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Wstep
Coaching w XXI wieku stat si¢ jednym z wazniejszych elementow wplywajacych na rozwdj
organizacji. W zwiazku z tym bardzo wielu ludzi nauki prébowato i nadal probuje nada¢ konkretna

definicje temu zagadnieniu. Wedlug T. Landry coaching to osiaganie istotnych celow, dzieki

uwalnianiu indywidualnego potencjatu’. Z kolei S. Thorpe i J. Clifford definiuja coaching jako

wsparcie konkretnej osoby w doskonaleniu dziatan, dzigki analizie wykorzystywania wiedzy
i umiejetnoéci®. V. Lombardi okresla coaching jako najprawdziwszy sens w przekazywaniu

. . , . . L, . , . . .3 . ..
odpowiedzialno$ci uczacym sie, aby pomodc im sformutowac ich wlasne odpowiedzi®. Niezaleznie od

powzigtej definicji oczywistym jest, ze w procesie coachingu potrzebny jest coach czyli osoba

prowadzaca oraz coachee czyli klient, ktory jest trenowany. Poniewaz cato$¢ dzialan opiera si¢ na

wspoOlpracy i relacji dwoch (lub wigcej) osob dlatego, kazdy proces coachingowy powinien cechowac

si¢:

1. dobrowolnoscig — coachee musi wykazywac wole udziatu w procesie,

2. brakiem dyrektywnosci — nikt z zewnetrznego otoczenia osoby coachowanej nie moze mieé
wplywu na proces,
wspomaganiem procesu uczenia — nie jest to jednak sam proces uczenia si¢,

4. bazowaniem na pytaniach — coach zadaje pytania pozwalajagce na poznanie konkretnego

zagadnienia przez coachee,

pobudzaé¢ do myslenia — dociera¢ do §wiadomosci a nawet pod$wiadomosci,

szacunkiem i akceptacja — zarowno postaw jak i warto$ci osoby coachowane;j,

zwigzkiem z rozwojem osoby coachowanej,

© N o 0

$wiadomym dokonywaniem zmian — samodzielnie, bez przymusu klient dochodzi do wniosku, ze
zmiany beda najlepszym rozwiazaniem,
9. koncentrowaniem na osigganiu celu — gldwnie poprzez tworzenie hierarchii dziatan,
10. antropocentryzmem — czlowiek jest w centrum calego procesu coachingowego,
11. samodzielno$¢ wykorzystania wtasnych zasobow, talentow i mozliwos$ci przez coachee,
12. maksymalizacja aktywnos$ci osoby coachowanej,
13. indywidualna odpowiedzialno$¢ za proces — klient odpowiada za swoj sukces.*
Coaching indywidualny daje doskonate efekty rowniez podczas pracy z uczniami.
Przekonatem si¢ o tym niejednokrotnie pracujgc z miodziezg ze szkdét podstawowych

i ponadpodstawowych, z ktorg wspolnie odkrywalismy mozliwo$ci, potencjat a takze $ciezki realizacji

1 p. Summerall, M. Levin, Giants: What | learned about life Vince Lombardi and Tom Landry, John
Wiley and Sons Inc., Hoboken 2010, s. 15

2S. Thorpe, J. Clifford, Podrecznik coaching, Rebis, Poznan 2011, s. 7

T, Dowling, Coach: A Season with Lombardi, W. W. Norton & Company, London 1970, s. 11

* Opracowanie wtasne na podstawie: J. Zukowska, Naukowe ujecie coachingu, w: Cztowiek w
organizacji. Teoria i praktyka, red. P. Wachowiak, SGH, Warszawa 2012 ss. 5-6
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plandw 1 zamierzen. Lata mojej praktyki pokazaly, ze z powodzeniem niektore metody mozna
stosowa¢ podczas klasycznej pracy w sali lekcyjnej. Dzigki ponizszym narzedziom mozemy
aktywizowac¢ calg klasg, indywidualizowaé prace z poszczegdlnymi uczniami oraz motywowaé do
dziatania mate zespoty podczas pracy w grupach. Dlatego zwazajac na wyniki badan naukowych,
praktyke dziatania oraz doswiadczenie zachgcam wszystkie nauczycielki i nauczycieli do aktywnego
stosowania coachingu w pracy zaré6wno z uczniami zdolnymi jak i slabymi a ponad wszystko
z zagubionymi.
Bartosz Pronko

doradca metodyczny ksztatcenia zawodowego
i doradztwa zawodowego
w Samorzadowym Osrodku Doradztwa Metodycznego
i Doskonalenia Nauczycieli w Kielcach
Coach, trener biznesu i trener doradztwa zawodowego
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Krétka historia coachingu

Historia coachingu ma swoje korzenie w réznych dziedzinach, takich jak psychologia,
rozw0j osobisty i zarzadzanie. Ogdlny zarys historii coachingu:

Lata 50. i 60. XX wieku:

Pierwsze zainteresowania coachingiem pojawily si¢ w $rodowisku biznesowym. W tym
okresie, w Stanach Zjednoczonych, zaczeto wykorzystywa¢ coachéw do doskonalenia umiejetnosci

zawodowych menedzerdw.
Lata 70. i 80. XX wieku:

W tym czasie coaching zacz¢to coraz bardziej integrowaé z psychologia. Coraz wigcej

psychologéw zaczeto wykorzystywac techniki coachingowe w pracy z klientami.
Lata 90. XX wieku:

To wiasnie w latach 90. termin "coaching" zaczat by¢ szerzej rozpoznawany. Rozwdj
i rozpowszechnienie tego podejscia przyczynito si¢ do powstania pierwszych organizacji skupiajacych

coach6éw oraz programdéw szkoleniowych dla przysztych coachow.
Lata 2000. i dalej:

W kolejnych latach coaching stal si¢ coraz bardziej popularny i zréznicowany. Rozwinely
si¢ rozne style 1 podej$cia do coachingu, w tym coaching zyciowy, biznesowy, edukacyjny, sportowy,

itp.

Obecnie coaching jest powszechnie wykorzystywany w réznych sferach zycia, zaréwno
w biznesie, jak i w edukacji, sporcie, rozwoju osobistym czy zdrowiu. Istniejg takze rozne szkoty
i organizacje, ktore oferuja certyfikowane programy szkoleniowe dla coachow.

Warto zaznaczy¢, ze coaching nie jest regulowanym zawodem, co oznacza, ze nie istnieja
jednolite standardy ani wymagania formalne. Jednak wiele organizacji coachingu oferuje certyfikaty

i akredytacje dla profesjonalnych coachéw, co pomaga w zapewnieniu jako$ci ustug coachingowych.

Rodzaje coachingu
Zaroéwno w literaturze jak i w ujeciu praktycznym mozna spotkaé réozne odmiany coachingu,

do ktorych zaliczymy m. in.:

e Coaching indywidualny stanowigcy najpopularniejszg forme coachingu polegajaca na

samodzielnej wspotpracy osoby coachowanej z coachem.
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e Coaching grupowy (zespotowy, team coaching, group coaching) — Kkoncentruje si¢ na
wspieraniu rozwoju zespotu, jak rdwniez poznoszeniu jego efektywnosci, zazwyczaj dotyczy
sfery zawodowej.

e Coaching biznesowy — prowadzony w kontekscie pracy zawodowej i firmy, w ktorej
obowiazki sg wykonywane.

e Coaching menedzerski — coaching skierowany do kadry zarzadzajace;.

e Executive coaching — coaching adresowany do najwyzszej kadry menedzerskie;j.

e Coaching narzedziowy — koncentruje si¢ na rozwijaniu konkretnej umiejetnosci.

e Leadership coaching — jego celem jest rozwoj umiejetnosci przywodczych.

e Performance coaching — w centrum zainteresowania jest osigganie wyznaczonych celow.

e Coaching zawodowy (coaching kariery, profesional coaching) — bazuje na pracy nad
rozwojem zawodowym 0soby coachowanej.

e Coaching ekspercki (coaching specjalistyczny) — koncentruje si¢ na tematyce dotyczacej
zawodu osoby coachowanej.

e Coaching zyciowy (life coaching) — gtéwnym obszarem zainteresowan jest rozwoj osobisty
klienta, ksztaltowanie jego postaw i osigganie celow

e Coaching osobisty (coaching personalny) — koncentruje si¢ nad rozwoju osoby coachowane;j.

e Co-active coaching — zatozenie, iz klient jest zdolny do wyszukiwania odpowiedzi na
zadawane pytania.

e Shadow coaching — polega na obserwacji pracy menedzera lub grupy menedzeréw i ich
wspolnej analizy.

e Unitive coaching — odmiana coachingu zyciowego oparta na psychologii giebi Carla Gustava
Junga, psychologii Gestalt, psychologii humanistycznej i filozofii egzystencjalne;j.

e Coaching integralny (integral coaching) — coaching inspirowany teoriami amerykanskiego
pisarza Kena Wilbera, propagatora tzw. psychologii integralnej, taczacej psychologie,
filozofi¢ i mistycyzm.

e Somatic coaching — coaching wspierany technikami relaksacyjnymi.

e Co-coaching — coaching, w ktorym dwoch coachow pracuje ze sobg i wzajemnie si¢ poddaja
si¢ coachingowi.

e Vip coaching — coaching skierowany do tzw. ,,wyzszych sfer®.

e Coaching sprzedazowy — przeznaczony dla oso6b zajmujacych si¢ sprzedaza. Ma na celu
rozwini¢cie umiej¢tnosci sprzedazowych oraz osobowosci handlowca.

e Diet coaching — stosowanie diety, zdrowego stylu Zycia polaczonego z regularng poranna

gimnastyka.

&

SODMiDN .
- SAMORZADOWY OSRODEK DORADZTWA METODYCZNEGO I DOSKONALENIA NAUCZYCIELI W KIELCACH

25-431 Kielce, ul. Marszalka J. Pilsudskiego 42 tel. 41 36 76 726 fax 41 36 76 940 e-mail: sodmidn@sodmidn.kielce.eu
www.sodmidn.kielce.eu

KI1ELCE


mailto:sodmidn@sodmidn.kielce.eu

e Coaching prowokatywny - coaching bazujacy o prowokowanie zachowan osoby
coachowanej, coach przejmuje role adwokata diabta.
e Autocoaching — samodzielna regularna praca ze soba, polegajaca na automotywacji

i zadawaniu sobie pytan, na ktore samodzielnie znajduje si¢ odpowiedzi.

e Zen coaching — sposob na zatrzymywanie si¢ i zycie w przestrzeni; koncentruje si¢ na
oczekiwaniach klienta’.
Coaching w szkole ma szerokie zastosowanie i przynosi wiele korzysci zarowno uczniom,
jak i nauczycielom oraz catej spotecznos$ci szkolnej. Obszary zastosowania coachingu w szkole:
e  Wsparcie uczniow w osigganiu celow edukacyjnych:

o Coach moze pomaga¢ uczniom w okresleniu konkretnych celow zwigzanych z nauka,
planowaniu lekcji, czy organizacji czasu nauki. Poprzez rozmowy i budowanie planéw
dziatan, wspiera ich w osigganiu sukcesow szkolnych.

e  Rozwdj umiejetnosci interpersonalnych i kompetencji miekkich:

o Coaching w szkole moze by¢ wykorzystywany do rozwijania umiejetnosci takich jak
komunikacja, wspolpraca, zarzadzanie emocjami, rozwiazywanie konfliktéw, czy
asertywnos$¢. Wsparcie w tych obszarach przeklada si¢ na lepsze relacje miedzy uczniami,
nauczycielami i rodzicami.

e Doradztwo zawodowe:

o Coach moze pomoc uczniom w identyfikowaniu swoich zainteresowan, mocnych stron
oraz przysztych celow zawodowych. Razem z uczniem mozna opracowa¢ plan dziatan,
ktory prowadzi do realizacji ich marzen i ambicji zawodowych.

e Przygotowanie do egzamindw i testow szkolnych:

o Coaching moze by¢ skuteczna metoda przygotowania ucznidow do egzaminow, testow
i innych form sprawdzania wiedzy. Coach moze pomaga¢ w organizacji nauki, eliminacji
stresu oraz opracowywaniu strategii skutecznego uczenia sig.

e Rozwdj umiejetnosci samokierowania:

o Poprzez coaching uczniowie ucza si¢ samodzielnosci w planowaniu i realizacji swoich
celow. Coach wspiera proces samopoznania, umiejetnosci planowania oraz
monitorowania postepow w osigganiu zamierzonych rezultatow.

e Zarzadzanie stresem i radzenie sobie z trudnos$ciami:

o Coach moze pomaga¢ uczniom w radzeniu sobie z trudno$ciami, takimi jak stres,
frustracja czy niepewnos¢. Wspierajac ucznia w budowaniu odpornosci psychicznej,
coach pomaga w skutecznym radzeniu sobie z wyzwaniami edukacyjnymi i zyciowymi.

e Rozwdj osobisty i zawodowy nauczycieli:

® J. Zukowska, Naukowe ujecie coachingu, w: Czlowiek w organizacji. Teoria i praktyka, red. P.
Wachowiak, SGH, Warszawa 2012 ss. 7-9
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o Coaching nie dotyczy tylko ucznidw, ale takze nauczycieli. Dzigki wsparciu coacha,
nauczyciele mogg doskonali¢ swoje umiejetnosci dydaktyczne, zarzadzania klasg oraz
rozwigzywania problemow w procesie nauczania.

e Doskonalenie procesow edukacyjnych w szkole:

o Coaching moze by¢ stosowany réwniez na poziomie catej placowki edukacyjnej,
wspierajac  dyrekcje, nauczycieli i personel szkoty w doskonaleniu procesow
edukacyjnych oraz w budowaniu pozytywnej atmosfery w szkole.

Wdrozenie coachingu w szkole wymaga odpowiedniego przygotowania i szkolenia kadry
oraz $wiadomego podejscia do procesu wspierania uczniow i nauczycieli. Dobre praktyki
i odpowiednie procedury coachingowe mogg znaczaco przyczyni¢ si¢ do sukcesu uczniow oraz

podniesienia jakosci ksztalcenia.

Coaching a wsparcie psychologiczne
Coaching a wsparcie psychologiczne rdznig si¢ pod wieloma wzgledami, cho¢ oba majg na
celu wspieranie jednostki w jej rozwoju i osigganiu celow. Ponizej analiza poréwnawcza miedzy

coachingiem a wsparciem psychologicznym:
1. Cel:

Coaching: Gtownym celem coachingu jest wspieranie jednostki w osiagnigciu konkretnych
celow i realizacji swojego potencjatu, zarbwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym. Coach pomaga

w formutowaniu celow, tworzeniu plandw dziatania i monitorowaniu postgpow.

Wsparcie psychologiczne: Gtéwnym celem wsparcia psychologicznego jest poprawa stanu
psychicznego, emocjonalnego i zdrowia psychicznego jednostki. Psycholog moze pomagac
w radzeniu sobie z problemami emocjonalnymi, trudnosciami w relacjach, zaburzeniami

psychicznymi, kryzysami itp.
2. Obszar dzialania:

Coaching: Coaching moze obejmowac szeroki zakres obszarow, od rozwoju zawodowego,

przez rozwijanie umiejetnosci migkkich, po osigganie celow osobistych.

Wsparcie psychologiczne: Wsparcie psychologiczne skupia si¢ gléwnie na zdrowiu
psychicznym i emocjonalnym, w tym na radzeniu sobie z trudno$ciami, problemami emocjonalnymi,

zaburzeniami psychicznymi i innymi kwestiami zwigzanymi z psychika.

3. Podejscie:
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Coaching: Coach opiera si¢ na podej$ciu ukierunkowanym na przysztos¢, skupiajgc sie na

rozwoju, osigganiu celéw i zmianach pozytywnych.

Wsparcie psychologiczne: Psycholog moze wykorzystaé rozne podejscia terapeutyczne,
takie jak terapia poznawczo-behawioralna, terapia interpersonalna, psychodynamiczna itp.,

w zaleznosci od potrzeb klienta.
4. Rola profesjonalisty:

Coaching: Coach peti role mentora i wsparcia, nie jest jednak terapeuta. Skupia si¢ na

pytaniach, refleksji i pomoc w ustalaniu celéw oraz plandw dziatania.

Wsparcie psychologiczne: Psycholog jest wyszkolony w diagnozowaniu i leczeniu
problemoéw zdrowia psychicznego oraz emocjonalnego. Ma odpowiednie kwalifikacje i uprawnienia

do pracy w obszarze psychologii i terapii.
5. Forma sesji:

Coaching: Sesje coachingowe czg¢sto majg charakter rozmowy, w ktorej coach zadaje

pytania, stucha i pomaga w opracowywaniu planow dziatania.

Wsparcie psychologiczne: Sesje mogg mie¢ rézne formy, w zalezno$ci od podejécia
terapeutycznego i potrzeb klienta, mogg to by¢ rozmowy, ¢wiczenia terapeutyczne, techniki
relaksacyjne itp.

6. Ramy czasowe:

Coaching: Sesje moga by¢ krotkoterminowe lub dlugoterminowe, w zaleznosci od celow

i umowy miedzy coachem a klientem.

Wsparcie psychologiczne: Moze to by¢ krotkoterminowa pomoc w radzeniu sobie

z konkretnym problemem Iub dtugoterminowe terapie w przypadku zaburzen psychicznych.

Podsumowujac, coaching i wsparcie psychologiczne réznig si¢ gtownie celem, obszarem
dzialania, podejSciem oraz rolg profesjonalisty. Oba podejscia mogg by¢ bardzo skuteczne
w odpowiednich kontekstach i dla odpowiednich osdb, jednak wazne jest rozpoznanie, ktére z nich
lepiej odpowiada potrzebom danego klienta. Czasem tez moze by¢ wskazane skorzystanie z obu form

wsparcia, jesli to konieczne.
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Coaching w szkole
Podstawy coachingu dla nauczyciela to zestaw umieje¢tnosci, technik i podejs¢, ktore
pozwalajg na efektywne wspieranie uczniow w ich rozwoju edukacyjnym i osobistym. Elementami
kluczowymi wymaganymi od nauczyciela s3:
¢ Empatia i aktywne sluchanie:
Umiejetnos¢ empatycznego stuchania i zrozumienia ucznia jest fundamentalna w coachingu.
Nauczyciel powinien potrafi¢ w pemi skupi¢ si¢ na tym, co méwi uczen, unika¢ ocen

i interpretacji, a takze zadawac¢ pytania otwarte, ktore pobudzaja refleksje.

e Pytania skierowane na rozwoj:
Waznym narzedziem coacha sg pytania, ktore pomagaja uczniowi rozwija¢ myslenie, analizowad
sytuacje oraz planowa¢ dzialania. To pytania, ktére prowadza do glebszych refleks;ji

i samopoznania.

o  Okreslanie celow i planow dziatania:
Pomoc uczniom w wyznaczaniu konkretnych celow oraz opracowywaniu planow dziatan, ktore
prowadza do ich osiagnigcia. To umiejgtno$¢ wspierania ucznia w realizacji krokéw na drodze do

zamierzonych rezultatow.

e Ocenianie postepow i cele SMART:
W coachingu, ocena postepow i celow jest kluczowa. Nauczyciel moze pomagac uczniowi w
formutowaniu celéw konkretnych, mierzalnych, osiagalnych, realistycznych i zdefiniowanych

czasowo (cele SMART) oraz w monitorowaniu postepow w ich realizacji.

e Budowanie zaufania i wsparcie emocjonalne:
Wazne jest, aby uczniowie czuli si¢ akceptowani i wspierani przez nauczyciela. Tworzenie

atmosfery zaufania pozwala na otwarte wyrazanie potrzeb, obaw i aspiracji.

e Stawianie pytan refleksyjnych:
Pytania refleksyjne zachecajg uczniow do glebszych przemyslen i samopoznania. Pomagajg

W zrozumieniu wlasnych mocnych stron, zainteresowan i celow.

e Unikanie ocen i sugestii:
W coachingu unika si¢ udzielania rad, sugestii czy ocen. Zamiast tego, coach stawia pytania, ktore

pomagajg uczniowi samodzielnie wyciaggnac¢ wnioski i znalez¢ najlepsze rozwigzania.

e Praca nad kompetencjami migkkimi:
Coach moze pomdc uczniom w rozwijaniu umiejetnosci takich jak komunikacja, wspotpraca,

rozwigzywanie konfliktow, zarzadzanie czasem, kreatywno$¢ i samodyscyplina.

&
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e Budowanie $wiadomosci i odpowiedzialnoS$ci:
Coaching zacheca uczniow do refleksji nad wlasnymi dziataniami i konsekwencjami. Pomaga

W rozwoju samodyscypliny oraz odpowiedzialno$ci za wlasny rozwdj.

e Celebrowanie sukceséw i analiza porazek:
W coachingu wazne jest celebrowanie sukcesow, nawet tych drobnych, oraz wspieranie ucznia

w analizie porazek jako szansy do nauki i rozwoju.

Wprowadzanie elementdw coachingu do pracy nauczyciela moze znaczaco zwigkszyc
efektywno§¢ nauczania, motywacje ucznidéw oraz ich zaangazowanie w proces edukacyjny. To
rowniez pozwala na bardziej indywidualne podejscie do kazdego ucznia i dostosowanie wsparcia do

jego potrzeb i celow.

Narzedzia w procesie coachingu

Niezaleznie od rodzaju coachingu, czy wlasciwie uzytej dla jego okreslenia nazwy,
niewatpliwie najwazniejsze w procesie coachingowym jest postawa klienta, posta¢ coacha oraz uzyte
narzgdzia, ktore mozemy rozpatrywaé w roznoraki sposob. Moga by¢ rozumiane jako no$nik
przekazu, jakim jest na przyktad dyskusja, czy poszczegdlne rodzaje pytan. Narzedzia coachingowe to
rowniez roznorakie ¢wiczenia 1 techniki pracy zmierzajace do osiagnigcia okreslonego celu.
Reasumujac oba przypadki do najpopularniejszych narzedzi coachingowych z pewnoscig nalezy

zaliczy¢:

e pytania — rozne rodzaje pytan i formy ich zadawania,
e (¢wiczenie cel — efekt,

e (¢wiczenie miara celdw zgodnie z metoda SMART,
o formularz skali zmian zyciowych,

e model Gora lodowa,

e piramida Diltsa

e subiektywna mapa sytuacji (SMS),

o diagram autoanalizy,

e model: wzorzec, adaptacja, zmiana,

e kwestionariusz precoachingowy,

o metoda Walta Disney’a

e model: sens, talent, optymizm (STO),

i wiele innych, ktorych skuteczno$é¢ bedzie zalezna od konkretnej sytuacji w kontakcie z klientem.

&
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Pytania

Pytania sg jednym z podstawowych narzgdzi jakich uzywa coach podczas pracy w klientem.
OczywiScie pytania moga mie¢ rdzny charakter i podtoze. Oczywiscie jest wiele rodzajow pytan, ale

te najczesciej wykorzystywane w coachingu to:

e pytania otwarte,
e pytania zamknigte.
Podstawa sg tak zwane pytania otwarte. Pytania coachingowe maja wiele zalet, mozna ich
uzywac prawie w kazdej sytuacji. Zadawanie pytan coachingowych to sztuka, ktora pozwala pomoc
drugiej osobie w procesie wewnetrznego zrozumienia. Dobre pytania coachingowe pozwalaja odkry¢

nowe mozliwosci, spojrze¢ na zagadnienie z roznych perspektyw.
Pytania coachingowe typu otwartego:

krotkie

e nie sugeruja zadnych tresci
® nie zawierajg stowa ,,ja”
e clegancko i naturalnie prowadza przez caly proces coachingu od zdefiniowania problemu,
poprzez przedefiniowanie go w cel, nazwanie mozliwosci, az do podjecia dziatan
Dobre pytania pomagajg innym zrozumiec istotg problemu, pomoc w rozwoju i zrozumieniu

siebie bez mowienia danej osobie, co ma robi¢.’?

Cwiczenie cel-efekt

Cwiczenie ma uswiadomi¢ klientowi réznice pomiedzy tym co chce osiagnaé (cel) a tym
jakie potrzeby i korzysci uzyska (efekt), z chwilg kiedy jego zamiar zostanie zrealizowany zgodnie
z jego oczekiwaniami. Cel przypomina zatem starty — jak w zawodach sportowych, efektem bedzie
natomiast meta i jednoczes$nie wszelkie potrzeby i korzysci, ktore po osiggnieciu mety uzyskuje
zawodnik. Na starcie zawodnik (klient) podejmuje pewien zamiar. Wcze$niejsze treningu
przygotowaly go do podjecia wysitku w danej dyscyplinie oraz osiagania zwymiarowanych sukcesow.
Na mecie natomiast osigga zaspokojenie wymiernych potrzeb i konkretnych korzysci. W sporcie
zamiar (cel( wynika z zasad konkretnej dyscypliny, efekt natomiast moze dotyczy¢ wymiernych
korzys$ci zalozonych z gory, jak uplasowanie si¢ na wysokiej pozycji w rankingu, nagroda finansowa,
prestiz itd., a takze calkowicie subiektywnych potrzeb i korzys$ci o charakterze osobistym, jak

poczucie satysfakcji, che¢ zaimponowania rodzinie, wzrost poczucia radosci itp. W kazdym zawodzie,

® https://szkolacoachingu.edu.pl/baza-wiedzy/coaching/pytania-magiczne-czyli-wyjatkowo-uzyteczne-
w-coachingu/
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dyscyplinie, przedsiewzieciu cel oznacza zamiar, efekt za§ — oczekiwany rezultat w Kkategoriach

spodziewanych i osiagnietych, realnych korzysci.’

Cwiczenie miara celow zgodnie 7 metodg SMART

Metoda SMART pomaga w wyznaczaniu celow w taki sposob, aby$my byli w stanie do nich
dojs¢. Pokazuje, jaki powinien by¢ cel. Jesli go wyznaczymy, warto go przeanalizowac wilasnie pod

tym katem. SMART oznacza:
S - Specific - Sprecyzowany

Cel powinien by¢ konkretny. Musimy mie¢ pewnos$¢, co chcemy zrobié, o co chodzi, nie ma
tutaj miejsca na domysty, dwuznacznosci. Nie moze by¢ wielu po6l do interpretacji. Konkret i precyzja
sa w przypadku wyznaczania celu niezwykle istotne. O wicle wigcej mowi nam okreslenie “zaczaé

biegac¢”, niz “by¢ aktywnym”.
M - Measurable - Mierzalny

Dzigki temu, ze cel bedzie mierzalny, tatwiej bedzie przekonac sig, jak daleko jestesmy
w drodze do jego osiagniecia. Jesli przyktadowo naszym celem jest schudniecie, samo zatozenie, ze
“schudng” nie jest mierzalne. Natomiast w przypadku kiedy ustalimy: “schudne 13 kilogramow”,
wiemy juz dokladnie, jaki jest nasz cel i w momencie, kiedy waga bgdzie wskazywata 6,5 kilograma
mnigj, bedziemy wiedzieé, ze jesteSmy w potowie drogi do sukcesu. Jesli nasz cel bgdzie zbyt ogolny
i nie bedziemy mogli zauwazy¢ postepow, nie bgdziemy tak zmotywowani i zaangazowani w nasze

dzialania.
A - Achievable - Osiagalny lub A - Attractive - Atrakcyjny

W tym przypadku litera A thumaczona jest dwojako - albo jako osiggalny, albo atrakcyjny.
Osiagalny cel to taki, ktory mozna wykona¢ bez nadmiernego wysitku. Nie ma si¢ co oszukiwac, jesli
wyznaczymy sobie cel, jakim jest przebiegniecie 15 kilometrow, a do tej pory nie biegalismy
wlasciwie wcale i nie mamy czasu na tak intensywne ¢wiczenia, ktore by nas do tego przygotowaly,
po pierwsze fizycznie mozemy nie da¢ rady, a po drugie duzo bardziej prawdopodobne jest, ze

odpuscimy sobie. W tym przypadku konieczne jest mierzenie sit na zamiary.

Z kolei cel atrakcyjny to taki, ktory stanowi dla nas wyzwanie, a jego osiagniecie przyniesie
nam realne korzy$ci. Przykladowo, jesli nauczymy si¢ jezyka angielskiego, dostaniemy podwyzke

W pracy.

R - Realistic - Realny

" M. Bennewicz, A. Prelewicz, Coaching, zestaw narzedzi, Helion, Gliwice 2018 s. 44
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Cel musi by¢ realny. Jesli wyznaczymy sobie co$, co z gory skazane jest na porazke, a mimo
to bedziemy probowali to 0siggnac, nasze starania bez rezultatow sprawia, ze nie bedziemy mieli juz
sil 1 checi do dalszej pracy. Naszym celem nie moze by¢ przebiegnigcie 10 km w 10 minut, skoro

fizycznie jest to niemozliwe. Stawiajmy przed sobg takie cele, ktore jesteSmy w stanie zrealizowac.
T - Time-bound - Okre§lony w czasie / Terminowy

Warto réwniez okresli¢ cel w czasie. Dzigki temu czujemy motywujacg presje. Jesli cos jest
bezterminowe, zabieramy si¢ za to dos¢ leniwie, nieczgsto si¢ tym zajmujemy, nie mamy do tego
motywacji. Jesli jednak zatozymy, ze musimy przebiec 15 kilometrow do 25 pazdziernika, kiedy to
odbywa si¢ interesujacy nas maraton, wiemy, ile czasu mamy i jak musimy roztozy¢ przygotowania

w czasie.

Skala zmian yciowych

Kwestionariusz SZZ jest samoopisowym narzedziem stuzacym do pomiaru wpltywu
krytycznych lub traumatycznych zdarzen zyciowych na takie obszary funkcjonowania o0soby, jak: jej
przekonania o wartosci i1 sensie zycia, poczucie osobistej sity, glebokos$¢ relacji z innymi ludzmi,
zmiana systemu wartosci oraz wzbogacenie zycia duchowego. Wysoki wynik uzyskany przez osoby
badane na skali SZZ moze by¢ interpretowany jako wskaznik doéwiadczenia przez nig wzrostu
potraumatycznego, czyli pozytywnej zmiany, ktora pojawia si¢ w nastepstwie zmagania si¢ jednostki
Z krytycznymi zdarzeniami zyciowymi. Niski wynik moze $wiadczy¢ o tym, ze osoba badana
W rezultacie przezycia takiego zdarzenia doswiadcza gtdéwnie negatywnego wplywu tego zdarzenia na
jej fundamentalne przekonania dotyczace Ja oraz wartosci i sensu zycia. Prezentowana w artykule
Skala Zmian Zyciowych (SZZ) zawiera 19 pozycji i charakteryzuje si¢ satysfakcjonujaca trafno$cig
zbiezng 1 kryterialng, a takze wysoka zgodno$cia wewngtrzng. W wyniku przeprowadzonej
eksploracyjnej i konfirmacyjnej analizy czynnikowej stwierdzono, iz SZZ posiada strukture

jednoczynnikowa.’

Model Gora Lodowa

Gora lodowa ,,JCEBERG” jest metaforg formy pracy w coachingu. Unosi si¢ ona jedynie
w 1/7 swojej objetosci ponad powierzchnig lustra wodnego, podczas gdy pozostata cze$¢ 6/7 jest

ukryta pod woda stanowigc dryfujacy fundament wypierajacy czgs¢ widoczna.

8 https://poradnikpracownika.pl/-metoda-smart-dlaczego-warto-wyznaczac-sobie-cele,

° M. Zigba, M. Wawrzyniak, M. Swirkula, Skala Zmian Zyciowych — narzedzie do pomiaru skutkow
krytycznych zdarzen, w: Psychologia Jakos$ci Zycia 2010, tom 9, nr 1 (145-169), Warszawa, SWPS
A 4

SODMiDN .
l SAMORZADOWY OSRODEK DORADZTWA METODYCZNEGO I DOSKONALENIA NAUCZYCIELI W KIELCACH

25-431 Kielce, ul. Marszalka J. Pilsudskiego 42 tel. 41 36 76 726 fax 41 36 76 940 e-mail: sodmidn@sodmidn.kielce.eu
www.sodmidn.kielce.eu

KI1ELCE


mailto:sodmidn@sodmidn.kielce.eu
https://poradnikpracownika.pl/-metoda-smart-dlaczego-warto-wyznaczac-sobie-cele

&

15

Osiggniecie oczekiwanego ,,widocznego” efektu biznesowego lub osobistego, bardzo czgsto
wymaga skupienia uwagi i zaangazowania w obszarach, ktorych pozornie ,,nie widaé¢” lub tez
Z r6znych przyczyn sa nieu$wiadomione. Dopiero wypracowane fundamenty takie jak: osobista
postawa, nawyki, gromadzona wiedza, indywidualne do$wiadczenie, unikalne umiejetnosci
i predyspozycje, potaczone w jedng wspotdziatajaca catosc, maja szans¢ wynies¢ ponad powierzchnig

TO, co ma by¢ ,,Widoczne”.lo

Cwiczenie ma przede wszystkim za zadanie ustalenie, co jest dla klienta wazne oraz w jaki
sposob postrzega on subiektywna rzeczywisto$¢, ktora wynika z pelnionej przez niego roli. Rola, ktora
nalezy zaja¢ si¢ w trakcie ¢wiczenia, powinna dotyczy¢ omawianej w czasie sesji konkretnej sytuacji.
Motel ten w dogodny sposdb pozwala zaré6wno coachowi jak i1 klientowi rozpozna¢ mape
okoliczno$ci, zestaw pogladow i1 przekonan dotyczacy pelnionej roli w kontek$cie danej sytuacji.

Podczas analizy pod uwage nalezy wzia¢ nastgpujace czynniki:

e pelniona rola,
¢ posiadane zasoby,
e $rodowisko,
e zachowania,
e umiejetnosci,
e przekonania,
e wartosci,
e tozsamosc,
e Mmisja,
o Wizja.
Kazdy z powyzszych elementéw powinien zosta¢ doglebnie przeanalizowany pod katem

konkretnej, badanej sytuacji.'*

Piramida Diltsa

Piramida Diltsa to model funkcjonowania kazdego czlowieka, ktory sktada sie z dwoch
gtéwnych czesci: $wiadomej i nieu§wiadamianej. Znajomos¢ tego modelu jest niezwykle przydatna
w coachingu. Szczegdlnie, gdy Klient ma problem z wprowadzeniem zmiany w zycie. Rzecz jasna

nie trzeba by¢ coachem, zeby ten model zrozumieé¢ oraz wykorzystywac¢ w Swoim rozwoju osobistym.
Czesé swiadoma sklada sie z nastepujacych elementow:

Srodowisko

19 https://jacekgapski.coach/coaching
1 M. Bennewicz, A. Prelewicz, Coaching, zestaw narzedzi, Helion, Gliwice 2018 ss. 101-108
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To warstwa, ktora dotyczy kontekstu, wjakim zyjemy: gdzie? Zkim? W jakich
okolicznos$ciach? Jesli  pracuj¢  nad zmiang  swojego  zachowania, tojasno  okreSlam,
w ktorych sytuacjach i w stosunku do kogo chce zachowywac si¢ inaczej niz dotychczas. O jakiej

relacji tu mowimy.

Np. chee zmienié swoje zachowanie wobec kolezanki w pracy ijej diugotrwalych gltosnych

rozmow przez telefon w mojej obecnosci.
Zachowanie

W pierwszym odruchu wydaje si¢, ze ta warstwa jest kluczowa. Nalezy ustali¢, w jaki
sposob  zachowuje si¢ obecnie w okre§lonych  sytuacjach  (staniecie  w prawdzie): co
robie? A nastepnie okresli¢, jak chcialbym postepowacé: co (w ramach zmiany) zrobie? Innymi stowy,

jak bede si¢ zachowywat, gdy zmiang wprowadzg w zycie.

Np. obecnie: nie reaguje, gdy kolezanka glosno rozmawia przez telefon, ale po kliku takich

rozmowach wybucham ztoscigq.

W przyszitosci: podczas kazdej glosnej rozmowy telefonicznej bedq jej zwracal uwage,

ze tak glosna rozmowa mi przeszkadza.
Umiejetnosci

Warstwa trzecia pomaga uswiadomi¢ sobie jakie umiejgtno$ci s3a  potrzebne
do wprowadzenia zmiany w zycie. Odpowiada na pytania: jak to zrobi¢? Jakie umiejetnosci sa mi

potrzebne?

Np. chce zwracaé uwage spokojnie, bez ztosci i agresji. Potrzebna mi jest asertywnos¢

i panowanie nad emocjami.
Elementy nieuswiadomione

W teorii wszystko to prezentuje si¢ picknie, ale do$¢ czesto okazuje sie, ze taki pickny plan
tak sie¢ w Zyciu sprawdzac nie raczy. Wiem juz, o jaka zmian¢ mi chodzi, w jakich okolicznosciach

chce ja wprowadzad, ale (gdy przychodzi co do czego): nie umiem tej zmiany wdrozy¢.

Np. albo sie w ogdle nie odzywam (choé postanowitem, ze bede reagowat za kazdym razem)

albo wprawdzie zaczynam spokojnie, ale koricze swoje uwagi ze ztoscig i agresjq.

W takiej sytuacji nalezy w pierwszej kolejnosci, przyjrze¢ si¢ jakiej umiejetnosci mi brakuje

do wprowadzenia zmiany. A nastgpnie rozszerzy¢ swoja przemiang o nabycie tych zdolnosci.

Np. brakuje mi asertywnosci i umiejetnosci panowania nad emocjami.
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Czasem jednak problem lezy w tym, iz zdobycie tych umiejetnosci wydaje si¢ przekraczaé

moje mozliwosci. Gdzie wiec lezy klucz do rozwigzania problemu?
Przekonania i Wartosci

Uwaga: Niektorzy rozbijaja t¢ warstwe na dwie osobne. Wowczas Przekonania sa warstwa

nizszg, natomiast Warto$ci wyzsza.

Pierwsze] warstwy, wiele o0sob nie bierze poduwage. A to wlasnie ona odpowiada
na pytania: co powoduje, ze popelniam bledy? Co mys$le o ludziach? Jak (moim zdaniem)
funkcjonuje $wiat? Innymi stowy: przygladam si¢ swoim przekonaniom i warto§ciom. W tym

przekonaniom na swoj wlasny temat.

Np. nigdy sie nie naucze panowania nad swoimi emocjami. Zeby nie wiem co, tota
dziewczyna nigdy nie przestanie glosno rozmawiaé przez telefon w mojej obecnosci. Ludzie sq, jacy

sq: nigdy si¢ nie zmieniajq.

Wedhlug mnie to problemy z przekonaniami zapoczatkowaty koncepcje coacha. Ideg¢ osoby,
ktora stanie troche zboku i (nie bedac zaangazowana w sama zmiang) dostrzeze ograniczajgce
przekonanie Klienta. Potem pomoze dostrzec to przeswiadczenie Klientowi, a nastgpne wesprze go

w pracy nad zamiang tego przekonania.

Zdarza sig, ze Klient nie potrafi porzuci¢ swojego ograniczajacego przekonania. Mimo
przejscia przez proces przygladania si¢ roznym przekonaniom w danym obszarze, przymierzania ich.

Nawet mimo konkluzji z innym przekonaniem bytoby mi tatwej Zy¢.

Np. duzo tatwiej byloby mi funkcjonowac z przekonaniem, Zeja tez moge panowac

nad swoimi emocjami.
Toisamos¢

W powyzszej sytuacji przydaje si¢ spojrzenie z jeszcze wyzszego poziomu. Piramida Diltsa
sugeruje, ze kolejny poziom odpowiada na pytanie: kim jestem? Co stanowi 0 mojej tozsamosci?
To jest dos¢ trudne pytanie. W dodatku wiele osob nigdy go sobie nie zadato. Ale przyjrzenie si¢ sobie
daje szans¢ na odkrycie, ze jakiego$ przekonania nigdy nie zmieni¢. W kazdym razie nie zmieni¢ go,

dopdki uwazam, ze co$ (np. jakas moja cecha) jest elementem mojej tozsamosci.
Np. jestem cholerykiem.

Je§li uwazam, ze bycie cholerykiem jest elementem mojej tozsamos$ci, to nie mam szans

na zmiang przekonania nigdy si¢ nie naucze panowania na SWOimi emocjami.
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Uwaga: Oczywiscie, pozostaje dyskusyjne, czy bycie cholerykiem jest elementem
mojej tozsamosci, czy tez kolejnym przekonaniem. Watek ten przekracza jednak ramy obecnego

artykuhu. Upraszczajac, mozna stwierdzi¢, ze to Klient decyduje tym, co uwaza za swoja tozsamos¢.
Misja. Szczyt piramidy Diltsa

Najczesciej chodzi o sytuacje, gdy misja jest nieuswiadomiona. Wtedy to poczucie misji,

jaka mam do spelnienia, jest przeszkoda w zmianie zachowania.

Np. mojqg misjg jest pomaganie innym bez narzucania im swojego zdania, a nawet

bez przeciwstawiania sie ztu: poprzez przyklad jak mozna wszystko znosié¢ z pokorg.

W takiej sytuacji (nawet gdy uwazam, ze jestem sangwinikiem) moge mie¢ klopot

ze zwracaniem innym uwagi, iz jest w ich zachowaniu co$, co mi przeszkadza.™

Subiektywna Mapa Sytuacji (SMS)

Zadaniem ¢wiczenia jest stworzenie swoistej mapy sytuacji lub podejmowanego tematu,
dzieki ktorej klient bedzie mogl zobaczy¢ wlasne mysli i skojarzenia zwigzane z danym watkiem lub
celem. Cwiczenie jest rowniez pomocne w okreslaniu zakresu danego tematu, moze wspieraé
kreatywne podejécie do zagadnienia, a takze wskazywaé na zasoby posiadane i konieczne do
zgromadzenia, aby cel mogt by¢ osiggniety. Znakomicie sprawdza si¢ rowniez jako tworcze podejscie,
dzigki ktoremu ujawniane zostaja nowe mozliwosci oraz aspekty dotad nierozpatrywane. Pozwala
poszerzy¢ mape klienta, czyli jego sposob widzenia danej sytuacji. Dzigki temu moze on uwzglednic¢
nowe aspekty sytuacji, inne sposoby dzialania, a takze niedostrzegane wczesniej zagrozenia lub

szanse.'®

Diagram autoanalizy
Narzedzi stuzy do autopoznania i do uswiadomienia sobie mocnych i stabych stron klienta

oraz cech neutralnych Diagram koncentruje si¢ na pigciu obszarach:
dwoch uwazanych za pozytywne (Moce i Ambicje)
dwoéch uwazanych za negatywne (Stabosci i Obawy)

jednego neutralnego (Potrzeby).

12 https://skris.pl/piramida-diltsa/
B Tamze, ss. 126-127
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Celem (¢wiczenia jest uswiadomienie sobie, ze moce tworza ambicje, a slabosci stoja
za obawami, potrzeby majg role posredniczaca. Moce moga niwelowaé obawy, a ambicje to motor dla

przezwyciezania stabosci.
A zatem:

Moce — wszystko to, co jest we mnie i pozwala dziata¢ efektywnie, co umozliwia osigganie
celow, wszystko, co Z powodzeniem wykorzystuj¢ w Zyciu, moje umiejetnosci, talenty, predyspozycje

itp.

Ambicje — wszystko to, do czego dazg, co chce osiggnaé, co mi si¢ marzy, co stanowi

moje cele na przysztos¢.

Stabosci — wszystko to, co jest we mnie i przeszkadza mi w dziataniu, co uniemozliwia

osigganie celéw, wszystko we mnie, z czym musz¢ si¢ zmaga¢ w zyciu.

Obawy — wszystko to, od czego uciekam, czego nie chce napotka¢ na drodze, do$§wiadczyc¢,

co stanowi wyzwanie, ktoremu nie chce stawia¢ czota.

Potrzeby — wszystko to, co jest mi niezbedne do zycia i dziatania, wszystko co uwazam

za konieczne, by byé tym, kim jestem i robié to, co robie.*

Model: wzorzec, adaptacja, zniana

Zadaniem ¢wiczenia jest pokazanie klientowi, w jaki sposob dziata (mysli, decyduje) lub
W jaki sposob moze dziala¢ w zwigzku ze swoim tematem lub celem. Model ten moze sta¢ sig
impulsem do rozwoju lub tez odkrywania nowych rozwiazan badz mozliwosci. Klient okresla w nim
rodzaj swojej aktywnosci oraz zaangazowania w danym projekcie lub podjetym zamiarze. Cwiczenie
znakomicie nadaje si¢ do sprawdzania hipotez i zamiardéw, ktore klient stawia (okresla) w zwigzku
z obranym celem. Pozwala tez na zweryfikowanie przewazajacej (dominujacej) aktywnosci klienta
w danej kwestii, a takze rodzaju decyzji, ich dynamiki, sposobu dzialania w zwiazku z rozpatrywana

sprawa.

Waznym zatozeniem, o ktorym nalezy powiedzie¢ klientowi, jest wyeliminowanie ocen.
Zadne z rozpatrywanych rozwigzan ani zadna z opcji reprezentujaca rézne style dziatania nie s3 ani
dobre, ani zle, wlasciwe lub niewlasciwe. Dzigki ¢wiczeniu klient ma zdecydowaé, jaki sposob
dziatania lub tez podejmowania decyzji begdzie dla niego najlepszy, ktory z rozwaznych modeli

wybiera i z jakiego powodu."

4 https://flow-szkolenia24.pl/blog/poznanie-siebie-z-diagramem-autoanalizy/
> M. Bennewicz, A. Prelewicz, Coaching, zestaw narzedzi, Helion, Gliwice 2018 s. 142
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Kwestionariusz precoachingowy/przedsesyjny

Jest to narzedzie wykorzystywane stosunkowo rzadko, natomiast okazuje si¢ bardzo
przydatne. To doskonaly sposob na zaoszczedzenie czasu na sesji, rozpoczecia procesu zmiany,
wytapanie wzorcOw zachowan klienta i upewnienie si¢, ze klient ma problem z rodzaju z tych,

z ktorymi jeste§ kompetentny pracowac.

Czesto coachowie poswiecaja 1-2 sesje na poznanie problemu, ktéory moglby zostaé
sprecyzowany przez klienta w kilkanascie minut. Kwestionariusze moga by¢ rozne w tresci, ale

wszystkie powinny petnié¢ podobne funkcje:

1) Pozwala¢ na preselekcje klientow. Jesli kto§ nie jest do$¢ zaangazowany, by

odpowiedzie¢ na kilka(nascie) pytan, to jak zaangazowany bedzie na sesji?

2) Pozwala¢ na preselekcje coacha/terapeuty. Czasem od poczatku widaé, ze danemu
klientowi lepiej pomodglby Twoj kolega po fachu, specjalizujacy si¢ konkretnie w jego problemie, albo

wrecz np. neurolog czy dietetyk.

3) Dawaé wstepne rozeznanie co do stylu myslenia klienta, niektorych jego wartosci,

metaprogramow, itp. jeszcze przed rozpoczeciem sesji.

4) U wielu klientow pozwala¢ na rozpoczgcie procesu zmiany (np. przez zmuszenie do

sprecyzowania oczekiwan jakie mieli wobec sesji).

Oczywiscie wykorzystanie kwestionariusza, niesie ze sobg pewne ryzyko z ekonomicznej

perspektywy:

Jedna czes¢ klientow z gory daje sobie spokoéj, nie chege poswiecaé nawet minimalnego
wysitku na wypehienie kwestionariusza. Co prawda sesja z takimi klientami bylaby mgczarnig
i raczej nie przyniostaby im realnych zmian, ale zawsze bylyby to jakie§ dodatkowe sesje, co moze
by¢ wazne zwlaszcza dla poczatkujacych na rynku, gdy cashflow jest trudny do przewidzenia.
Z drugiej strony, dtugoterminowo, pozwala to unikna¢ duzej grupy ex-klientow mowigcych “Coach

X? Tak, bylem u niego, nic mi nie pomogt.”
Druga czegsc¢ klientdow zmieniatoby si¢ wytacznie w wyniku wypetnienia kwestionariusza.

Tym niemniej, doswiadczeni coachowie uwazaja kwestionariusz za podstawe ich pracy.™

18 https://blog.krolartur.com/kwestionariusze-przedsesyjne/
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Metoda Walta Disney’a

Technika Disneya jest narzedziem stosowanym do oceny realnosci projektow
i przedsiewzig¢ zaréwno biznesowych jak i prywatnych. Wcielajac si¢ kolejno w rolg marzyciela,
realisty i krytyka mozemy spojrze¢ na nasze zamierzenia z réoznych perspektyw. Ze wzgledu na swoja

prostote i skuteczno$¢ metoda ta jest czgsto stosowana rdéwniez w coachingu.

Metoda Disneya umozliwia podjecie decyzji o realizacji lub zaniechaniu realizacji
rozwazanego projektu lub przedsigwzigcia biorgc pod uwage argumenty za i przeciw widziane
z r6znych perspektyw. W celu zachowania obiektywizmu przy podejmowaniu decyzji argumenty za

i przeciw przedstawiane sg przez osoby wcielajace si¢ w trzy role:
marzyciela — odpowiedzialnego za wizj¢ i kreatywne pomysty
realisty — odpowiedzialnego za rzeczowsa oceng realnosci pomystu
krytyka — odpowiedzialnego za identyfikacje ryzyk i ustalenie stabych stron projektu

Analiza zagadnienia z perspektywy trzech rol (marzyciela, realisty i krytyka) zapewnia
obiektywizm w badaniu argumentéw oraz roéwnowage dzieki ktorej osoba lub zespot podejmujacy
decyzje nie bedzie na projekt patrze¢ zbyt optymistycznie lub pesymistycznie. Technika Disneya
sprawdza si¢ najlepiej w odniesieniu do projektow kreatywnych w ktorych wizja wydaje sie na
pierwszy rzut oka zbyt odwazna, zbyt innowacyjna lub niemozliwa do zrealizowania. Moze by¢
stosowana w organizacjach, firmach, grupach roboczych, ale réwniez w prywatnych planach. Jest

roéwniez metoda czesto stosowana w coachingu.

Strategia Walta Disneya wymaga do oceny pomystu spojrzenia z trzech perspektyw.
Wskazane jest, aby w role¢ marzyciela, realisty i krytyka wcielaly si¢ rozne osoby. Technike mozna
rowniez stosowa¢ samodzielnie. W tym przypadku nalezy szczegodlnie zadba¢ o maksymalne
identyfikowanie si¢ z odgrywana w danym momencie rolag. Mozna to zrobi¢ wykorzystujac znane
miedzy innymi z NLP zakotwiczenie. W tym celu nalezy przypomnie¢ sobie sytuacje w ktoérych

emocjonalnie znajdowali§my sie w stanach najbardziej zblizonych do odgrywanych rol.

Zatem wcielajac si¢ w role marzyciela mozemy przypomnie¢ sobie chwile w ktorych
bylismy pozytywnie nastawieni, cechowal nas optymizm, wszystko wydawato si¢ proste i dostepne na
wyciagniecie reki. Odgrywajac rolg realisty przypomnijmy sobie sytuacje w ktorych potrafilismy
zachowac trzezwy umyst i rzeczowo podej$¢ do oceny sytuacji. Przywotajmy wspomnienia chwil, gdy
z powodzeniem co$§ planowalismy. Z kolei jako krytyk przywotajmy stan w ktorym w przesztosci

potrafiliSmy krytycznie oceni¢ sytuacje wykazujac istotne zagrozenia i wady analizowanego planu.
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Przywotujac wilasciwe stany emocjonalne bedziemy mogli adekwatnie do odgrywanej roli ocenic

pomyst lub plan.

Je§li sg takie mozliwosci, to dla wzmocnienia odgrywanej roli oraz mentalnego
i emocjonalnego odseparowania, kazda z rol moze przedstawiaé swodj punkt widzenia w roéznych
pomieszczeniach, tak jak robil to Disney. Jak mozesz si¢ domysla¢, pokdj marzyciela moze byc
kolorowy, przestronny i dobrze o$wietlony. Z drugiej strony pokojem krytyka lub realisty moze by¢
zwykle pomieszczenie biurowe w szarej tonacji. Odgrywajac role samodzielnie, jesli nie mozemy
skorzysta¢ z r6znych pomieszczen, mozemy za kazdym razem siada¢ na innym krzesle lub zajmowad

rézne miejsca (np. stawa¢ w innej czgsci pomieszczenia).

W przypadku wecielania si¢ w role roznych osoéb warto zadba¢, aby dla kazdej roli dobrac¢

osobg, ktora w sposob naturalny przejawia pozadane cechy.
Krok 1 — Marzyciel

Jako pierwszy do pracy przystepuje marzyciel przedstawiajac pomyst, wizj¢ i jak najwigcej
kreatywnych rozwigzan. Wazne, aby nie ogranicza¢ si¢ i mys$le¢ tylko w kategoriach mozliwos$ci. Nie
nalezy skupia¢ si¢ na ograniczeniach, wadach, ani stabych stronach. Nalezy w maksymalnym stopniu
uruchomi¢ poktady kreatywnosci, pozytywnych mys$li i fantastycznych wizji. Poczujmy si¢ jak

Disney, gdy pracowal nad swoimi projektami!

Sugerowane jest zadawanie pytan na glos i udzielanie odpowiedzi. Na tym etapie moga to

by¢ na przyktad nastepujacy pytania:
Jakie jest marzenie?
Jaki jest glowny cel ?
Co chcg osiggnac?
Jakie korzys$ci planuje¢ uzyskac?
Jakie to ma znaczenie dla mnie i innych?
Jak zamierzam tego dokonac i od czego zaczng?
Jakie podejme dziatania?
Kiedy rozpoczng?

Krok 2 — Realista
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Nastgpnie swoje przemys$lenia przedstawia realista. Powinien dokona¢ analizy realno$ci
rozwigzania. Nalezy zwroci¢ uwage nie tylko na korzySci, ale rowniez na ograniczenia, szanse
wykonania planu oraz takie zagadnienia jak dostgpne zasoby, czy koszty. W tej roli najlepiej sprawdzi

si¢ osoba z do§wiadczeniem w planowaniu.
Realista moze zada¢ na przyktad pytania:
Jak moge zrealizowa¢ marzenie?
Jakie sa gtowne elementy wizji?
Jakie kroki nalezy podjac?
Co po kolei nalezy zrobic¢?
Jakie sg niezbedne naktady pracy?
Jakie zasoby beda potrzebne do realizacji?
Ktorych pracownikoéw nalezy zaangazowac?
Jakie sa kryteria oceny powodzenia projektu?
Krok 3 — Krytyk

Jako ostatni swoja perspektywe przedstawia krytyk. Jego zadaniem jest spojrzenie na pomyst
Z perspektywy zagrozen, ryzyk i ograniczen. Powinien dokona¢ oceny czy wizje, marzenia i pomysty

nie posiadaja wad dyskwalifikujacych caly projekt.
Przyktadowe pytania ze strony krytyka:
Jakie sg stabe strony planu?
Czego brakuje w planie?
Jakie problemy moga wystapic?
Jakie sg zagrozenia i ryzyka?
Czy bede dysponowat zasobami i odpowiednim budzetem?
Krok 4 — powtarzanie krokow 1-3

Po wystluchaniu argumentéw trzech stron nastepuje powtdrzenie krokow 1-3, czyli ponowne

zabranie glosu przez marzyciela, realiste i krytyka. Posiadajac nowe informacje zdobyte w poprzednie;j
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iteracji, kazda z rdl ponownie przedstawia swodj punkt widzenia zachowujgc sposob mys$lenia
wlasciwy dla danej pozycji. Etapy powtarzamy do skutku, czyli do momentu osiggnigcia ostatecznej

decyzji odnosnie realizacji lub porzucenia pomystu.
Zalety techniki
Umozliwia dokonania obiektywnej oceny poprzez spojrzenie z trzech perspektyw
Sprzyja precyzyjnemu okresleniu marzenia, wizji i kreatywnych pomystow
Pozwala realnie podej$¢ do planu i projektu
Umozliwia identyfikacje ryzyk, zagrozen oraz stabych punktow
Moze by¢ stosowana w grupach oraz indywidualnie
Stanowi jedno z istotnych narzedzi coachingowych
Jest udoskonalong wersja techniki burzy mozgow
Mozna jg zastosowa¢ do oceny plandw dotyczacych prywatnego zycia

Zapobiega mieszania perspektyw , co czgsto prowadzi do pochopnego podejmowania

decyzji

Strategia Disneya stosowana jest miedzy innymi w coachingu. W coachingu biznesowym dla
firm, coach przedstawia narze¢dzie zespotowi, a nastgpnie dba o whasciwy przebieg sesji w ramach
ktorych oceniane sg projekty. Metoda moze by¢ stosowana rowniez w coachingu indywidualnym

W odniesieniu do planéw osobistych.

Zadaniem coacha jest pilnowanie, aby wcielajac si¢ w poszczeg6lne role ograniczy¢ sie do
aktualnej perspektywy. Przyktadowo, jesli marzyciel zaczyna podcinaé sobie skrzydta skupiajac si¢ na
wadach lub problemach, coach powinien przypomniec¢, ze nie nalezy si¢ ogranicza¢. Nalezy w takiej
sytuacji skupi¢ si¢ na wizji, marzeniach, efektach i korzy$ciach. Jest to wazne zadanie coacha, gdyz
W sposob naturalny mamy tendencje do szerokiego widzenia zagadnien i mimowolnie mozemy

wykracza¢ poza pozadana w danej chwili perspektywe.

Coach moze rowniez zwraca¢ uwag¢ na postawe¢ osoby znajdujacej si¢ w danej
perspektywie. Przyktadowo otwarta pozycja ciata oraz rozluznienie sprzyjaja kreatywnemu mysleniu.

Zatem marzyciel nie powinien si¢ garbi¢, czy przyjmowac tzw. pozycji zamknigte;j.

Wiele wielkich planow lub przedsiewzig¢ nie udaje si¢ nie dlatego, Zze sg zbyt nierealne lub

fantazyjne, lez z powodu niewlasciwego myslenia i planowania. Jesli zastosujemy niejasne podejscie,
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przedsiewzigcie moze wydawaé sie przytltaczajace i z tego powodu moze zostaé porzucone. Jesli
jednak wuzyjemy strategii Disneya do przemyS$lenia wszystkiego w sposob strategiczny
i systematyczny, to nasza wizja i plan be¢da tatwiejsze do zarzadzania i przekucia w rzeczywistos¢

i sukces.

Jest to bardzo skuteczne narzedzie pomagajace coachowi i klientowi z powodzeniem

kierowaé kreatywnos$¢ w celu zmiany wizji i fantazji w rzeczywiste osiagniecia.'’

Model: sens, talent, optymizm (STO)

Gdy naturalny talent wraz z towarzyszacym mu stanem przyjemnosci 1 lekkos$ci zostanie
wzbogacony przez poczucie sensu, czyli wartosci, mozliwe staje si¢ dos§wiadczanie przez jednostke
stanu szczescia. Na tej podstawie powstalo ¢wiczenie laczace wszystkie trzy aspekty triady
motywacyjnej. Moze by¢ wykorzystywane do realizowania celow bardziej ogdlnych, jak wybor

zawodu, dalsza edukacja, poszukiwanie $ciezek rozwoju osobistego itp.

Uzyteczne jest rowniez jako stymulacja w budowaniu poczucia warto$ci przez klienta,
a takze w okre$laniu drogi zyciowej itp. Jest rowniez skutecznym modelem pracy w odniesieniu do
celow bardziej szczegdlowych, dotyczacych konkretnego zadania, projektu lub obszaru obowiazkow,

w sytuacji pracy nad wyznaczonym na sesji coachingowej celem i efektem.

Charakter tego ¢wiczenia okreslony jest przez kreatywnos$¢. Im bardziej otwarte, tworcze
i spontaniczne nastawienie prezentuje klient, tym wigksze efekty moze przynie$¢ niniejsze ¢wiczenie.
Wymaga ono bowiem z jednej strony do$¢ dobrego wgladu we wlasne zasoby, otwartosci w ich
ujawnianiu 1 nazywaniu, z drugiej za§ — zdolnosci do taczenia, scalania, podsumowywania

uzyskanych wgladow.™®

Zakonczenie
Mnogo$¢ narzedzi coachingowych dostepnych w dzisiejszym $wiecie jest zauwazalna. Na

uwage zastuguje rowniez fakt, ze wiele z nich nie wywodzi si¢ ze sztuki wspierania drugiego
cztowieka, ale z innych dziedzin zyciowych, i zostaly one tylko zmodyfikowane do konkretnych
potrzeb. Dlatego tez co chwila powstaja nowe metody, schematy dziatania, ktore sprawdzity si¢ m. in.
w zarzadzaniu, psychologii, doradztwie zawodowym czy treningu biznesowym. Niewatpliwie kazdy

coach musi znalez¢ narzedzia odpowiednie do wiasnych potrzeb i oczekiwan oraz mozliwo$ci Klienta.

7 https://www.annadobosz.pl/metoda-walta-disneya-w-coachingu/
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