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Cwiczenie 1: Komunikacja
jednokierunkowa




Instrukcja wykonania motyla:  #oRvzonty
precyzyjny komunikat

Wykonaj motyla z kartki papieru o formacie 21,59 x 27,94 cm. Trzymajgc kartke pionowo,

z10z jg na pot do dotu i oderwij prawy gorny rog. Nastepnie ponownie zt6z kartke z lewej strony
na prawa tak, aby jeden gorny rég natozyt sie na oderwany rég. Oderwij rég nachodzacy

na wczesniej oderwany . Zt6z kartke od dotu tak, aby prawy dolny rég natozyt sie na dwa
poprzednio oderwane rogi. Ponownie oderwij naktadajgca sie czesc tak, aby ztozona kartka
papieru miata oderwany caty prawy dolny roég. Gdy roztozysz kartke, otrzymasz motyla.

Cata sztuczka polega na tym, aby na poczatku oderwac prawy goérny rég, a nastepnie obracac
kartke tak, aby za kazdym razem oderwac czesc¢ kartki w tym samym rogu, co poprzednio.
Ponadto najpierw ztozysz kartke z géry na dot, a nie z jednej strony na druga, jak to robig
niektorzy uczestnicy. Motyl bedzie miat ponizszy ksztatt. N/
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Irédlo: Unforgettable Experiential Acfiviies: An Active Training Resource by Mel Silberman



Wady komunikacji
jednokierunkowej

Zastanow sie nad tym, jakie sg wady komunikacji jednokierunkowe,;.

https://www.pexels.com/pl-pl/zdjecie/bialy-biurko-biuro-dorosly-1587014/



Komunikacja jednokierunkowa
jest nieefektywna!

Coaching zaktada komunikacje na zasadach partnerskich.
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Co to jest coaching?

Coaching wspiera ludzi w odnoszeniu sukcesow
oraz realizacji celéw bez wskazywania tego,
w jaki sposdéb nalezy to zrobic¢ (the Forton Group).

Coaching wspiera ludzi/przedsiebiorstwa
w podejmowaniu decyzji, ustanawianiu

i osigganiu celéw badz szukaniu rozwigzan
w sytuacji problemowej

(Merriam Webster Dictionary).

International Coaching Federation (ICF)
definiuje coaching jako towarzyszenie klientowi
w ambitnym i kreatywnym procesie, ktory inspiruje  nups i pexels comiplplizdiecie/mezczyzna para ludzie biuro 4101142/
do maksymalizowania rozwoju osobistego

oraz zawodowedgo.




Gele coachingu

strefy komfortu




Gele coachingu: poszerzenie
strefy wplywu

https://www.pexels.com/pl-pl/zdjecie/fale-papierowa-lodka-rozmyty-woda-416904/
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Dlaczego jest skuteczny? HORYZONTY

Ideg coachingu jest wydobywanie z ludzi tkwigcego w nich potencjatu. Wedtug A. Scoular
sita oddziatywania coachingu bierze sie z trzech nastepujgcych faktow:

(1) ludzie duzo chetniej realizuja to, co sami wymyslili,

(2) wiekszosc¢ osob — nawet tych, ktdre juz odniosty sukces — dysponuje znacznym,
wcigz niewykorzystanym potencjatem, ktory tylko czeka na uwolnienie,

(3) ludzie inteligentni czesto nie lubig, by méwiono im co maja robic i nie stuchajg
tego; Stad, wtasciwe zadawanie pytan moze przyniesc lepsze efekty niz wydawanie
instrukcji.

A. Scoular, Coaching biznesowy, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2014, s. 17.



6 zasad na ktorych opiera sie
dobry coaching

1. Klient jest zrodtem zasobow.

Coach nie wie co jest dobre, a co jest zte dla
klienta. Zadaniem coacha jest, poprzez
zadawanie pytan i przeprowadzanie réznych
c¢wiczen, pomoéc w zdefiniowaniu zasobow
klienta. Zasobami moga byc¢ zaréwno
umiejetnosci, cechy charakteru, status
spoteczny lub wartosci materialne.




6 zasad na ktorych opiera sie
dobry coaching

2. Coach sprawia, ze klient zaczyna
korzystac z wtasnych zasobow. Docelowo
zadaniem coacha jest to, aby nie byt

on potrzebny swojemu klientowi; coach
nie moze uzalezniac klienta od relacji

ze sobg. Coaching jest o jasno okreslony
w czasie i jest krotkoterminowg forma

pracy.




6 zasad na ktorych opiera sie
dobry coaching

3. Coaching dotyczy catej osoby, tzn.,

ze dotyczy catoksztattu danej osoby.

Stad coaching czerpie zaréwno z przesztosci,
terazniejszosci oraz przysztosci.

W konsekwencji w procesie coachingowym
wysnuwa sie wnioski z popetnionych btedow,
albo z odnajdywania zasobow klienta

w minionych dziataniach. W sytuacji,

gdy klient bedzie chciat sie zajmowac swoim
dziecinstwem lub jakimikolwiek traumami

z przesztosci — coach powinien skierowac
takg osobe na terapie lub porade
psychologiczna.




6 zasad na ktorych opiera sie

dobry coaching

4. Celem coachingu jest
zmiana i dziatanie, osoba,
ktora jest w procesie coachingu
odniesie sukces wowczas,

gdy myslenie o zmianie bedzie

wsparte konkretnymi dziataniami.

https://www.pexels.com/pl-pl/szukaj/ruch/




6 zasad na ktorych opiera sie
dobry coaching

5. Coach i klient sa sobie rowni. Coaching jest
niedyrektywng forma pracy, a coach jest partnerem
w rozmowie. Zaréwno klient, jak i coach moga
podjg¢ decyzje o zakonczeniu procesu
coachingowego. Klient jesli uwaza, ze praca nie
przynosi efektow (lub zostaty one osiggniete
wczesniej niz planowano), coach, jesli uwaza,

ze jego kompetencje sg niewystarczajgce lub tez
temat pracy wykracza poza mozliwosci coacha.




6 zasad na ktorych opiera sie
dobry coaching

6. Klient wybiera temat - uzyteczny

i ekologiczny. Poniewaz to klient jest
specjalista od swojego zycia, to on proponuje
temat pracy na danej sesji. Zadaniem coacha
jest jednak sprawdzic, czy temat ten jest tym
faktycznym do rozmowy, czy tez moze kryje
sie cos gtebiej. Uzytecznosc i ekologicznosc
zwigzana jest z ogdélnymi zasadami coachingu
dotyczacymi celu. Cel musi byC uzyteczny,
czyli przydatny dla klienta. Jednoczesnie musi
by¢ ekologiczny, tzn. nie moze naruszac

celéw innych osob.



Narzedzia coachingowe: piramida
Diltsa, kolo zycia, model GROW




® Modelem w pracy coachingowej moze
by¢ tzw. piramida Diltsa zbudowana na

koncepcji poziomow logicznych Kiedy? Galie? 2 ki W jaicin oocseniu?
Roberta Diltsa. o
® Robert Dilts w swoim modelu —

poziomoéw neurologicznych opisuje,

SRODOWISKO

Jak sie zachowuje? Jak to robig?

Co umiem? Mozliwoéci, kompetencje.

Co mysle o sobie, §wiecie 1 ludziach?

PRZEKONANIA Co iest mozliwe? Co iest trudne?
w formie piramidy, poziomy na jakich o o Go jest sz Po co o
. . WARTOSCI robie?
funkcjon ujemyo T Kim jestem?
TOZSAMOSC
Dokad zmierzam?
MISJA

Méj cel zycia
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Poziomy neurologiczne HORYZONTY

® Srodowisko — otoczenie, w ktérym funkcjonujemy i na ktére reagujemy: ludzie,
rzeczy materialne, czynniki sSrodowiskowe. Opisujgc ten poziom odpowiadamy
na pytania: Kiedy? Gdzie? Z kim? W jakim otoczeniu wykonujesz swoje obowigzki?

® Zachowanie —to poziom behawioralny, opisujgcy dziatania, ktére wykonujemy
zarowno jako jednostka (konkretne czynnosci i zachowania) jaki i w sensie
organizacji (procedury). Odpowiada na pytanie: Jak sie zachowujesz? Po czym
mozna poznac, ze wykonujesz swoje obowigzki? Jak zachowuja sie ludzie w Twoim
otoczeniu (wspotpracownicy)?

® Umiejetnosci/mozliwosci — poziom opisujacy strategie jakimi postugujemy
sie w zyciu, sposoby wykonywania zadan, mechanizmy podejmowania decyzji, itd.
Odpowiada na pytanie: Co umiesz? Jakie umiejetnosci sg potrzebne, abys mogt
wykonywac obowigzki?
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Poziomy neurologiczne

® Przekonania/wartosci — opisuje te wszystkie idee, ktére s dla nas wazne
i ktére uwazamy za prawdziwe (zarowno te wspomagajgce jak i ograniczajace).
Decydujg o kierunkach naszej motywacji. Pytanie: Jak myslisz o sobie, Swiecie
i ludziach, np. ze swojego otoczenia?

® Tozsamosc — przekonania na wtasny temat, rozumienie samego siebie i swoich
dziatan. Pytania: Kim jestes?

® Misja — nadaje cel i kierunek Twojego zycia. Misjg moze by¢ pomaganie innym,
zostawienie po sobie Sladu np. poprzez twoérczosc. Misja nadaje sens wszystkiemu
co robimy. Pytania: Jaki jest Twdj cel zyciowy? Dokad zmierzasz? Po co to robisz?,
Jaka jest Twoja misja?, Jezeli minie juz Twoje zycie, co w jednym zdaniu mozesz
0 sobie powiedziec?, Co chciatbys, aby o Tobie umieszczono na nagrobku?



Piramida Diltsa w doradztwie zawodowym

pozwala zwiekszy¢ swiadomosc klienta w zakresie sSrodowiska zawodowego,
w ktorym obecnie funkcjonuje,

pozwala uswiadomi¢ wykonywane czynnosci na stanowisku pracy,

pozwala zrewidowacd/zidentyfikowac przekonania/wartosci, ktérymi kieruje sie
klient,

pozwala nadac cel i kierunek rozwoju zawodowego zgodny z systemem
wartosci klienta.



Kolo zycia

Koto zycia — nazwa narzedzia coachingowego (testu)

w postaci graficznego przedstawienia waznych obszarow
aktywnosci badanej osoby.

Okreslone w ten sposob preferencje (poziom witasnej
satysfakcji) pozwala coachowi lub samej osobie
zorientowac sie w osiggnietych postepach (zmianach).
Test ten moze by¢ powtarzany wielokrotnie w z goéry
zaplanowanym czasie. Nalezy w nim ocenic swoje
zadowolenie z zycia w chwili obecnej w poréwnaniu

z tym, co chcielibyémy osiggna¢. Srodek kota reprezentuje
brak zadowolenia badz spetnienia, a obrys zewnetrzny
kota przedstawia catkowite zadowolenie

i spetnienie.
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Kolo zycia w doradztwie zawodowym HORYZONTY

R Z OSC

® Przyktadowe pytania, ktore doradca zawodowy moze zadac osobie bedacej
W procesie coachingowym to:

Jakie kompetencje sq wazne w Twojej wymarzonej pracy?

Na ile na dzisiaj oceniasz swoje kompetencje (w skali 10-stopniowej)?

Co juz potrafisz?

A gdzie chciatbys by¢ na tej skali po zakonczeniu procesu coachingowego?
Nastepnie mozna skupic sie na sferze najnizej ocenionej przez klienta badz
poprosic klienta o wskazanie obszaru, ktéry chciatby rozwijac. W ten sposdb
mozna ustali¢ cel dla procesu coachingowego.



Przykladowa wizualizacja kola zycia

Przyjaciele i znajomi

Rodzina

Relaks i rozrywka

asueul

Test ten polega na okresleniu szesciu

lub oSmiu roztozonych na kole obszaréw
aktywnosci, ktorymi moga byc, np. kariera,
rodzina, przyjaciele, zdrowie, duchowosc,
rozrywka itp.

A w kontekscie doradztwa zawodowego
obszary kota mogg odnosic sie do
kompetencji niezbednych do wykonywania
pracy zaleznie od trendow wptywajacych na

rynek pracy.



Model ten jest najczesciej uzywanym wzorcem
rozmowy coachingowej

(skrot od goal — cel, reality check — ocena
rzeczywistosci, options — opcje — will — wola).
Te cztery etapy rozmowy prowadzg klienta

od wyznaczenia celu poprzez jasne okreslenie
punktu wyjscia (analiza rzeczywistosci)

i opracowanie kilku mozliwych plandw dziatan
(opcje) do wyznaczenia konkretnych krokéw
(wola), ktére zmobilizujg klienta i pozwola

mu przyblizy¢ sie do osiggniecia celu.

https://www.pexels.com/pl-pl/zdjecie/biurko-biuro-dyskusja-dyskutowanie-1311518/
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Etap 1: Wyznaczanie celu HORYZONTY

Istnieje wiele waznych korzysci wynikajgcych z prowadzenia coachingu w oparciu
o cel wyrazony w formie jednozdaniowej deklaracji, w ktorej klient zobowiagzuje

sie do zrealizowania konkretnego zadania w przysztosci.
Jedno z najpowszechniej uzywanych narzedzi do wyznaczania celu to formuta

SMART.



Formuia SMART
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Zgodnie z akronimem tworzacym nazwe koncepcji, sformutowany cel powinien byc:

konkretny (ang. specific) — jego zrozumienie nie powinno stanowic ktopotu,
sformutowanie powinno byc¢ jednoznaczne i niepozostawiajgce miejsca na luzng
interpretacje;

mierzalny (ang. measurable) — a wiec tak sformutowany, by mozna byto liczbowo
wyrazic¢ stopien realizacji celu, lub przynajmniej umozliwi¢ jednoznaczna
~Sprawdzalnosc¢” jego realizacji;

osiggalny (ang. achievable) — cel zbyt ambitny podkopuje wiare w jego osiggniecie
i tym samym motywacje do jego realizacji,

istotny (ang. relevant) — cel powinien by¢ waznym krokiem naprzdd, jednoczesnie
musi stanowic¢ okreslong wartosc dla tego, kto bedzie go realizowat,;

okreslony w czasie (ang. time-bound) — cel powinien mie¢ doktadnie okreslony
horyzont czasowy w jakim zamierzamy go osiggnac.



Przykiadowe pytania etapu 1 HORYZONTY
1. Co jest Twoim zdaniem dzisiaj wazne?

2. Co chciatbys osiggnagC podczas dzisiejszej sesji

3. W jakie sposéb mozemy najefektywniej wykorzystacC czas?

4. W jaki sposéb zaczniemy?




Etap 2: Rzeczywistosé

Drugi etap modelu GROW dotyczy oceny
rzeczywistosci. Ocena rzeczywistosci
umozliwia okreslenie obiektywnego stanu
wyjsciowego, od ktérego rozpoczyna sie
wprowadzenie zamierzonych zmian.
Nalezy ustali¢ konkretne fakty, aby klient
nie opierat sie tylko na swoich
subiektywnych wrazeniach dotyczgcych
rzeczywistosci.




Przykladowe pytania etapu 2

Co sie teraz dzieje (co, kto, kiedy i jak czesto)?
Czego juz probowates? Jakie byty rezultaty?

W skali od jednego do dziesieciu, gdzie jestes?
Jakie postepy poczynites do tej pory?

Co teraz dziata dobrze?

Co sprawia, ze nie osiggnates jeszcze tego celu?
Jak myslisz, co cie powstrzymuje?

Czy znasz innych ludzi, ktérzy osiggneli ten cel?
Czego juz prébowates?

Co mogtes zrobic lepigj?

Jesli zapytatbys _____, co by powiedzieli o Tobie?
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Etap 3: Opcje HIRTLINTY
Jest to etap kreatywnego myslenia w celu opracowania kilku wariantow
rozwigzan. etap ten moze odnosic sie do wyboru
alternatywnych Sciezek rozwoju kariery zawodowej.

A
 J8

https://www.pexels.com/pl-pl/zdjecie/architektura-czarno-bialy-
drzwi-mur-277593/



Przykladowe pytania etapu 3

HORYZONTY
PRZYSZEOSCI

Jakie sg twoje opcje?

Jak myslisz, co musisz zrobic dalej?

Jak sadzisz, co musisz zrobic, aby uzyskac lepszy wynik (lub zblizy¢ sie do celu)?
Kto jeszcze moze ci pomaoc?

Co by sie stato, gdybys nic nie zrobit?

Co juz Ci sie udato?

Co by sie stato, gdybys to zrobit?

Co zyskatbys / stracitbys robigc / mowigc to?
Jaka jest najlepsza/najgorsza rzecz w “tej opcji”?
Ktérg opcje uwazasz za gotowg do wdrozenia?
Kogo znasz, kto rozwigzat podobng sytuacje?

Co jeszcze?



- HORYZONTY
Etap 4: Wola HORYZONTY
Na ten etap sktadajg sie dwa elementy: plan dziatania i wola. Innymi stowy, ten
krok pozwala przetozycC preferowane rozwigzania na konkretne dziatania
gwarantujgce zaangazowanie klienta.

e

https://www.pexels.com/pl-pl/zdjecie/beztroski-chmury-czas-wolny-dama-1556691/



Przykiadowe pytania etapu 4 HORYZONTY

Ktéra opcje chcesz realizowac?
Jaki krok, ktory przyblizy Cie do realizacji celu moégtbys wykonac w tym

tygodniu?
® W skaliod 1do 10, jakie jest prawdopodobienstwo, ze wykonasz ten krok

w podanym przez siebie czasie?



Coaching wspiera ludzi w odnoszeniu sukcesow
oraz realizacji celow bez wskazywania tego

w jaki sposdb w jaki sposéb nalezy to zrobic
(the Forton Group)

Pomaga zdefiniowac wartosci, kwestionowac
przekonania, uogodlnienia oraz znieksztatcenia
rzeczywistosci

Umozliwia klientowi poszerzenie strefy komfortu
oraz okreslenie strefy wptywu

Koncentruje sie na silnych stronach klienta,
jest zorientowany procesowo

Nie jest psychoterapia, konsultingiem, mentoringiem.

Oferuje wiele narzedzi.
https://www.pexels.com/pl-pl/zdjecie/architektura-biura-biznes-budynki-2887976/



Zadbaj o swoja kariere
- narzedzia coachingowe
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