INFORMACIJE NA TEMAT COACHINGU

Wprowadzenie

Dokument ma na celu:
= Dokonanie ogdlnej analizy coachingu — jego istoty, dziatania i potencjalnych korzysci.
= QOpisanie, czego Klient moze sie spodziewac ze strony coacha i odwrotnie.
= Zachecenie Klienta do zastanowienia sig, jak moze skorzystaé z coachingu.

Czym jest coaching?

Coaching to forma nauki, w ktérej jedna osoba (coach) wspiera drugg (Klienta) w nauce i rozwoju osobistym
w sposdb korzystny dla Klienta.

Coach to osoba, ktéra wspomaga rozwdj podopiecznego i prowadzi go do celu. Wspdlnym elementem
wszystkich form treningu jest to, ze ludzie stosujg go, by robi¢ postepy i i$¢ naprzédd. Oczywistym
przyktadem jest tu trener sportowy, ktdry wspiera sportowca w zakresie poprawy wynikdw i osiggniecia
lepszych rezultatéw — w zaleznosci od tego, co jest jego celem. Dla golfisty celem moze byé zwyciestwo w
duzym turnieju — a moze tylko poprawa chwytu. Rolg coacha jest zastosowanie okreslonych metod
prowadzacych do osiggniecia sukcesu w sposdb, ktdry pogtebi doswiadczenie golfisty i pomoze mu
rozwing¢ wtasne zdolnosci.

Coaching w naszym rozumieniu to zwykle rozmowa lub szereg rozméw miedzy dwiema osobami. Coach
stara sie prowadzi¢ rozmowe tak, aby Klient mdgt z niej skorzysta¢ i zrobi¢ postepy w nauce. Rozmowy
coachingowe maijg rézne formy i odbywajg sie w réznych srodowiskach.

Coaching moze wygladaé nastepujgco: siedzgce w jednym pokoju dwie osoby rozmawiajg o tym, co
szkolony chciatby zmieni¢. Nazywamy to coachingiem ,offline”. Moze tez jednak wygladac inaczej — coach
moze obserwowaé Klienta podczas wykonywania pewnych czynnosci, np. rozmowy z klientami czy
wspotpracownikami, a nastepnie omoéwi¢ z nim swoje spostrzezenia. Mozna to nazwaé coachingiem
,online”.

Dlaczego ludzie decyduja sie na coaching?

Ludzie angazujg coacha, poniewaz chcg poprawi¢ wiasng sytuacje i osiggnac cel. Pragng uczy¢ sie nowych
sposobéw myslenia i zachowania w réznych sytuacjach, by zyskiwaé lepsze rezultaty. Do powszechnych
celéw nalezy lepsza organizacja i skuteczno$é w pracy; wieksza pewnosé siebie w pewnych sytuacjach; a
czasem po prostu skuteczniejsza interakcja z innymi ludzmi.

Dobry coach stosuje pofaczenie obserwacji, zadawania pytan, stuchania i informacji zwrotnej, aby
prowadzi¢ rozmowe, w wyniku ktérej Klient uczy sie i wycigga wnioski. Klient jest obiektem uwagi i
koncentracji coacha, przez co moze osiggngé wiekszg Swiadomosé witasnej sytuacji. Dodatkowo coaching
umozliwia Klientowi odkrycie nowych sposobdw rozwigzywania probleméw, osiggania lepszych wynikdéw i
tatwiejszego dochodzenia do wyznaczonych celéw.



Powszechne korzysci z coachingu to m.in.:
= Lepsze wyczucie kierunku i koncentracja.
=  Pogtebiona znajomos$¢ samego siebie/samoswiadomosé.
= Lepsza zdolnos¢ budowania relacji z innymi i wywierania na nich wptywu.
=  Zwiekszona motywacja.
= Zwiekszona skutecznos¢ osobista, np. skoncentrowany wysitek.
= Zwiekszona zaradnos$é/odpornosé, np. zdolnosé do radzenia sobie ze zmianami zyciowymi.

Czym coaching nie jest?
Coaching nie jest zadng z ponizszych rzeczy:

Ustrukturyzowane szkolenie, np. nauka na kursie

Ustrukturyzowane szkolenie wigze sie z ustalonym z géry planem nauki i przygotowanym z wyprzedzeniem
podejsciem do realizacji szkolenia. Jezeli przechodziliscie np. kurs obstugi komputera, prowadzacy czesto
stosowat ustrukturyzowane podejscie, byscie mogli przyswoié sobie okreslong ilos¢ informacji w danych
ramach czasowych.

Coaching ma bardziej elastyczng forme, dostosowang do celdw osoby szkolonej. Na kierunek i tres¢ sesji
majg wpltyw obie strony — i Klient, i coach. Coaching kfadzie réwniez duzy nacisk na odpowiedzialnos¢
Klienta za nauke i zacheca do kontynuowania rozwoju rdwniez po zakonczeniu sesji.

Terapia, psychoanaliza, psychoterapia

Coaching nie jest terapig i nie powinien by¢ tak postrzegany, ale stanowi alternatywe dla oséb, ktére mogty
wczesniej rozwazac skorzystanie z jakiejs formy terapii w celu rozwigzania problemu. Coaching prowadzi do
wiekszej samoswiadomosci i petniejszego zrozumienia witasnej sytuacji. Czasami zmiane mozna osiggnac
poprzez przyjecie innego punktu widzenia. Mozna przetamac bariery wiary w siebie, np. ,,Nie potrafie” i
»Nie jestem”, aby wspiera¢ nowe perspektywy i pomysty.

Sytuacja, w ktorejs ktos inny rozwigzuje wasze problemy
Coaching zasadza sie na przekonaniu, ze to Klient ponosi ostateczng odpowiedzialnos¢ za swoje zycie i
osiggane rezultaty. Jezeli uznajemy, ze jesteSmy za co$ odpowiedzialni, oznacza to rowniez, ze mamy na to
wptyw i mozemy to zmieni¢. Jezeli na przykfad nie osiggacie w pracy takich wynikéw, jakbyscie chcieli,
coach moze was zacheci¢ do:

= Lepszego zrozumienia wtasnej sytuacji.

= Wygenerowania nowych pomystow czy perspektyw.

= Podjecia dziatania, dzieki ktéremu osiggniecie zagdane rezultaty.

Coach nie bedzie wam natomiast moéwit, zebyscie zrobili cos konkretnego — ani tym bardziej nie zrobi tego
za was. W przeciwnym razie to on ponositby odpowiedzialnos$¢ za wasze zycie, a tym samym odbierat wam
site sprawcza.



Czego mozna oczekiwac od coacha

Rolg coacha jest zapewnienie Klientowi wsparcia, wyjagtkowego w swej naturze. Coach koncentruje sie
wytgcznie na sytuacji Klienta, a jego uwaga i zaangazowanie sg wyjgtkowe.

Coach stucha Klienta z autentyczng ciekawoscia, chcac zrozumieé, kim on jest i jak odbiera swiat. Coach
przekazuje Klientowi obiektywng ocene, dzieki ktdrej osigga sie jasnos¢ sytuacji. Podczas rozmoéw coach
zacheca Klienta do podejmowania wyzwan, pokonywania przeciwnosci i podjecia dziatania.

Poniewaz relacja coachingowa opiera sie na zaufaniu i otwartosci, tres¢ rozmowy Klienta z coachem jest
poufna. Jezeli coaching dla Klienta zorganizowata osoba trzecia, coach uzgadnia z Klientem najlepszy
sposob informowania go o postepach i ewentualnego angazowania go w proces coachingu.

Czego coach bedzie oczekiwa¢ od Klienta

Coach z kolei zacheca Klienta do zaangazowania sie w proces coachingu — a to oznacza uczestnictwo w
sesjach, robienie notatek z rozmowy, jezeli zachodzi taka potrzeba, i realizacje uzgodnien dokonywanych
podczas spotkan.

Coach wymaga réwniez otwartosci na potencjat coachingu, czyli szczerego i otwartego wktadu Klienta w
rozmowe. Jezeli co$ sie nie sprawdza, coach musi o tym wiedzie¢. Jezeli Klient ma watpliwosci lub
problemy, powinien o nich powiedzieé. Jezeli Klient wie, dlaczego pojawit sie dany problem, jest
zobowigzana poinformowaé o tym coacha. Sita i moc coachingu s3 blisko zwigzane z poziomem otwartosci i
zaufania miedzy Klientem a jego coachem.

Jakie korzysci moze przynies¢ coaching?

Ponizsze pytania pomogg wam w sformutowaniu celéw relacji coachingowej. Nie podsuwajg one
konkretnych informacji, tylko majg zachecic¢ do przemyslen.

Poswieccie kilka minut na zastanowienie sie nad pytaniami i zapiszcie odpowiedzi na kartce.
1. Jakie macie aktualne cele (o ile takie sg) w ponizszych obszarach:
a. Praca, np.:
i. osobiste wyniki/skutecznos¢,
ii. rozwdj kariery, postep,
iii. zdolnosci przywddcze/zarzadzanie innymi,
iv. motywacja, spetnienie.

b. Styl zycia, np.:
i. rownowaga miedzy pracg a zyciem prywatnym,
ii. zycie towarzyskie,
iii. hobby/zainteresowania.

c. Relacje zinnymi, np.:
i. partnerem/partnerka,

i. najblizszg rodzing,

iii. przyjaciétmi,

iv. dalszg rodzing, tj. krewnymi.
d. Nauka/rozwdj, np.:
i. doswiadczenia zyciowe,
ii. formalne szkolenie/rozwdj.



e. Whktad w zycie ogodtu, np.:

W pracy,
w domu,
w ramach wspélnoty.

f. Zdrowie/samopoczucie, np.:

stan zdrowia,
zwyczaje zywieniowe i zdrowe odzywianie,
kondycja, ¢wiczenia, relaks itp.

2. Kiedy myslicie o swojej aktualnej sytuacji:

Czego chcielibyscie robi¢ mniej ?
Czego chcielibyscie robi¢ wiecej ?

3. Jaka rzecz chcielibyscie zmieni¢, gdybyscie mieli takg mozliwos¢?

4. W czym sobie teraz dobrze radzicie, na podstawie czego chcielibyscie kontynuowac¢ swadj rozwé;j?

Czego np. chcielibyscie robi¢ wiecej lub co chcielibyscie udoskonali¢?
5. W jaki sposob sie obecnie uczycie?

i.
ii.
iii.
iv.
V.
vi.

Poprzez doswiadczenie, tj. robienie réznych rzeczy.

Formalne studia, tj. zyskiwanie kwalifikacji.

Poprzez obserwacje innych.

Czytanie, stuchanie ptyt CD itp.

Poprzez ustrukturyzowane szkolenia, tj. kursy.

Poprzez relacje mentorskie lub coachingowe, np. rozmowe, informacje zwrotng itp.

6. Naile ten styl nauki wspiera wasze cele?

7. Jakie macie teraz przemyslenia?

Podsumowanie

Mam nadzieje, ze lepiej teraz rozumiecie szanse, jaka daje coaching. By¢ moze zaczeliscie tez mysle¢ o

wtasnej sytuacji lub celach i wyobrazacie sobie, jak coaching moze wam poméc.

Jezeli przygotowujecie sie do relacji coachingowej, zabierzcie swoje odpowiedzi na powyzisze pytania na

sesje. Trener pomoze wam wyjasni¢ wasze mysli i pomysty.

Zrédto: Julie Starr (2011). Podrecznik coachingu. Warszawa: Oficyna a Wolters Kluwer business, s. 269-274



