Instrukcja wykonania ¢wiczenia:

1. Wydrukuj koto zycia pozbawione nagtéwkéw (str.2).

2. Popros uczestnika procesu coachingowego o wskazanie kompetencji
niezbednych w jego wymarzonej pracy. Nanies kompetencje na
obszary kota zycia (ich liczba jest dowolna). Jesli prowadzisz zajecia
w grupie, podziel uczestnikédw grupy w pary, wéwczas jedna osoba
bedzie zadawata pytania, a druga udzielata odpowiedzi. Mozesz
rozwazy¢ odwrocenie rél.

3. Popro$ osobe w procesie coachingowym o ocene w skali
dziesieciostopniowej poziomu satysfakcji z kompetencji
przedstawionych w kole, gdzie 1 - oznacza zupetny brak satysfakcji z
poziomu posiadanej kompetencji, natomiast 10 oznacza
maksymalng satysfakcje z poziomu posiadanej kompetenciji.

4. Sprébuj zada¢ osobie coachowanej pomocnicze pytania np. Teraz
przyjrzyj sie swoim ocenom satysfakcji z poziomu posiadanych
kompetenc;ji :

e (Czy cos Cie zdziwito, zaskoczyto, zasmucito, czy tez moze
ucieszyto?

e Dowiedziate$/as sie czegos nowego o sobie ?

e Widzisz rzeczy dla siebie wazne?

e Jakie wyciggasz wnioski z tego ¢wiczenia?

5. Jak bardzo chciatbys (chciatabys) zmieni¢, o ile punktéw podniesc
swojg satysfakcje z poziomu posiadanej kompetencji? Wyobraz
sobie, jak wygladatoby Twoje zycie na tym nowym poziomie
satysfakcji.

Uwaga: dazenie do osiggniecia wyzszego poziomu satysfakcji w
wybranym obszarze zycia moze by¢ pierwszym etapem modelu GROW
(zatgcznik 5), ktéry skupia sie na ustalaniu celu dla catego procesu
coachingowego.






