywania, na przyktad, czy sesje odbywane sg podczas osobistych spotkan czy mozliwy jest tez

kontakt za pomocg Skype.

Ustalenie zasad wspdtpracy

Czesc pierwsze] sesji coach powinien przeznaczy¢ na okreslenie warunkéw brzegowych relacji, czyli
ustalenie, czego oboje potrzebujg i chcg, aby byto obecne w relacji. Wazne jest zadanie klientowi

kilku kluczowych pytan stuzgcych ustaleniu zasad wspétpracy, np.:

* Co jest mu potrzebne, co jest dla niego wazne, aby relacja byta efektywna?

¢ Czego oczekuje ze strony coacha?

* Jakie ma zatozenia, rozpoczynajac coaching?

* Jakie wartosci sg dla niego wazne w relacjach?

¢ Co klient wnosi do wspétpracy?

¢ Czego oczekuje od coacha w trudnych momentach, gdy , utknie” w rozwoju?

* Co moze przeszkadzaé¢ w tej relacji i jak mozna to przezwyciezyc?

Coach réwniez opisuje, co jest mu potrzebne dla zbudowania efektywnej relacji. By médc to

przedstawic klientowi, coach powinien wczesniej odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan:

* Czego potrzebuje jako coach, by by¢ katalizatorem zmian?

¢ Z jakimi zatozeniami wchodze w te relacje?

* Jakie wartosci sg dla mnie wazne w relacji?
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Krotkie omoéwienie, czym jest coaching i czego klient moze sie spodziewad

W ramach kontraktu (jesli jest to potrzebne), coach moze krétko przekazac — jak bedziemy pracowad,

czego klient moze sie spodziewaé po tym procesie.

Kluczowe jest okreslenie granic odpowiedzialnosci coacha i klienta.

Kierowanie
procesem

Zbudowanie relacji Rozwigzania

Rzetelna informacja Analiza zachowan
zwrotna i wnioski

Swiadomos¢

A ) , Wdrozenie
wptywu i ograniczen

osoba

coach :
wspierana

Klient musi mie¢ swiadomos¢, ze od jego zaangazowania i motywacji zalezy skutecznosé coachingu,
coach za$ odpowiada za sam proces coachingu i przebieg sesji. Kontrakt okresla takze, jak bedzie
wyglgdata praca klienta miedzy sesjami. Istotng sprawa jest uswiadomienie klientowi, czym jest
partnerstwo w coachingu. Coach odwotuje sie do kreatywnosci i potencjatu klienta, ktéry ma

wszystkie odpowiedzi i rozwigzania, a coach pomoze mu do nich dotrzec.

Wazne jest zatem przedstawienie klientowi spraw znajdujgcych sie w zakresie jego odpowiedzialnosci

takich jak:
o Dostarczanie tematéw na sesje.
. Praca miedzy sesjami.
J Odwotywanie sesji nie pdézniej niz..........
J Informowanie coacha, jesli klient bedzie czut, ze coaching nie przynosi efektéw,
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a takze wspdlne z coachem poszukiwanie rozwigzania, by temu zaradzic.

Od samego poczatku coach powinien wykorzysta¢ kazdg okazje, aby pokazac klientowi istote relacji
coachingowej i uswiadomi¢ mu jego odpowiedzialno$¢ za rozwdj. Klient, z ktérym rozpoczynamy
wspotprace, powinien byé przekonany do tego, ze chce i jest gotéw sie zmieni¢. Coach powinien

zwréci¢ uwage na to, czym klient chce sie zajac¢ i jak do tego podchodzi.

Czy chce by co$ za niego naprawiono w nim samym, czy tez jest w stanie podjac trud staniecia twarzg
w twarzg ze zmiang swoich nawykéw utrudniajgcych mu Zzycie i ograniczajacych dostep do
potencjatu? Jaka jest jego motywacja? Co wie o coachingu? lle czasu i energii moze zainwestowacé w
swoj rozwdj? Warto uswiadomic klientowi, ze w trakcie pracy moga sie pojawié trudniejsze momenty

i tylko osoby zdeterminowane oraz biorgce los w swoje rece sg w stanie przejs¢ przez ten etap.

Kontrakt powinien jasno precyzowaé, ze coaching nie jest psychoterapig lub doradztwem. Oczywiste
jest, ze podczas sesji coachingowych ujawniajg sie emocje klienta, jednak obszarem pracy

coachingowej nie jest docieranie do podtoza tych emoc;ji.

Ustalenia techniczne

Wsrdd zasad wazne s3 tez te okreslajgce formy kontaktu, granice dostepnosci obydwu stron poza
sesjami. Czy telefony w weekend sg dozwolone? Czy po dwudziestej drugiej mozna zadzwonié? Jak
szybko odpowiadamy na maile? W ciggu trzech dni? Kontrakt moze takze dotyczyé zasad
odwotywania sesji i sposobu zakonczenia relacji coachingowej, a takie dtugosci trwania catego
procesu coachingu. Kontrakt okres$la takze kwestie odptatnosci ze sesje. Zdarza sie, ze kontrakt ma

postac ustng, jednak spisany daje wieksze poczucie jasnosci zasad kierujacych relacjg coach — klient.

Wstepne okreslenie celu coachingu

Sformutowanie celu w kategoriach efektu, rezultatu jest kluczowym zadaniem na tym etapie. Czesto
wigze sie to z przeformutowaniem wyzwania czy problemu. Coach pomaga okresli¢, co klient chce

uzyskac, a nie czego chce unikngé.
Warto formutowac cele, tak by:

—  Byly sformutowane w sposdb pozytywny
— Dotyczyty kwestii dziatan, zachowan, na ktére osoba coachowana ma wptyw
— Byly realne, ale stymulujace

— Miaty mierzalny charakter. Pozwalaty sprawdzi¢, ze zostaty osiggniete.
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Przebieg | etapu

Ponizej znajdziesz opis elementéw, ktdre powinny znalezé sie na | etapie.

Ich kolejnos¢ jednak jest dowolna, zalezy od ciebie.

Poznanie sie
Przedstawienie wzajemne
Nawigzanie kontaktu

Zbudowanie podstaw zaufania

Zasady wspotpracy

Przedstawienie klientowi, w jaki sposdb
bedzie wygladata rola coacha i praca
coachingowa

Zasady dotyczace zakresu
odpowiedzialnosci obydwu stron,
poufnosci, neutralnosci

Oczekiwania klienta wobec relacji
coachingowej i wynikajace z nich zasady

Cele coachingu

Oczekiwania klienta wobec
coachingu

Okreslenie celu

Po czym klient pozna, ze cele
zostaty osiggniete

KAPITAL LUDZKI

NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI

Ustalenia organizacyjne

Miejsce, terminy spotkan
Zasady odwotywania
Koszty

Sposoby komunikowania sie

UNIA EUROPEJSKA
EUROPEJSKI
FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Strona 1 0



OSRODEK
. ’ Rozwoju
EpbukAc)i

Pytania przydatne na | etapie

Co robi coach?

Mozliwe pytania

Pyta o:
— oczekiwania wobec coachingu,

— cel, jaki stawia sobie klient.

Co chcesz osiggngc?

Jaki jest Twdj cel?

Co chcesz zmienic?

Czym chcesz sie zajqgc?

Czym chciatbys zakoriczyc¢ naszq wspdtprace?

Po czym poznasz, Ze to byt dobrze spedzony czas ?

Co chciatbys czuc na koniec coachingu?

Wspiera w przeformutowaniu

problemu w cel.

Wiem juz, czego nie chcesz. Czego zatem chcesz?

Pomaga skonkretyzowac cel.

Co znaczy dla ciebie.....

Kiedy chcesz go osiggngc?

Sprawdza jego znaczenie

i sposdb weryfikacji.

Co sprawia, ze dqzysz do tego?

Jakie korzysci przyniesie Ci osiggniecie tego celu?
Co mozesz stracic, realizujgc ten cel?

Po czym poznasz, Zze osiggngtes swoj cel?

Skqd bedziesz wiedzied, Zze problem jest

rozwigzany?
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‘ . ’ Rozwoju

OSRODEK

Epukacyi

Etap I

e Diagnoza - odkrywanie potrzeb
rozwojowych

Zadania coacha

Zrozumienie sytuacji klienta, jego wyzwan

Pogtebienie samoswiadomosci jako punktu wyjscia do pracy nad rozwojem

Okreslenie potrzeb rozwojowych — zdefiniowanie, co ma sie zmienié¢ w zakresie wiedzy,

umiejetnosci i postaw klienta

Uzgodnienie kierunku pracy nad rozwojem i wzmocnienie gotowosci do zmiany

Przebieg

1.

Opis sytuacji w odniesieniu do celu,
pogtebienie jej rozumienia przez klienta
Okreslenie dostepnych zasobow

Odkrycie potrzeb rozwojowych

Okreslenie kierunkéw pracy nad rozwojem

klienta i zmiang sytuacji

Wykorzystywane narzedzia

1.
2.

Pytania, zwtaszcza mocne pytania
Parafraza, przeformutowanie,
podsumowywanie

Docieranie do potrzeb

Narzedzia diagnostyczne

Efekty etapu

1.
2.

Jaka jest obecna sytuacja? Pogtebienie jej rozumienia przez osobe coachowang

Diagnoza w odniesieniu do celu:
kompetencje

mocne strony

potrzeby rozwojowe

ograniczajace przekonania

Wyznaczenie kierunku/éw pracy nad zmiang sytuacji i rozwojem klienta

Wiem, nad czym mam pracowac

Wiem, co chce zmienic
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Narzedzia coacha na |l etapie procesu

Narzedzia

Mocne pytania

Przeformutowanie

Narzedzia diagnostyczne

Metafora

Umiejetnosci

Aktywne stuchanie

Zadawanie pytan
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Co sie dzieje na Il etapie procesu?

1. Zrozumienie sytuacji

Coach pomaga klientowi ustali¢, gdzie znajduje sie w chwili obecnej, kim jest, jak dziata. Jak wyglada
sytuacja z punktu widzenia celu, jaki sobie stawia osoba coachowana. Klient z pomocg coacha
przyglada sie rzeczywistosci, ktéra go otacza. Dostrzega swoje reakcje. Zastanawia sie, jak sie czuje.
Préobuje zrozumie¢ mechanizmy, ktdre wptynety na to, jak jest teraz. Zrozumienie rzeczywistosci
pozwala przyblizy¢ cele. tatwiej jest kontrolowaé to, z czego zdajemy sobie sprawe. To, czego nie

jestesmy $wiadomi, kontroluje nas.

2. Pogtebienie samoswiadomosci w zakresie zasobdw i potrzeb rozwojowych

Analiza i rozumienie sytuacji pogtebia samoswiadomos¢ klienta. Jest zrédtem twodrczego napiecia

miedzy stanem pozadanym i aktualnym. Pozwala odkry¢ zasoby i potrzeby rozwojowe.

Identyfikowanie zasobdw

Coach pomaga osobie wspieranej zobaczyé, czym dysponuje w analizowanej sytuacji. Wspiera w
nazwaniu zaréwno potencjatu wewnetrznego (kompetencje, mocne strony), jak i zewnetrznych

zasobow — sojusznikdw, dostepnych rozwigzan, srodkow.

Nazwanie talentéw, mocnych stron

Coach wspiera klienta w rozpoznaniu mocnych stron, zadajgc pytania, uzywajac réznych narzedzi i
technik wspierajgcych samopoznanie.

Mogg one bezposrednio odnosié sie do analizowanej sytuacji:

— Jakq wiedze, ktorq juz masz, mozesz wykorzystac?

— Co cie moze zainspirowac?

— Jakie uczucia/ emocje mogq ci pomoc?

Coach moze takze rozpoczgé od pytan, ktore kierujag uwage osoby wspieranej na jej ,generalne”
mocne strony, majg szerszy, wzmachniajacy charakter.

— W jakich dziataniach odnosze sukcesy?

— Co o nich decyduje? Jakie sq moje kompetencje?

— W czym jestem naprawde skuteczny?

— Co mi pozwala dobrze robic to, co robie?
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— Co decyduje o tym, ze osiggam to, co zamierzam?

— W czym jestem naprawde dobry?

— Co wnosze do swojej dziatalnosci?

— Co mozna uznac za unikalne? Za co inni mnie ceniq?

A nastepnie okresli¢, ktére z tak zidentyfikowanych kompetencji, mocnych stron, talentéw moga by¢
wykorzystane w omawianej sytuacji.

— Ktdre z tych kompetencji mozesz wykorzystacé w tej sytuacji?

— CojuzZ stosujesz, co jeszcze mogtbys...

— Jak to jest, kiedy jestem w najlepszej formie?

— Jaki jest mdj sposob na wygrywanie?

— W czym konkretnie ja sam stanowie rozwigzanie problemu?

Identyfikowanie zasobéw zewnetrznych

— Na kogo mozesz liczyc?
— Gdzie jeszcze sq umiejetnosci i wiedza, z ktérych mozesz skorzystac?
— Kto moze Cie nauczyc tego, co chcesz wiedziec¢?

— Gdzie sq pienigdze na realizacje celu?

Odkrywanie potrzeb rozwojowych

Potrzebg rozwojowq jest réznica miedzy stanem wyjsciowym, a stanem pozgdanym, miedzy tym jak
dziatam obecnie, a tym jak zamierzam dziataé. W kategoriach edukacyjnych potrzebe rozwojowa
mozemy ujgé jako zmiane w zakresie: wiedzy, umiejetnosci, postaw, doswiadczen klienta, aby

mogt skuteczniej zrealizowac swoje cele.

Na tym etapie coach przede wszystkim pomaga klientowi odkryé, czego potrzebuje, jakie
kompetencje ma rozwija¢, by méc osiggad cele, ktére sobie stawia.

— Zaczyna od okreslenia trudnosci/ stabych stron:

Co mi utrudnia skuteczne dziatanie? Na jakie bariery, ograniczenia napotykam? Co o tym decyduje?
Jakich umiejetnosci najbardziej mi w takich sytuacjach brakuje? Gdyby zapyta¢ moich

wspotpracownikdw, czego im brakuje we wspdtpracy ze mng w danej sytuacji, to co by odpowiedzieli?
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— Coach wspiera klienta w lepszym rozumieniu, na czym polegajg te ograniczenia. Przede
wszystkim pomaga odréznié te, nad ktérymi warto pracowac, a ktére zaakceptowaé, przyjaé.
Poszukaé innych rozwigzan, ktére wykorzystajg potencjat osoby wspieranej lub innych oséb w
jego otoczeniu.

— Kto lub co cie ogranicza?
— Co ciprzeszkadza w zrobieniu wiecej w tej sprawie?

— Komu sie udato, a zatem moZesz skorzystac z jego doswiadczeri i wiedzy?

— Pozwala odkry¢, na czym — na jakich potrzebach rozwojowych, ma by¢ skoncentrowana praca
coachingowa:

Co musi sie zmieni¢ w zakresie mojej wiedzy, umiejetnosci, postaw, aby osiggac cele, ktére sobie

stawiam; czego potrzebuje, aby moje mozliwosci najpetniej sie ujawnity? Jak rozwing¢ moje talenty,

by stuzyty realizacji moich celow? Co zadecyduje o sukcesie w ich realizacji? Jaka wiedza, umiejetnosci

postawy? Ktore z nich bedq najistotniejsze? Czego mi brakuje — jakiej wiedzy, jakich umiejetnosci? Co

chce wyeliminowac?

3. Zdefiniowanie kierunku pracy nad rozwojem

Coach umozliwia klientowi uswiadomienie sobie, na czym powinien sie skoncentrowaé, by przeby¢

droge pomiedzy stanem obecnym a pozgdanym.

Efektem tej rozmowy jest okreslenie kierunku dziatan rozwojowych i zidentyfikowanie potrzeb
wspieranej osoby. Coach pomaga uporzadkowaé, zobaczy¢ gtéwny rys przewijajgcy sie w
odkrywanych potrzebach, odkry¢ gtéwny kierunek pozadanej zmiany: W jakich obszarach potrzebny
jest przede wszystkim rozwdj? Czego ma dotyczy¢ zmiana? Co ma sie zmieni¢ w zakresie wiedzy,
umiejetnosci, postaw, aby skuteczniej sobie radzi¢ z problemami i ograniczeniami, ktére napotykasz,

aby najpetniej wykorzystac talenty?

Powstaje uporzadkowany obraz potrzebnej zmiany. To wzmacnia gotowo$¢ klienta do jej
przeprowadzenia. Coach odwotuje sie do wizji, marzen, celéw i wartosci klienta czesto odsunietych
na plan dalszy przez codzienny nawat zajeé. Ich przywofanie, odswiezenie stanowi silng motywacje i

wzmachia zaangazowanie w dziatania rozwojowe.

Czesto prowadzi do sformutowania na nowo celu coachingowego.
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Przebieg Il etapu

Opis obecnej sytuacji
Co sie dzieje? Jakie sg przyczyny tej sytuacji?
Pogtebienie rozumienia sytuacji przez klienta

Szerszy kontekst sytuacji (ewentualnie)

A 4

Znaczenie sytuacji

Jakie ma ona znaczenie z punktu widzenia stawianego celu?

Na czym klientowi szczegélnie zalezy? Co jest dla niego wazne?

A 4

Zasoby
Czym dysponuje w tej sytuacji?
Potencjat, kompetencje, mocne strony, zasoby zewnetrzne

Na czym moze sie oprzec?

A 4

Potrzeby rozwojowe
Czego klient potrzebuje, by rozwigzaé problem, jakich kompetencji mu brakuje?
Jakie s3 jego ograniczenia?

Ktdre z przekonan go ograniczajg, blokuja?

Kierunki pracy nad rozwojem

Co przede wszystkim ma sie zmienic?

Co jest najpilniejsze?
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Narzedzia do zastosowania na |l etapie

Narzedzie Zastosowanie

Koto priorytetéw Aby pomédc klientowi okreslic i urealnic¢

priorytety zyciowe, okresli¢ poziom satysfakcji w
ich realizacji i zacza¢ prace nad tymi, ktore sg

realizowane w mato satysfakcjonujgcy sposob.

Analiza pola sit Aby przeanalizowad, jak dotrze¢ do pozgdanego

miejsca, osiggnac cele, jak dokonaé zmiany.

Wzloty i upadki Aby lepiej poznac doswiadczenia w rozwoju
konkretnych umiejetnosci klienta, dowiedziec¢
sie, jakie sg jego sukcesy i porazki w radzeniu

sobie z okreslonym zadaniem.

Opowiesc o talentach Aby pomdc klientowi dotrze¢ do swoich
talentow, mocnych stron, zasobdéw, z ktdérych

moze skorzystac by sprosta¢ nowym zadaniom.

Ksztatcgca porazka Aby okresli¢ sposoby radzenia sobie w trudnych
sytuacjach i dostrzega¢ w nich doswiadczenia

rozwojowe, z ktdrych klient moze korzystac.

Rysunek Aby pomdc klientowi, przy pomocy projekgc;ji,

zobaczy¢ nie dostrzegane dotychczas obszary do

pracy.

Lista kompetencji Aby wzmocni¢ nazywanie mocnych stron, cech,
kompetencji, ktérych klient sam nie potrafi

nazwac, odnalez¢ w sobie.

Metafora Aby pomédc klientowi zrozumie¢ i zmienié
rzeczywistosé, w ktérej sie znajduje za pomoca
przenosni, wyobrazni, przyktadu z innej

rzeczywistosci.
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Pytania przydatne na Il etapie

Co robi coach?

Mozliwe pytania

Pyta i pomaga zrozumie¢ sytuacje.

Jak jest teraz?

Jakie dziatania juz podjgtes?

Jakich dziatan jeszcze nie podjgtes?

Co dziata?

Co nie dziata?

Na czym polega twdj wptyw, jaki jest wptyw
innych?

Identyfikuje korzysci i koszty sytuacji.

Co zyskujesz na zachowaniu status quo?
Co tracisz?

Jakie koszty ponosisz?

Jaki bedzie najwiekszy koszt zmiany?

Pozwala oceni¢ znaczenie sytuacji

Co sprawia, ze ta sytuacja jest dla ciebie wazna?
Co sie stanie, jesli nic sie nie zmieni?

Sprawdza, jak sie ma obecna
sytuacja do celu.

Jak sytuacja ma sie do celu?

Jezeli idealnq sytuacje okreslic liczbg 10, to jak
bys ocenit obecng w skali od 1 do 107?

Czego potrzebujesz, by osiggngc cel?

Jakiego postepu juz dokonates?

Okresla zasoby

Co masz? Jakie kompetencje, doswiadczenie...?
Jakqg wiedze, ktorq juz masz, mozesz wykorzystac?
Co cie moze zainspirowac?

Jakie uczucia/ emocje mogq ci pomdc?

Na kogo mozesz liczyc?

Gdzie jeszcze sq umiejetnosci i wiedza, z ktdrych
moZesz skorzystac?

Kto moze Cie nauczyc tego, co chcesz wiedziec?
Gdzie sq pienigdze na realizacje celu?

Pomaga odkry¢ potrzeby rozwojowe

Czego ci brakuje?

Co ci utrudnia skuteczne dziatanie?

Jakie bariery, ograniczenia napotykasz? Co o tym
decyduje? Jakich umiejetnosci najbardziej ci w
takich sytuacjach brakuje?

Gdyby zapytac twoich wspdtpracownikéw, czego
im brakuje we wspdtpracy z tobg w danej sytuacji,
to, co by odpowiedzieli?
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OSRODEK Aleje Ujazdowskie 28

00-478 Warszawa
. Rozwoju tel. 22 345 37 00
fax 22 345 37 70

Epukacii www.ore.edv.pl

Etap Il

e Rozwigzania

Zadania coacha

1. Okresli¢ mozliwe rozwigzania i dziatania rozwojowe
2. Poszerzy¢ perspektywe, aby odkry¢ nowe mozliwosci, sposoby dziatania

3. Przeanalizowad dostepne rozwigzania i ich konsekwencje

Przebieg Wykorzystywane narzedzia

1. Przypomnienie kierunkédw pracy i celu Pytania poszerzajace perspektywe

coachingowego Wachlarz mozliwosci
2. Stworzenie przez klienta listy mozliwych Trzy zyczenia

rozwigzan Czarodziejska rézdzka

I

3. Rozszerzenie listy W podobnej sytuacji...

4. Analiza rozwigzan i ich konsekwencji

Efekty etapu
1. Lista mozliwych rozwigzan i jej analiza.

2. Poszerzona perspektywa patrzenia na sytuacje i mozliwe rozwigzania.

Wiem, w jaki sposob moge zmienic sytuacje

Wiem, w jaki sposéb moge sie rozwijac, by jg zmienic
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OSRODEK Aleje Ujazdowskie 28
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Narzedzia coacha na lll etapie procesu

Narzedzia

Generowanie rozwigzan,
Pytania poszerzajace
perspektywe, Wachlarz
mozliwosci, Czarodziejska
rézdzka, Trzy zyczenia, W
podobnej sytuacji...

Umiejetnosci

Zadawania pytan
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Ten etap stuzy wygenerowaniu potencjalnych rozwigzan i przeanalizowaniu ich uzytecznosci. Coach

pomaga klientowi dostrzec rézne mozliwosci i sprawdzi¢ ich konsekwencje.

Przebieg lll etapu

Przypomnienie kierunkdw pracy i celu coachingowego

Pracujemy nad... (cel coachingowy)

Ustalilismy, ze skoncentrujemy sie przede wszystkim na ...

A 4

Stworzenie przez klienta listy mozliwych rozwigzan
Jakie rozwiazania widzisz?

Co jeszcze mozna zrobic?

A 4

Rozszerzenie listy

Zastosowanie technik poszerzania perspektywy

A 4

Analiza wybranych rozwigzan i ich konsekwencji

A 4

Podsumowanie
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Aleje Ujazdowskie 28
00-478 Warszawa
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Narzedzia do zastosowania na tym etapie

Narzedzie Zastosowanie

Pytania poszerzajace perspektywe

,Co by zrobit Supermen?”

Aby zobaczy¢ nowe, nieuwzgledniane dotychczas
mozliwosci, spojrze¢ na sytuacje z innej
perspektywy;

Aby uzyskac dystans wobec sytuacji.

Wachlarz mozliwosci

Aby zobaczy¢ cate spektrum mozliwych

rozwigzan wraz z radykalnymi rozwigzaniami.

Trzy zyczenia

Aby sprawdzi¢, co dla klienta jest najbardziej
pozagdanym rozwigzaniem; na czym mu

najbardziej zalezy.

Czarodziejska rozdzka

Aby sprawdzi¢, co dla klienta jest najbardziej
pozadanym rozwigzaniem; na czym mu

najbardziej zalezy.

W podobnej sytuaciji...

Aby uswiadomié klientowi jego zasoby i petniej

je wykorzystac
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Pytania przydatne na lll etapie

Co robi coach?

Mozliwe pytania

Wspiera w poszukiwaniu rozwigzania.

Co mozesz zrobic, aby osiggngc cel?
Co mogtbys zrobic, aby przyblizyc sie do celu?

Sktania do generowania nowych
pomystow.

Podaj mi pie¢ wariantow rozwiqzania tego
problemu.

Co jeszcze mozesz zrobic?

Jakie widzisz inne mozliwosci dojscia do celu?
Gdybys nie byt niczym ograniczony, co bys zrobit?

Wprowadza nowe punkty widzenia.

Gdybys zdecydowat sie na radykalne rozwiqgzania,
co bys zrobit?

Jakie dziatania w tej sytuacji podjgtby ktos inny —
szef, wspotpracownik, osoba, ktdrg cenisz?

Odwotuje sie do posiadanych zasobow.

Co robites w przesztosci w podobnej sytuacji?
Co sie sprawdzato?
Jakie kroki mozesz podjqgc?

Pomaga przeanalizowac rozwigzania.

Jakie sq wady i zalety poszczegdlnych mozliwosci?
Ktdra z opcji/rozwigzan zapewni najlepsze
rezultaty?

Ktore z rozwiqzan jest ci najblizsze?
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OSRODEK Aleje Ujazdowskie 28
00-478 Warszawa
’ Rozwoju tel. 22 345 37 00
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Etap IV

e Wybor rozwigzan i plan
dziatan rozwojowych

Zadania coacha

1. Wybdr rozwigzan i stuzacych im dziatan rozwojowych
2. Okresli¢ plan dziatania

3. Zaangazowad osobe wspierang w realizacje planu

Przebieg Wykorzystywane narzedzia
1. Wybodrrozwigzan przez klienta wedtug istotnych 1. Kryteria wyboru

w danej sytuacji kryteriow 2. Dzwignia
2. Okreslenie wskaznikéw sukcesu 3. Plan dziatania

3. Przetozenie na konkretne kroki — dziatania
rozwojowe podejmowane przez klienta
4. Utozenie planu dziatania

5. Wzmocnienie w jego realizacji

Efekty etapu
1. Wybrane rozwigzania
2. Opracowany plan dziatania
3. Zwiekszony wptyw i zaangazowanie
Wiem, co zrobie

Chce to zrobic!
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Narzedzia coacha na |V etapie procesu

Narzedzia

Kryteria wyboru

Dzwignia

Plan dziatania

Umiejetnosci

Wspieranie w
planowaniu

Wzmacnianie
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Na tym etapie klient podejmuje decyzje, jakie dziatania podejmie, tworzy plan rozwoju i realizuje
dziatania rozwojowe.

Wybor

Coach pomaga osobie wspieranej dokona¢ wyboru — na ktére z wypracowanych rozwigzan sie
decyduje?

Co ma by¢ podstawg wyboru? Proponujemy kilka kryteriow:
1. Co pozwoli na najwiekszg zmiane?

Gdzie chcesz zainwestowac swojq energie? W co witozy¢ wysitek, by wywotac najwiekszq reakcje

tancuchowq? Gdzie przytozyc¢ dzwignie, by wywotac zmiane?

2. Kryterium pilnosci.
— Cojest pilne?
— Co trzeba zrobic jak najszybciej?
— Od czego warto zaczqgc?
3. Obszar najwiekszego potencjatu osoby wspieranej - ten, w ktérym chce sie najpetniej rozwija¢, w

ktdrym jest obdarzona najwiekszymi talentami.
Co pozwoli ci najpetniej wykorzystac twoje talenty, mocne strony?
4. Obszar najwiekszej stabosci, by go zneutralizowac, by mniej odczuwac jego destrukcyjng moc.

Co najbardziej ci utrudnia, czego ci najbardziej brakuje? Co mozesz zrobic¢, by to jak najmniej

wpfywato na sytuacje?
Wskazniki
Istotne jest okreslenie wskaznikow: po czym klient pozna, ze dziatania przyniosty zamierzony efekt.

— Po czym poznasz, Ze osiggngtes cel?

— Co bedzie dla ciebie sukcesem?
Konkretne kroki
Istotnym zadaniem na tym etapie jest wybor narzedzi rozwojowych i doprecyzowanie ich.

Co trzeba zrobi¢, zeby zmiana zaszta, jaki wybra¢ sposdéb na nabywanie, rozwéj kompetencji?

Najwiekszy nacisk ktadziemy na metody praktyczne oparte na doswiadczeniu osoby wspieranej.
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Wspdlnie z coachem osoba wspierana poszukuje najbardziej adekwatnej do jej sytuacji i
dostosowanej do stylu uczenia sie strategii rozwojowej — ¢wiczenia, zdobywania umiejetnosci,
eksperymentowania z nowymi zachowaniami, okazji do poddawania sie prébom, uzyskiwania
informacji zwrotnej. Z drugiej strony wybierajg takie formy, ktére pozwolg wyjs$é poza dotychczasowe

rozwigzania, pokonac ograniczenia i ktére poprzez swojg nowos¢ okazg sie inspirujgce.
Arsenat narzedzi jest bardzo szeroki. Najwazniejsze i najczesciej wykorzystywane to:

Podejmowanie przez klienta nowych zadan, w ktérych bedzie mdgt zastosowac nowe zachowania,
eksperymentowac, éwiczyé, by petniej rozwija¢ swoje talenty i pokonywac¢ ograniczenia. Osoby
wspierane planujg na przyktad: Jak utozy¢ moje spotkania z zespotem, Zeby rozwijac¢ konieczng
umiejetnosc¢ delegowania i dzielenia sie odpowiedzialnosciq.

Szkolenia, warsztaty, treningi — bardzo wyraznie podporzadkowane celom rozwojowym,
skoncentrowane na rozwoju bardzo konkretnych umiejetnosci lub postaw.

Zaplanowana praca z coachem nad rozwojem konkretnych kompetencji.

Dziatania inspirujgce, poszerzajgce horyzonty - lektury, spotkania itp.

Opracowanie planu rozwoju

Liste dziatan rozwojowych nalezy zaplanowaé w czasie. Zadaniem coacha na tym etapie jest
wytworzenie poczucia, ze zmiana jest mozliwa. Dobrze przygotowany plan, konkretnie okreslone
dziatania wzmacniajg wiare w powodzenie. Coach wspiera klienta w roztozeniu dziatan w czasie,
zacheca do planowania poszczegdlnych krokéw, tak by kazdy kolejny wynikat z poprzedniego, by

tworzyty pewng catosé i prowadzity do celu.
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Przebieg IV etapu
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OSRODEK Aleje Ujazdowskie 28
00-478 Warszawa
. Rozwoju tel. 22 345 37 00
fax 22 345 37 70
Epukacyi ot edip
NarzedZIa do zastosowania na IV etapie

Narzedzie Zastosowanie

Dzwignia Aby okreslic, ktére z rozwigzan bedzie

najbardziej  skuteczne, pozwoli  wywotaé

najwiekszg zmiane.

Kryteria wyboru Aby dokonac swiadomego wyboru ze wzgledu na

istotne w danej sytuacji kryteria.

Plan dziatania Aby wzmocni¢ proces coachingu dziataniami
prowadzonymi rownolegle przez klienta.
Aby wzmocnic jego skutecznosé.
Aby wzmachiaé odpowiedzialnosé¢ i

samodzielnos¢ klienta.

Strona 3 O

UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany przez Unie Europejskg w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego



OSRODEK
. ’ Rozwoju
EpbukAc)i

Pytania przydatne na |V etapie

Co robi coach?

Mozliwe pytania

Wspiera w podjeciu decyzji.

Ktora z opcji jest dla ciebie najlepsza?
Co chcesz zrobi¢ w zwigzku z tym?

Co sktania Cie do takiego wyboru?

Pomaga przetozy¢ jg na konkretne kroki.

Jaki bedzie Twdj pierwszy krok?

Od czego zaczniesz?

Jakie bedq nastepne dziatania?

Do kiedy to zrobisz?

W jaki sposdb zdobedziesz potrzebne

wsparcie?

Okresla wskazniki.

Po czym poznasz, ze osiggngtes cel?

Co bedzie dla ciebie sukcesem?

Wzmacnia w podjeciu dziatania.

Na skali od 1 do 10 okresl swoje
zaangazowanie.

Co sprawi, ze przesuniesz sie o 1 punkt?

KAPITAL LUDZKI

NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI
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EUROPEJSKI
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OSRODEK Aleje Ujazdowskie 28

00-478 Warszawa

’ Rozwoju tel. 22 345 37 00
fax 22 345 37 70

Epukacii www.ore.edv.pl

Etap

e Praca nad rozwojem

Zadania coacha

1. Praca nad rozwojem konkretnych kompetencji zgodnie z modelem GROW

2. Wsparcie w realizacji planu dziatan

3. Monitorowanie efektow

4. Pomoc w wyciagganiu wnioskéw z realizacji planu
Przebieg Wykorzystywane narzedzia
1. Przeglad planu Model GROW
2. Praca rozwojowa nad konkretnymi Zadania rozwojowe

kompetencjami zgodnie z modelem GROW
3. Monitorowanie realizacji planu i efektéw

4. Whnioski dotyczace rozwoju

= ¥ P F

Struktury

Praca z ograniczajacymi przekonaniami

Efekty etapu
1. Wozrost kompetencji, nowe umiejetnosci

2. Rozwigzane problemy

=

Zrealizowany cel coachingowy

Realizuje cele.

Rozwijam sie. Ucze sie nowych umiejetnosci. Rozwiqzuje problemy.
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Narzedzia coacha na V etapie procesu

Narzedzia

Model GROW, Zadania,
Struktury

Umiejetnosci

Prowadzenie sesji zgodnie
z GROW

Monitorowanie
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Klient realizuje swoéj plan rozwoju:

— pracuje z coachem nad rozwojem poszczegdlnych kompetencji lub rozwigzaniem konkretnych
probleméw;

— wypetnia zadania, ktére sobie w planie postawit. Dziata, prébuje nowych zachowan, sprawdza ich
skuteczno$é. Uzyskuje informacje zwrotne od coacha, od wspdtpracownikdéw, uczestniczy w

treningach i warsztatach, czyta wybrane lektury.
Podstawowe zadania coacha:
1. Wsparcie klienta w realizacji planu

Coach motywuje, monitoruje realizacje planu, tak by podjete przez dang osobe zobowigzania wobec

samej siebie zostaty wypetnione.

To, ze plan jest realizowany, a podjete zadania wykonywane, ma znaczenie nie tylko merytoryczne -
osoba wspierana zdobywa doswiadczenie, rozwija kompetencje, uczy sie. Réwnie wazine jest
poczucie wypetniania zobowigzan wobec samego siebie, swiadomos$¢ panowania nad swoim zyciem
(w jakim$ nawet jego waskim wycinku) czy odzyskiwania nad nim kontroli. Sita ptyngca z takiego
poczucia jest wartoscig, o ktdrg warto we wspdtpracy z klientem zadbad. Niewywigzywanie sie ze
swoich zobowigzan - réwniez tych wobec siebie - jest bardzo frustrujace, powoduje poczucie

bezsilnosci i braku kontroli, ktére hamujg proces rozwoju.
2. Praca nad rozwojem konkretnych kompetenc;ji
Przebiega ona zwykle zgodnie z modelem GROW.

Coach pomaga postawic¢ cel, zdiagnozowac problem czy sytuacje, wspiera w znalezieniu mozliwych
rozwigzan i ich konsekwencji. Jesli jest to potrzebne, przekazuje informacje, gdzie uzyska¢ konieczna
wiedze. Umozliwia samodzielny wybor rozwigzania, pomaga okresli¢ plan dziatania i motywuje do

jego realizacji.
3. Whnioski rozwojowe

Kluczowe dla tego etapu jest potgczenie dziatania z uczeniem sie. Ich wspdtwystepowanie jest
warunkiem zmiany. Zadania coacha koncentrujg sie zatem wokdt obydwu celéw. Musi nie tylko
wspiera¢ klienta w realizacji planu, ale takze sprawi¢, by te dziatania miaty efekt ksztatcacy,

rozwijajacy, by przyniosty dtugofalowe efekty.
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Coach umozliwia lub wspiera uczenie przez doswiadczenie.

Zadaje pytania: Co ma ci dac to dziatanie, co dzieki niemu sie zmieni? Jakie umiejetnosci zdobedziesz,

rozwiniesz? Czego sie dowiesz? Na jakie pytania poszukasz odpowiedzi?

Coach podsumowuje takze z osobg wspierang te doswiadczenia, wzmacnia ich wptyw, pomaga
wyciggna¢ whnioski, przetozyé na mozliwe zastosowania w zyciu. Pyta: Jak mozesz wykorzystac to,
czego sie nauczytes, co zobaczytes? Jakie zmiany wprowadzisz, co zrobisz w swoim miejscu pracy, w
organizacji, w Zyciu codziennym? Co moze ci utrudnia¢ wprowadzenie tych zmian? Co moze by¢ dla

ciebie ograniczeniem? Jak sobie z nim poradzisz? Czego sie dowiedziates o sobie?

KAPITAL LUDZKI unia EuRoPEISKA R :
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Przebieg V etapu

Przeglad planu
Na czym sie skoncentrujemy?

Praca rozwojowa

Sesje GROW zwigzane z rozwojem konkretnych komptencji, rozwigzaniem problemoéw

A 4

Monitorowanie planu
Stawianie zadan,

Struktury

A 4

Whioski rozwojowe
Omawianie do$wiadczen pod katem rozwojowym
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OSRODEK Aleje Ujazdowskie 28
00-478 Warszawa
’ Rozwoju tel. 22 345 37 00
fax 22 34537 70
Epukacii www.ore.edv.pl
Narzedzia do zastosowania na V etapie

Narzedzie Zastosowanie

Model GROW Aby wypracowac rozwigzania dla konkretnych

wyzwan czy kompetencji.

Stawianie zadan Aby wzmocnié prace wtasng, ktéra pozwala
klientowi pomiedzy sesjami, w spokoju i
skupieniu przyjrzed sie sobie i swoim sposobom

dziatania.

Struktury Aby wzmocni¢ prace nad realizacjg wizji, celami
krétko- i dtugoterminowymi. Pomadc klientowi
pamietac o tym, co zostato okreslone przez
niego jako wazne i podjgé zwigzane z tym

dziatania.

Praca nad ograniczajgcymi przekonaniami Aby zmniejszy¢ site negatywnych przekonan
powstrzymujacych przed robieniem rzeczy

nowych, odwaznych, fascynujacych.
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Pytania przydatne na V etapie

PRZEKRACZANIE OGRANICZEN
Ponizsze pytania pomagajg poradzi¢ sobie z ograniczajgcymi przekonaniami.
KWESTIONOWANIE OGRANICZAJACYCH PRZEKONAN

Wszyscy kierujemy sie w zyciu zestawem przekonan na temat ludzi, Swiata i naszej wiasnej
skutecznosci. Swietnie, jeéli te przekonania naprawde odzwierciedlaja rzeczywisto$¢ i prowadza nas
do podejmowania konstruktywnych, racjonalnych decyzji i dziatan ("Swietnie sobie radze z
planowaniem i logistyka"). Gorzej, jesli przekonania nas ograniczajg, powstrzymujgc od myslenia i
postepowania tak, zeby w petni zrealizowa¢ swdj naturalny potencjat ("Jestem beznadziejnym
mowca. Nigdy nie zrobie dobrej prezentacji").

Pomaganie innym w rozwoju czesto polega na zakwestionowaniu takich negatywnych zatozen na
temat Swiata i samego siebie. Nasz rozmdéwca moze sobie wtedy uswiadomic¢, jak bardzo podobne
mysli redukujg jego zyciowe mozliwosci. Kwestionowanie ograniczajgcych przekonan wymaga
wielkiej uwaznosci, poniewaz aby w ogdle mdc zadac ponizsze pytania, nalezy najpierw uwaznie
wystuchaé rozméwey i zidentyfikowad te jego zatozenia, ktdre warto obalic.

PRZYKtLADY PYTAN

Co sprawia, ze w to wierzysz?

Kto jeszcze tak mysli?

Co innego mdgtbys na ten temat myslec? Jak na ten temat patrzq osoby z twojego otoczenia?

Jakie twoje doswiadczenia przeczq temu przekonaniu?

Czy mozZesz wcieli¢ sie na chwile w role osoby, ktora mysli cosS wrecz przeciwnego? Jakich
argumentow uzytaby, zeby cie przekonac do swojej opinii?

Jak wyglgdatoby twoje zycie, gdybys tak nie myslat/a?

Co najgorszego mogtoby sie zdarzy¢ gdybys zmienit/a opinie? A co najlepszego?

OBALANIE UOGOLNIEN

"Nigdy mi sie nie uda" albo "Wszyscy myslg, ze jestem beznadziejny” to przyktady generalizacji, ktéra
podcina skrzydta i ogranicza zyciowe mozliwosci, dramatycznie obnizajgc poczucie wtasnej wartosci.
Skrajne, uogdlnione stwierdzenia to takie bron wykorzystywana w najbardziej emocjonalnych
momentach konfliktu. "Zawsze to robisz" albo "Wszyscy normalni ludzie sg punktualni. Dlaczego ty
nie mozesz?" to przyktady generalizujgcych stwierdzen, z ktérymi trudno spokojnie dyskutowad.
Pytania, ktére mogg by¢ skuteczne w podobnych sytuacjach, sg rodzajem wyzwania - prowokujg do
znalezienia wyjatku od uogdlnienia. Warto pamieta¢, ze bezpieczniej uzywad takich prowokacyjnych
pytan (kwestionujgcych opinie drugiej osoby), kiedy mamy pewnosé, ze pozwala na to nasza relacja,
ze rozmdéwca nam ufa i wie, iz dziatamy w jego interesie.
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PRZYKtLADY PYTAN

"Nigdy mi sie nie uda?" — A czy kiedys ci sie udato?

"Wszyscy myslg, ze jestem beznadziejny" — A kto mysli inaczej?

"Zawsze to robig" — Czy robiq to za kazdym razem? Czy pamietasz sytuacje, kiedy tego nie zrobili?
,Wszyscy normalni ludzie sq punktualni." — Czy znasz przyktad kogos komu zdarzyto sie nie byc
punktualnym?

PRZEKUCIE NIEMOZNOSCI W DZIALANIE

Niektdérzy uczestnicy koncentrujg sie na wskazywaniu, ze nic sie nie uda, ze zmiana nie ma szans
powodzenia.

Mojemu szefowi to sie nie spodoba.

Nie mamy na to czasu.

To bedzie za duzo kosztowac.

Nie jestem do tego wystarczajgco dobry.
Nic na ten temat nie wiem.

Prostym sposobem na takie i podobne stwierdzenia, ktére hamujg skuteczne dziatanie, jest
przeformutowanie ograniczajgcego negatywnego przekonania w pozytyw i zapytanie o mozliwosci.

A co spodoba sie szefowi?

Jak moglibysmy znaleZ¢ na to wiecej czasu? Jak mozna to zrobic¢ w czasie, ktory mamy?
Co by sie stato, gdybysmy mogli zrobic to samo, ale mniejszym kosztem?

Co moze sie zdarzy¢ najgorszego jesli sprobujesz to jednak zrobic?

A co bys powiedziat, gdybys miat potrzebng wiedze?

KAPITAL LUDZKI e
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OSRODEK Aleje Ujazdowskie 28
00-478 Warszawa
’ Rozwoju tel. 22 345 37 00
fax 22 34537 70
Epukacii swww,ore.edu.pl

Etap VI

e Podsumowanie wspotpracy

Zadania coacha

1. Podsumowanie wspétpracy — ocena realizacji celdw i efektow
2. Sformutowanie planéw na przysztosé

3. Wzmocnienie w ich wdrozeniu

Przebieg Wykorzystywane narzedzia

1. Przeglad celéw coachingu Podsumowanie

1
2. Odniesienie do mierzalnych efektow 2. Plan dziatania
3. Stworzenie planu dziatania, aby utrwali¢ | 3. Docenianie
skutki coachingu 4. Informacja zwrotna

4. Wzmacniajaca informacja zwrotna

Efekty etapu
Ocena realizacji celow
Przygotowany plan dziatania na przysztosc¢

Widoczna zmiana w zachowaniu osoby coachowanej

= ¥ P F

Wzmocnienie klienta
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Narzedzia coacha na VI etapie procesu

Narzedzia

Podsumowywanie
Plan dziatania
Docenianie

Informacja zwrotna

Umiejetnosci
Wzmacnianie

Wspieranie w realizacji planu

Strona4‘ 1

UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspotfinansowany przez Unie Europejskg w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego



Ostatni etap procesu stuzy podsumowaniu zmiany, jaka sie dokonata podczas trwania coachingu i

doprecyzowaniu kolejnych krokéw:

e cele, ktére udato sie osiggnaé
e wymierne dla klienta efekty

e dziatania, ktére powinny sie jeszcze wydarzy¢

Coach pomaga dostrzec klientowi zmiany, ktére dokonaty sie zarédwno na poziomie dziatan —
skuteczniejszych, innych niz dotychczasowe, jak i przekonan, przeswiadczen lezacych u podstaw tych

dziatan.

Podczas spotkania coach razem z klientem prébujg spojrzeé na wspétprace z dystansu, nazwac, czym
byto to doswiadczenie dla obydwu stron, co im dato, jakie byty kluczowe momenty wspdlnej pracy.
Coach przekazuje podopiecznemu informacje zwrotne dotyczace jej przebiegu i zacheca klienta, by
przedstawit swojg perspektywe. Podsumowujg efekty programu, coach pokazuje, jak widzi zmiany,
ktére zaszty w osobie wspieranej, jaki postep sie dokonat, czego sie nauczyt. Przede wszystkim jednak

zacheca te osobe, by sama te zmiany nazwata i docenita.

Ostatnie spotkanie jest tez okazjg do udzielenia przez coacha podsumowujgcej, pozytywnej
informacji zwrotnej — wyraznego pokazania, gdzie widzi mocne strony klienta, jego talenty, co jest
jego potencjatem, na ktérym moze opierac¢ dalszy rozwdj. Coach okresla tez wtasne korzysci: co mnie

dafa praca z tobg, czego dzieki niej sie nauczytem, co zyskatem.
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Przebieg VI etapu

Przeglad celdw coachingowych
Co sie zmienito?

V

Odniesienie do mierzalnych efektéw
Co udato sie osiggngc?

Wzmocnienie planu dziatania
Jakie sq kolejne kroki?

Wzmacniajgca informacja zwrotna

Dotyczqgca zaréwno klienta, jak i przebiegu catego procesu
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Narzedzia i techniki coachingowe

. . . . . . V4 13
Techniki wzmacniania odpowiedzialnosci

Pytanie o pozwolenie

Jeden z najwazniejszych sposobdw, w jaki coach moze przypominac klientowi, ze to w jego rekach

lezy odpowiedzialnos¢ za swoéj rozwdj. Przyktadowe pytania:

— Czy mozemy pracowac nad tym tematem?
— Czy moge powiedziec ci, co dostrzegam?
— Czy chcesz otrzymac informacje zwrotne na ten temat?

— Czy moge ci powiedzied, co dostrzegam w sposobie, w jaki sobie z tym radzisz?

Kiedy coach pyta o pozwolenie, pokazuje, ze to podopieczny ma wptyw na relacje. Pokazuje takze, ze

zna granice swojej odpowiedzialnosci.

Pytanie o pozwolenie jest wyrazem szacunku wobec coachowanego, a takze wiary w jego
samodzielnos¢, odpowiedzialno$é i autonomie. Jest to szczegdlnie wazne, gdy temat, nad ktérym

chcesz pracowac jest w jakis sposdb osobisty lub potencjalnie niekomfortowy dla wspieranej osoby.

Jesli zapytasz: ,Czy mozemy pracowac¢ nad tym tematem?”, w naturalny sposdb przekazujesz

odpowiedzialnos¢ za podjecie decyzji osobie coachowane;j.

Wazne, aby zadaé pytanie o pozwolenie w sposdb faktycznie dajacy poczucie swobody wyboru. Pokaz
wyraznie, ze jest dla Ciebie do przyjecia kazda odpowiedz podopiecznego: ,— Nie, dla mnie nie jest to

dobry moment, zeby o tym rozmawiaé. — W porzadku, rozumiem”.

3 Opis na podstawie Coaching koaktywny, L. Whitworth, K. K. House, H. K.-House, P. Sandahl, Warszawa 2014.
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Stawianie zadan

To klient posiada wszystkie potrzebne zasoby, aby znalezé odpowiedzi na swoje problemy. Takie
zatozenie okresla relacje coach — coachowany. Sg jednak takie momenty, kiedy to ty, jako coach,

wymagasz pewnych dziatan.
Jak stawia¢ zadania?

Opierasz sie na swoim doswiadczeniu i znajomosci podopiecznego. Jako ze posiadasz zewnetrzny
oglad sytuacji, mozesz uznac, ze wazne w rozwoju osoby wspieranej bedzie zrealizowanie pewnych
konkretnych zadan. Wéwczas formutujesz je w postaci wyraznego oczekiwania: , Oczekuje, ze w tym
tygodniu opracujesz szczegdtowy podziat zadan w swoim zespole, tak by zaangazowac wszystkich

jego cztonkow. Czy zrobisz to?”.

Bardzo wazny jest tu jezyk, ktdrym sie postugujesz. Oczekiwanie przybiera szczegdlng forme: jest
konkretne, z okresSlonym terminem, moze zosta¢ zweryfikowane. Klient moze (i powinien) by¢
rozliczony z zadania. Na koncu formutujesz pytanie o zobowigzanie. To dziata silniej niz zwykte
poproszenie lidera, aby popracowat w tym tygodniu nad swoim zespotem. Uzyty jezyk wzmaga

osobiste zaangazowanie.

Aby z powodzeniem stawia¢ zadania musisz sie od nich oddzieli¢. Kiedy jestes nadmiernie
przywigzany do swojego wtasnego pomystu, kiedy myslisz, ze zaproponowana droga jest najlepszym
rozwigzaniem, woweczas staje sie ona twojg drogg, a nie klienta. Za kazdym razem, gdy stawiasz
zadanie podopiecznemu, daj mu trzy mozliwosci wyboru: moze zgodzi¢ sie na twoje zadnie, moze
odrzuci¢ je lub ztozy¢ kontrpropozycje. Jezeli Twoja propozycja zostanie odrzucona, masz prawo

broni¢ swojego pomystu. Powiedz, dlaczego uwazasz, ze to zadziata i jakg miatoby to wartosé.

Jezeli jednak klient odrzuci twoje zadanie, zapytaj zwyczajnie: ,Co zrobisz?”. Jest duza szansa, ze

zaproponuje inne dziatanie. W procesie uczenia sie nie ma znaczenia, kto wychodzi z pomystem.
Jakie zadania?

Zadania to praca wtasna coachowanego, ktéra pozwala mu w spokoju i skupieniu przyjrze¢ sie sobie i
swojemu otoczeniu. Klient moze przyj$¢ na nastepne spotkanie z wynikami tej pracy, moze tez wystac
je mailem do coacha przed nastepna sesj3.

Zadanie domowe w coachingu to najczesciej temat, ktory trzeba sobie dogtebnie przemysle¢ do
nastepnej sesji, rozpisa¢, rozejrze¢ sie dookota siebie lub zajrze¢ w giab siebie. Temat zadania
domowego najczesciej powstaje podczas sesji jako jej kontynuacja lub jej rozszerzenie. Moze to by¢
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odpowiedzenie sobie na pytanie np.: ,,co takiego jest w tym dla mnie waznego?”; obserwacja siebie i
swoich zachowan oraz momentéw, w ktérych powstajg np. emocje, ktérych klient chce unika¢;
¢wiczy¢ nietypowe dla siebie zachowanie, poszukanie informacji na temat omawianego zagadnienia
(tzw. uzupetnienie zasobéw — wiedzy).

Tematdw zadan domowych mogg by¢ tysigce — podstawg ich zadawania jest to, by byty
rozszerzeniem spojrzenia klienta na dany temat, ktére to jednoczesnie przyblizy go do osiggniecia
wyznaczonego celu coachingu.

Kilka przyktadéw:

Badanie siebie moze by¢ sformutowane tak samo jak mocne pytanie, najczesciej formutowane jest
pod koniec sesji coachingowej z zatozeniem, ze klient potrzebuje troche wiecej czasu na dalsze
refleksje i eksploracje samego siebie. Jest zazwyczaj zwigzane z konkretng sytuacja, do ktdrej klienci
odnoszg sie w danej chwili, np. ,Co tolerujesz, a co ci przeszkadza?”, ,Czym dla ciebie jest
wyzwanie?”.

Brak czasu, przemeczenie. Cel - lepsza organizacja czasu pracy.

Np. moja klientka méwi o mnogosci zadan i chaosie w ich wypetnianiu, poprositam jg wiec o
doktadne zapisywanie przez caty tydzien, czym sie zajmuje i ile czasu poswieca, na jakie zadania.
Zapiski te mozecie wspdlnie przeanalizowaé na kolejnej sesji, zazwyczaj samo zapisywanie pozwala
klientowi na uswiadomienie sobie, co stanowi najwieksze wyzwanie, np. w organizacji czasu pracy.

Asertywnosc. Cel - by¢ bardziej asertywnym.

Zadanie domowe: zapisa¢ kazdg rozmowe, w ktdrej udato sie unikngé przyjecia kolejnego zadania lub
przesung¢ podjecie decyzji w czasie. Zadba¢ o czas do zastanowienia sie nad przyjeciem lub
odmdwieniem przyjecia zadania.

Specjalny rodzaj zadania domowego — wyzwanie.

Stosujgc wyzwanie, zachecamy klientow do przekroczenia ograniczen, ktdre sami na siebie natozyli —i
dojscia do granicy prawdopodobienstwa. Jesli wyzwanie ma wystarczajagcg moc, powinno sprawi¢, ze
klienci usigdg prosto i zwotajg ,,nie ma wyjscia”. Jesli tak zareaguja, bedziesz wiedziat, ze wkroczyliscie
na wtasciwe terytorium.

Docenianie. Cel - lepiej motywowaé.

Zadanie domowe - do nastepnego spotkania doceni¢ wszystkie osoby, z ktérymi wspdtpracujesz,
odwotujac sie do konkretnych sytuacji zawodowych (przygotowac liste oséb i obszaréw, w ktérych
mozna je docenic).

KAP'TAt LU DZK' UNIA Eu:&zij:)m :' * .:

*
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY >k

Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Strona4‘ 6



Wzmacnianie odpowiedzialnosci za zadanie

W niektérych sytuacjach mozesz poméc podopiecznemu wcielic w zycie zadanie, na ktdre sie
zdecydowat. Czasem potrzebne bedzie mu z Twojej strony wsparcie, by rzeczywiscie zrobit to, co

powiedziat, ze zrobi. Mozesz wzmocnic jego gotowosc za pomoca trzech pytan:

— Co zrobisz?

— Kiedy to zrobisz?

— W jaki sposdb sie o tym dowiem?

Zadanie staje sie konkretne, klient zobowigzuje sie nie tylko do jego wykonania, ale tez do zdania Ci z
tego sprawy. Twoim celem nie jest tu ocena czy kontrola, ale zewnetrzne wzmacnianie jego

odpowiedzialnosci za podejmowane zadania.

Struktury

Struktury — to Srodki przypominajgce coachowanym o ich wizji, o celach krétko- i dtugoterminowych.
Struktura pomaga klientowi pamieta¢ o tym, co zostato okres$lone przez niego jako wazne i
podejmowaniu zwigzanego z tym dziatania. Np. zapisanie przez klienta czego$ w kalendarzu jest
prostg metoda ¢wiczenia pamieci i spowodowania podjecia przez niego pozgdanego dziatania. Jednak
struktura bedzie dziata¢ jedynie wdéwczas, gdy ludzie jg zauwazg. Niezaleznie od tego, czy zrobig to,

na co wskazuje struktura, bedzie ona prowadzita do uczenia sie.
Liczba struktur wspomagajacych rozpoczynanie dziatania jest nieograniczona:

— Nos opaske na przegubie dtoni, jesli chcesz pamietaé o robieniu czegos$ np. siedzieé prosto,
mowic wolniej, zamieniaé skarge na prosbe, powiedzie¢ komus co$ pozytywnego,

—  Wymysl sposdb swietowania zakoniczenia jakiego$ zadania w dniu, w ktérym je rozpoczynasz
np. umow sie z przyjacielem za jakis czas, zeby mu opowiedzie¢ jak poszto,

— Zjedz kawatek czekolady po wykonaniu trudnego, niemitego ci zadania,

— Wyslij do siebie samego email, by przypomniec sobie o zadaniu do wykonania,

— Popros przyjaciela, by wystat do ciebie sms, by przypomnieé ci, ze masz ....., By zacheci¢ cie,

— Na biurku postaw maskotke bys pamietat, zeby nie przyjmowac¢ dodatkowych zlecen bez

zastanowienia,
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Przyklej na lustrze karteczke z przypomnieniem.... Kazdego dnia pochwalic....,

Liczenie jest strukturg. Jesli chcesz zwraca¢ uwage na pewne zachowania — np. gdy pojawiaja
sie trudne emocje, lub gdy wyrazasz uznanie innym — po prostu licz, ile razy robisz to w
okreslonym dniu. Ta struktura koncentruje twojg uwage na spostrzeganiu. Liczenie nie
wymaga od ciebie jedynie zauwazenia, odnotowanie, ile razy co$ robisz wyostrza twojg

Swiadomoscé.
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Techniki pogtebiajgce rozumienie sytuacji

Wzloty i upadki

Skorzystanie z tego ¢wiczenia pozwala lepiej pozna¢ doswiadczenia w rozwoju konkretnych
umiejetnosci klienta, dowiedzie¢ sie, jakie sg jego sukcesy i porazki w radzeniu sobie z okreslonym

zadaniem.

Popros klienta, aby narysowat na kartce pozioma linie. Bedzie ona obrazowac uptyw czasu od chwili,
gdy po raz pierwszy podjat sie zadania (bgdZ postuzyt sie dang umiejetnoscig) do teraz. Popros, by
spréobowat podzieli¢ te linie na czesci, ktére odpowiadajg wyraznym etapom w radzeniu sobie z

zadaniem.

Nastepnie powiedz mu, by innym kolorem zapisat swoje uczucia towarzyszace realizowaniu tego
zadania badz wykorzystywaniu umiejetnosci na kazdym etapie. Pozytywne mysli i emocje powinny

sie znalez¢ nad linig, a negatywne ponizej.

Teraz popros, aby okreslit, co takiego w okresach zwyzek i spadkéw formy mogto wywotac jego

uczucia.

Po wykonaniu tego zadania omdwcie ogdlny wzorzec, ktéry sie wytania z wykresu, a takze pomysicie,
dlaczego pewnosc siebie klienta w pewnych okresach rosnie badz spada. Zastandwcie sie, jak klient
moze wykorzysta¢ elementy pozytywnych okreséw, podejmujac sie w przysztosci danego zadania.
Dyskusja bedzie czesciowo obejmowac refleksje nad tym, co moze sprawi¢, ze klient bedzie sie w

przysztosci znajdowac ,,nad linig”. Mozna to nastepnie wtgczy¢ w plan dziatan.

Na podstawie: S. Thorpe, J.Clifford, Podrecznik coachingu, 2006
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Analiza pola sit

Metoda ta, opracowana przez Kurta Lewina, pozwala okresli¢, jak dotrze¢ do pozgdanego miejsca, jak

dokonac zmiany.

Analiza pola sit zaktada, iz kazdy z nas znajduje sie w stanie réwnowagi i trwa w miejscu,
utrzymywany przez sity dziatajgce w przeciwnych kierunkach. Chcgc wprowadzi¢ zmiane, mozemy
zaznaczyc te przeciwstawne sity, sprawdzic ich wartos¢ i zdecydowaé, ktdre z nich mozna zmieni¢, tak

by wprowadzanie zmiany sie powiodto.

Aby przeprowadzi¢ analize pola sit, popros osobe coachowang, by narysowata na srodku kartki
pozioma linie, a nastepnie zaznaczyta rdzne sity w postaci kolorowych strzatek skierowanych ku linii.
Wszystkie sity sprzyjajace wprowadzeniu zmiany powinny sie znajdowac ponizej linii i by¢ skierowane
ku gérze - taki jest bowiem kierunek zmian. Wszystko, co przeszkadza zmianie, znajduje sie za$

powyzej linii i wskazuje w doét. Dtugos¢ strzatki obrazuje wzgledng wartosc sity.

Sity, ktére blokujg, hamujg zmiane

Lol
/\ ﬁ ﬁ

kierunek pozadanej

%

Sity sprzyjajgce wprowadzeniu zmiany

KAP'TAt LU DZK' UNIA Eu:&zij:)m :' * .:

*
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY >k

Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

Strona 5 O



Aby wprowadzi¢ zmiane, osoba coachowana powinna zdecydowaé, jakg site moze zmienic¢ i w jaki

sposéb. Ma do wyboru szereg mozliwosci:

= Wzmocni¢ site sprzyjajgcg zmianie — to znaczy wydtuzy¢ strzatki i tym samym zwiekszy¢ ich
wartos¢

= Zmniejszy¢ site hamujgcg zmiane — to znaczy ograniczyc jej wartos$¢ i skrécic jg na rysunku

4

Wprowadzi¢ nowsq site sprzyjajgcg zmianie, tak by przesunac linie w goére
= Woyeliminowaé site hamujgcg zmiane, co oznacza, ze sity jej sprzyjajgce bedg miaty wieksza

wartosé i przesung linie w gére

Sity, ktére blokujg, hamujg zmiane (skierowane w dét)

— ktére da sie wyeliminowac?
— ktére mozna ostabic?

— z ktérymi trzeba sie pogodzic¢?

Sity sprzyjajace wprowadzeniu zmiany (skierowane w gére)

—  ktéra da sie wzmocnié?

— jaka nowag wprowadzié¢?

Za pomocg analizy pola sit mozna okresli¢, w jaki sposéb osoba coachowana mogtaby osiggnac
zamierzony rezultat. Po ustaleniu rodzaju pozgdanej zmiany, dzieki tej technice moze tez okresli¢

czynniki, ktore sprzyjajg badz przeszkadzajg w jej przeprowadzeniu (albo wrecz jg uniemozliwiajg).
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Koto priorytetow

UNIA EUROPEJSKA

KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI
FUNDUSZ SPOLECZNY

NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI

Projekt wspotfinansowany przez Unie Europejskg w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

*
-

*
*

Strona 5 2



&
Zadanie

Nazwij swoje priorytety (w zyciu, w dziatalnosci spotecznej). Zaznacz je w kole.

Okresl swdj poziom satysfakcji z realizacji danego priorytetu zakreslajac takg czesé danego obszaru,
ktdra odpowiada poziomowi satysfakcji, ktéry osiggasz. Im mniejsza satysfakcja — tym mniejszg czes¢

obszaru zakresl — i odwrotnie.

Pytania do omdéwienia

1. Czy wynik Cie zaskoczyt? W ktérym obszarze? Poszukaj, co jest w tym co uzyskatas

najwazniejsze?

2. Sprawdz swéj poziom oczekiwan.
a. Czy obszary niskiej satysfakcji pokrywajg sie z niskim poziomem oczekiwan?
b. Moze obszary nisko zaznaczone nie majg po prostu dla ciebie znaczenia? (ale

prawdopodobnie, gdyby nie miaty — satysfakcja bytaby wyzsza....)
3. W ktéry z obszaréw inwestujesz najwiecej czasu? Czy pokrywa sie to z poziomem satysfakcji?

4. Co zrobiréznice?
Gdzie chcesz zainwestowaé swojg energie? Gdzie zainwestowanie energii wywota najwieksza

reakcje tancuchowg? Gdzie przytozy¢ dzwignie, by wywotaé zmiane?
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