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Dorota Jaworska - Coach ACC ICF, praktyk, doradca biznesowy, konsultant, certyfikowany Trener
Biznesu House of Skills, cztonek ICF Polska i ICF Global, cztonek PTTB (Polskiego Towarzystwa
Treneréw Biznesu), akredytowany Konsultant Insights Discovery™. Posiada 15 letnie
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SKOCZDO

Sytuacja wyjsciowa (S)

Ta czeS¢ pozwala klientowi spojrze¢ na problem/temat z réznych perspektyw i stron. Dzieki temu,
zaréwno klient jak i coach, majg pewnos¢ do czego dazy klient, jaki jest jego prawdziwy cel. Etap
ten wymaga duzej uwagi i po$wiecenia, gdyz warunkuje powodzenie procesu coachingowego i
skutecznego osiggniecia celu przez klienta.

Indywidualna misja

Narzedzie pozwala przeformutowac aspiracje i dazenia klienta w uzyteczng, czteroelementowa
osobistg misje (zyciowg lub dotyczacg tylko wybranego obszaru aktywnosci klienta). Jest ono
inspirowane modelem Ashridge wykorzystywanym na warsztatach strategicznych i w konsultingu.
W proponowanej tutaj wersji ujmuje istote osobistej misji, wskazujac zarazem na jej cztery
podstawowe skfadniki, ktére powinny zostal rozwiniete i dopracowane w celu osiggniecia
indywidualnego rozwoju.

Wypetnienie 4 pdl zmienia dazenia klienta w realne, namacalne i realistyczne cele.

CEL: klient odpowiadajac na pytania okresla kierunek zmiany, wskazuje na czym mu zalezy i co
chce dokfadnie zmieni¢ w swoim zyciu. Na przyktad: klient chce zatozy¢ rodzine.

DZIALANIA: klient odpowiadajac na pytania okreSla swoj aktualny status dziatan, co robi a czego
nie robi, jakich dziatan nie podjat a jakich nie wzigt pod uwage. Na przykfad: co klient rozumie pod
pojeciem zatozy¢ rodzine, co zrobit w tym obszarze do tej pory, a co moze jeszcze zrobic?
WARTOSCI: klient uswiadamia sobie co tak naprawde jest dla niego wazne w Zyciu, czym sie
kieruje na co dzien, do czego jest przekonany. Na przyktad: jakie wartosci stojg za rodzing, co jest
najwazniejsze w tworzeniu rodziny?

STANDARDY ZACHOWAN: klient odpowiadajgc na pytania zaczyna dostrzegal jakie zachowania
akceptuje a jakich nie, jakich regut i zasad nie fawie, co ceni w zachowaniach innych? Na przyktad:
klient zdaje sobie sprawe co dobrego robi w kierunku zatozenia rodziny lub co dobrego moze zrobi¢,
jakie ma mozliwosci, od kogo moze sie uczy¢, a kto moze mu w tym pomdc. Ponadto utwierdza sie
w pewnych swoich przekonaniach i wyobrazeniach o funkcjonowaniu rodziny.



INDYWIDUALNA MISJA

CELE
Po co dziatam?
Co chce osiggnac?

DZIALANIA
Co robie, zeby osiggngé
cele?

WARTOSCI
W co wierzeg?
Co jest dla mnie wazne?

STANDARDY
ZACHOWANIA
Jakich zasad przestrzegam?
Jakie zachowania cenig?

Kamienie milowe (K)

Na tym etapie klient dostrzega co jest dla niego najistotniejsze w procesie coachingowym. Jakie sg
~kamienie milowe” jego procesu zmiany. Zaczyna ,czuc” rezultaty swoich dziatan, widziec siebie jak
juz osiggnie cel. Duze znaczenie ma tutaj praca nad wizualizacjg celu, aby klient mégt go juz
poczu¢, zobaczy¢ czy dostrzec korzysci z jego osiggniecia.

Tworcza wizualizacja

Twdrcza wizualizacja moze dotyczy¢ wielu aspektdw zwigzanych z celem klienta — zawsze jednak
musi wigzac sie z czym$ konkretnym. Wizualizacja jest czyms wiecej niz tylko wyobrazaniem sobie,
w zatozeniu zawiera szczegdty i catos¢ wizualizowanego celu lub zdarzenia. Bez wzgledu na temat
wizualizacji, zawsze chodzi o zainspirowanie klienta do stworzenia w umysle pozgdanego obrazu
sytuacji (wykonania czynnosci, przebiegu zdarzenia czy realizacje celu) i potraktowania go jako
dokonanego. Innymi stowy, klient ma wyobrazi¢ sobie cos, co nigdy nie miato miejsca i zobaczy¢ to
w umysle na tyle wyraznie (do$wiadczajgc percepcyjnie i emocjonalnie), aby odczu¢ mozliwosé
zrealizowania tego, powtdrzenia w rzeczywistosci tak, jakby juz kiedy$ zostato to przez niego
wykonane.

W proponowanej tutaj wersji narzedziowej wizualizacja nakierowana jest na cel (dazenie/sukces)
klienta, ale po nieznacznym przeformutowaniu moze stuzy¢ mentalnemu obrazowaniu kazdego
aspektu rozwoju, od konkretnych zachowan po ztozone koncepcje i strategie zmian. Skutkuje nie
tylko wzrostem poczucia wiasnej wartosci klienta, ale i wzmocnionym odczuwaniem potencjatu.

Formularz, z ktérym pracuje klient z coachem podczas dosSwiadczenia, zostat podzielony na cztery
czesci:




e Opis miejsca - coach prosi klienta, aby opisat miejsce, w ktérym sie znajduje. Poprzez
pytania pomocnicze stymuluje go, aby opis byt jak najbardziej barwny, kompletny i
peten szczegbtow. Dopytuje sie o detale, a wszystkie informacje pozyskane od klienta
zapisuje w pierwszym polu formularza.

e 0pis osoby — coach prosi, aby klient bardzo dokfadnie opisat siebie w tym miejscu — jak
wyglada, w co jest ubrany. Wazne sg najdrobniejsze szczegoOty.

e O0pis zachowania — coach notuje wszystko to, co klient opowiada na temat wtasnego
zachowania — co robi, jak reaguje, a nawet jak wyglagda mimika i komunikacja
niewerbalna

e trzy najwazniejsze wskazowki - ostatni poziom wizualizacji dotyczy przestania. Coach
prosi klienta, aby zapytat sam siebie o rade, poprosit o trzy wskazdwki dotyczgce tego,
jak udato mu sie osiggna¢ cel.

TWORCZA WIZUALIZACJA SIEBIE

Opis miejsca:

Opis osoby:

Opis zachowania:

Trzy najwazniejsze wskazowki:




Opcje (O)

W tym kroku klient szuka mozliwosci i opcji, aby osiggngé postawiony cel. W jego umysle tworzy
sie tzw. mapa mysli, aby zobaczy¢ co ma na ten moment do wykorzystania, jakie ma zasoby i kto
jest w jego otoczeniu, kto moze mu pomdc w osiggnieciu celu. Praca coacha polega na uswiado-
mieniu klientowi co ma do dyspozycji ,tu i teraz” a jakie ma jeszcze opcje i mozliwosci, o ktérych
zapomniat lub nie wiedziat, ze takowe sg.

Wachlarz koncepcji

Wachlarz koncepciji jest wariantem techniki kreatywnosci sformutowanej przez Edwarda De Bono.
Zaktada on, ze klient moze tatwo dojs¢ do rozwigzania problemu, jesli spojrzy na niego z innej per-
spektywy i udwiadomi sobie, o co w danej kwestii naprawde chodzi (jaka jest jej istota). W przy-
padku coachingu klient odkrywa swoje prawdziwe intencje, a nawet wartosci, jakie stojg za oma-
wianym zagadnieniem. Moze sie bowiem okazaé, ze najlepszym sposobem osiggniecia celu przez
klienta bedzie utworzenie drogi do realizacji tych wartosci, a nie poczgtkowo wyznaczonego zada-
nia. Na przyktad, jezeli deklarowanym celem klienta jest ,jak najszybszy zakup mieszkania”, to
poprzez pytania o to, co klient chce osiggngé, czemu stuzyé ma to mieszkanie, co moze mu dac,
odkrywamy, ze w istocie klientowi chodzi o zapewnienie sobie stabilizacji zyciowej albo niezalez-
noéci od rodziny. Tym samym to wtasnie praca nad zrealizowaniem takiej wartosci zapewnia mu
satysfakcje. Poznanie prawdziwej intencji skutecznie zapobiega ewentualnym rozczarowaniom.
Ponadto w sytuacji, kiedy cel klienta jest trudny do osiggniecia, odkrycie intencji moze spowodo-
wag, ze klient dostrzeze inne, fatwiejsze sposoby zapewnienia sobie satysfakcji niz tylko dotarcie
do pierwotnie wyznaczonego celu. Ostatecznie zadaniem bedzie wypracowanie wielu alternatyw-
nych mozliwosci i rozwigzan.

Narzedzie najlepiej sprawdza sie wtedy, kiedy klient utkngt w dgzeniu do celu i niezbedna jest jego
gtebsza weryfikacja lub kiedy chce podjg¢ nowg i strategicznie wazng zyciowag decyzje oraz ulep-
szy¢ biezgce rozwigzania.

Na poczatku formularza klient zapisuje swoj cel. Nastepnie, dostrzegajgc potrzebe weryfikacji tego
celu, coach zaczyna omawia¢ z klientem jego istote, zadajgc mu stosowne pytania, ktadgc nacisk
na wartoéci. Po odpowiedziach klienta, klient zapisuje swoje najwazniejsze mysli i przemyslenia i
na ich podstawie przedstawia mozliwosci i opcje osiggniecia celu wpisujgc najbardziej mu odpo-
wiadajgce pomysty po prawej stronie formularza.

Formularz moze by¢ przydatny przy takich celach czy tematach klienta jak: zmiana miejsca za-
mieszkania; nauka jezyka obcego; systematyczne uprawianie sportu; wybor kierunku studidw itp.



WACHLARZ KONCEPCII

v

Co wazne (C)

Po ustaleniu dostepnych i realnych mozliwosci i opcji, przyszedt czas, aby klient zdecydowat kt6-
ra/e opcje sg dla niego najlepsze. Istotna jest na tym etapie kwestia korzysci i strat wybierajgc da-
ng opcje lub rozwigzanie. Celem jest pokazanie klientowi co moze zyskac a co moze straci¢ wyko-
rzystujgc dane rozwigzanie.

Points of You™

Metodologia Points of You opiera sie gtdwnie na pracy z wykorzystaniem obrazéw i metafor.
Coach wykorzystuje tutaj zestaw kart oraz plansze ,Zyski i straty”, ktéra stuzy klientowi jako dro-
gowskaz do wyboru najlepszego rozwigzania, ktéry pomoze mu zrealizowac cel. Klient wybiera
losowo 5 kart, ktore ktadzie rewersem na wskazane miejsca na planszy, nastepnie odkrywa kazdg
karte po kolei wg wskazdéwek coacha. Wizualizacja i gtebokie pytania pozwalajg klientowi zobaczy¢
zyski i straty z kazdej branej pod uwage opciji, a w rezultacie dokona¢ wyboru najlepszej z nich.
Obrazy i praca z uzycie metafor daje klientowi poczucie ,roztozeniu tematu na czynniki pierwsze” i
dokonaé wtasciwego wyboru rozwigzania do osiggniecia jego celu.



Z gremlinami (Z)
Po wybraniu najlepszego rozwigzania/opcji do realizacji celu klienta, przyszedt czas na stawienie

czofa trudnosciom lub przeszkodom, ktére klient moze natrafi¢ na drodze do osiggniecia celu. Isto-
tg tego kroku jest praca nad motywacjg klienta, aby jej nie utracit w wyniki pojawienia sie trudnosci.

Gremliny

Gremliny to zabawne i przewrotne okreslenie wewnetrznych lekdw, obaw i przedwiadczen. Zostato
spopularyzowane przez Ricka Carsona wraz z metodg ,poskramiania” jako formg przetamywania
blokad wtasnego potencjatu. Narzedzie proponowane tutaj odwotuje sie do koncepcji poskramia-
nia, umozliwiajgc prace coachingowg nad gremlinami klienta. Moze by¢ przydatne w kazdym mo-
mencie i na kazdym etapie sesji coachingowe;j.

Lekko zartobliwa i swobodna forma pracy, podkreslana juz samym terminem gremlin, jest celowym
zabiegiem ufatwiajgcym klientowi zmierzenie sie¢ z obawami, a coachowi wejscie w wewnetrzny
Swiat przezy¢ klienta.

Coach przekazuje formularz klientowi, proszac, aby w pustych miejscach zapisat najczesciej poja-
wiajgce sie sformutowania wyrazajgce obawy i negatywne przeswiadczenia. Mogg to by¢ mysli
dotyczgce wiasnej osoby lub okreslonego zagadnienia. Kiedy klient jest gotéw, coach omawia z
nim kazdego gremlina po kolei. Nastepnym krokiem jest okietznanie gremlinéw poprzez utrwalenie
ich w swiadomosci klienta i sprawienie, aby klient nabrat do nich dystansu. Coach moze poprosic¢
klienta, aby nazwat kazdego gremlina i zapamietat jego najwazniejsze cechy.[/Kolejny etap polega
na wypracowaniu z klientem metody radzenia sobie z blokadami i obawami. Efektem doswiadcze-
nia jest stworzenie przez klienta planu — prostych zasad pracy z gremlinami.

MOJE GREMLINY




Dotrzymanie tempa (D)

W procesie coachingowym klient jest wyprowadzany ze strefy komfortu, co moze wplyng¢ na spa-
dek jego motywaciji. Informacja taka dla coacha jest niezmiernie istotna. Aby podtrzymaé mo-
tywacje klienta, skutecznym narzedziem moze by¢ Piramida motywacji, oparta na piramidzie
Maslowa.

Piramida motywacji

W zatozeniu jest to narzedzie przeznaczone do pracy z klientem, ktéry okre$lit sobie cel dziatania,
ale nie ma motywacji do jego osiggniecia. Piramida ma pomoc klientowi w odkryciu warunkéw i
mozliwosci wzmocnienia motywacji. Piramida motywacji odwotuje sie do koncepcji Maslowa, ktéry
wyrdznit pie¢ poziomdw potrzeb: fizjologiczne, bezpieczenstwa, przynaleznosci, uznania i samore-
alizacji. Na kazdym poziomie piramidy znajdujg sie pytania do klienta sktaniajgce do poszukiwania
sposobu zaspokojenia danej kategorii potrzeb w odniesieniu do wybranego celu lub dziatania. W
zamierzeniu klient ma dostrzec, ze o czynniki motywujgce do dziatania moze w znacznej mierze
zadba¢ sam, stwarzajgc sobie warunki osiggania wybranego celu.[JDo pracy z narzedziem
potrzebny jest okreslony cel lub zadanie wybrane przez klienta.

Pierwszy poziom dotyczy potrzeb bazowych, zwigzanych z warunkami pracy (osiggniecie celu),
zdrowiem i witalnoscig, energig do dziatania oraz wszystkimi zasobami niezbednymi w tym kon-
tekscie. Klient ma odpowiedzie¢, jak moze zapewni¢ sobie zaspokojenie tych potrzeb, na przyktad
ile czasu pos$wieci¢ na dziatanie, ile na odpoczynek, w jaki sposéb moze sie efektywnie regenero-
wag, gdzie i kiedy moze podejmowaé dziatanie itp.

Drugi poziom odnosi sie do bezpieczenstwa, co w przypadku konkretnego dziatania bedzie po-
wigzane z poczuciem stabilnosci i komfortu, warunkami dajgcymi mozliwos¢ petnego skupienia sie
na celu. Klient bedzie poszukiwat rozwigzan minimalizujgcych stres, niepokdj, rozkojarzenie, na
przyktad poprzez wiasciwe rozplanowanie dziatahn w czasie (brak pospiechu), zapewnienie sobie
réznych opcji (brak obaw o skutki niepowodzenia), ale takze korzystne warunki pracy (muzyka,
praca w samotnosci itp.).

Trzeci poziom nawigzuje do potrzeb przynalezno$ci i posiadania dobrych relacji z innymi elimi-
nujgcych osamotnienie i wyobcowanie w dziataniu. Zadaniem klienta jest odnalezienie afiliacji
zwigzanej z okreslonym dziataniem, ktére moze realizowaé poprzez wspoétprace lub dzielgc sie z
innymi wysitkiem i postepami.

Czwarty poziom dotyczy potrzeb uznania i szacunku, czesto zwigzanych ze wzmacnianiem poczu-
cia wiasnej warto$ci. Chodzi m.in. o sposdéb, w jaki klient jest odbierany przez otoczenie. Pokazu-
jac rezultaty swojego dziatania (osiggniecie celu), zyskuje on powazanie u innych i wzbudza
zaufanie do swoich kompetencji.

Najwyzszy, pigty poziom ujmuje potrzebe samorealizacji, ktéra oznacza wiasciwe i petne wy-
korzystanie wlasnego potencjatu poprzez wybrane dziatanie. Klient identyfikuje wszystko to, co
moze pomoc mu w osiggnieciu celu, od zaspokojenia estetycznego (poczucia harmonii i piekna),
poprzez udoskonalenie poznawcze (nowg wiedze, petniejsze zrozumienie), az po dobra bardziej
wymierne, na ktérych mu zalezy.



PIRAMIDA MOTYWACII

CEL:

Jak mozesz
sie spetnic¢ przez
to dziatanie?
Co mozesz w sobie
rozwingc?)

Jak mozesz podzieli¢ sie z innymi
swoim dokonaniem?

Z kim mozesz dziatac?
Z kim mozesz dzieli¢ sie postepami w dziataniu?

Jak mozesz zapewni¢ sobie komfort
i poczucie bezpieczenstwa w tym dziataniu?

Jak mozesz zorganizowac dziatanie, aby mie¢ energie do osiggniecia celu?
Jakie zasoby do dziatania pozyskasz?

O przemianie klienta (O)

Podsumowaniem pracy klienta i coacha jest osiagniecie celu przez klienta i podzielenie sie prze-
mysleniami z coachem, a takze udzielenie informacji zwrotnej na temat wspélnej pracy. Istotne jest
réwniez przekazanie przez coacha swoich obserwacji nt zmian w postawie i zachowaniach klienta
od pierwszej sesji po ostatnig sesje.

Diagram przemiany

Diagram przemiany to proste i skuteczne narzedzie stuzgce monitorowaniu postepéw po kazdym
spotkaniu z klientem. Przemiana jest tutaj rozumiana jako réznica miedzy stanem na wejsciu
(wnoszonym przez klienta na sesje) i stanem na wyjsciu (wynoszonym z sesji). Pod uwage brane
sg wszystkie rodzaje i formy zmiany, niezaleznie od tego, czy dotyczy ona stanu emocjonalnego,
wiedzy, pogladdéw, czy planéw i aktywnos$ci klienta. Ponadto diagram wzmacnia refleksje i Swiado-
mos¢ klienta, pozwalajgc mu petniej zrozumiec¢ istote doswiadczanych oddziatywan. Narzedzie to
moze zostac przekazane klientowi na poczgtku procesu celem biezgcego monitorowania postepéw
klienta lub na koniec jako forma podsumowania i refleksji po procesie coachingowym.

Diagram, ze wzgledu na swoéj monitorujgcy charakter, dobrze sprawdza sie jako narzedzie prze-
gladania procesu pod kgtem ewentualno$ci wystgpienia impasu. Pozwala zaréwno dostrzec spa-
dek efektywnoséci oddziatywan, jak i wychwyci¢ ewentualne przyczyny powstania sytuacji impaso-
wej.



Regularne wypetnianie diagramu przez klienta wzmaga refleksje. Wymaga konsekwentnego
namystu nad sobg samym, emocjami, pomystami i pogladami oraz tym, jak ewoluujg one pod
wptywem kolejnych spotkan i catosci oddziatywan prorozwojowych.

DIAGRAM PRZEMIANY

Sesja nr:

Sesja nr:

Sesja nr:

Sesja nr:

Sesja nr:

VARV ARV VAN

Want more?

Please visit our website: www.doradkom.pl or www.djaworska.pl or feel free to send us an email
to biuro@doradkom.pl and we shall be happy to send you further information on self-coaching
tools that shall support you to manage your life with ease and success. Our intention is to bring
wellbeing into your lives.
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Or read more coaching tools in the book: http://www.amazon.com/Toolful-Coach-SPARKLE-
coaching-studies/dp/1478106441
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