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Coaching w pytaniach i odpowiedziach

Wstep
Dramatyczna eksplozja coachingu w Polsce sktania do rozwazan nad tym zjawiskiem. Na
rynku pojawita masa firm i oséb oferujgcych réznorodne ustugi z tego zakresu — poczgwszy
od coachingu mentalnego adresowanego do menedzeréw wyzszego szczebla, sportowcow i
politykéw poprzez life-coaching, bedgcy wsparciem w radzeniu sobie z zyciem codziennym,
biznes coaching, nutrition coaching, career coaching, coaching dla par czy dla maturzystow
jakby nie mozna byto tego ostatniego nazwaé po prostu korepetycjami. W ostatnich latach
mozna takze w Ameryce i Europie zachodniej zaobserwowac¢ nowg odmiane coachingu
mentalnego, chodzi tutaj o rodzaju specyficznej opieki psychoterapeutycznej. Spowodowane
jest to tym, ze w Swiecie biznesu i polityki kumulacja stresu jest tak wysoka, ze zaktoca
procesy myslowe i prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Moim zdaniem najbardziej
odpowiednig dla tego typu coachingu bytaby nazwa ,coaching psychosomatyczny”.

Kiedy narodzit sie coaching?

Choc¢ niektorzy uwazajg, ze coaching narodzit sie juz w starozytnosci a Sokrates, ze wzgledu
na swoistg metode nauczania byt pierwowzorem coacha to naprawde po raz pierwszy
okreslenie Coach pojawito sie w slangu studentéw Uniwersytetu w Oxfordzie na przetomie
18/19 wieku i oznaczato one tutora, ktéry przeciggat (jak kon zaprzegowy) studentéw przez
egzaminy. Stowo to pochodzi faktycznie od czterokotowego pojazdu konnego po raz
pierwszy wyprodukowanego na Wegrzech w miejscowosci Cocs.

Kto byt twdérca coachinqu ?
Duzo ojcow zadnej matki

Za ojca coachingu uwaza sie dzisiaj Amerykanina Colemana Giriffitha (1893-1966) autora
ksigzki ,psychologia coachingu” wydanej w1926. Byt on pierwszym wielkim
eksperymentatorem i psychologiem sportu. Chodzito tutaj o coaching sportowy, ktérego
celem byto doprowadzenie druzyny sportowej do okreslonego celu poprzez specyficzng
opieke psychologiczno — sportowa. Coach byt wiec wtedy trenerem, motywatorem,
strategiem, niankg, psychologiem sportowym, petnit w stosunku do swoich podopiecznych
zastepcza role matki/ojca.

Ceche charakterystyczng wybitnego coacha w tamtych czasach byt bardziej samorodny
talent ( natural born coach) tgczgcy wymienione umiejetnosci (nazywane dzisiaj modnie soft
skills) niz solidne wyksztatcenie psychologiczne.

Mimo, ze Griffith stosowat metody $cisle naukowe, doradzat trenerom i eksperymentowat to
oni — natural born coaches - stali sie legendami zawodowych lig NHL, NFL, NBA czy MBL.
http://bleacherreport.com/articles/1456696-the-30-greatest-coaches-of-all-time

Trzeba podkresli¢, ze coaching w tamtych czasach nie polegat na zadawaniu pytan i niewiele
wspoélnego miat z podejsciem Timothy Gallwey’a, ktérego z kolei uznano za twoérce
nowoczesnego coachingu a jego wydana w 1974 roku ksigzka ,Inner Game of Tennis”
sprzedana ponad milion razy, stata sie swego rodzaju biblig coachingu. Ale i tutaj jak wida¢
chodzito o sport - przynajmniej na poczatku.

Nic dziwnego, Ze i ja w latach 90-tych rozpoczatem swojg przygode z coachingiem od sportu,
a konkretnie od opieki nad tenisistkami i tenisistami z Niemiec i Holandii a moje
doswiadczenia na tym obszarze zaowocowaty wydaniem w 2000 roku VADEMECUM
treningu mentalnego dla treneréw w Niemczech a takze serig artykutdw na ten sam temat w
polskim magazynie , TENIS”. Niestety — zainteresowanie polskich tenisistow/tenisistek
wyczynowych psychologig sportu byto i jest Zenujgco niskie,


http://bleacherreport.com/articles/1456696-the-30-greatest-coaches-of-all-time

a przeciez moje motto z tamtego okresu ,sukces rozpoczyna sie w gtowie”
powinno zwrdci¢ ich uwage na ten aspekt wyszkolenia.

Na temat tego ,motta” miatem tez szczescie dyskutowac nie raz z Timem Gallweyem,
Nickiem Bollettierim czy z Waltem Lendersem , po tych rozmowach zmodyfikowatem
nieco motto,sukces rozpoczyna i rozstrzyga sie w gtowie”. Sformutowanie to dotyczy
zresztg wszelakich sukcesow a wiec tez psychosomatyki gdzie sukcesem i celem jest
pokonanie konkretnej choroby.

Za kolejnego ojca tym razem coachingu mentalnego, skierowanego do indywidualnego
klienta ze Swiata biznesu i polityki zostat uznany Thomas J. Leonard, ktory zatozyt w latach
80ych Coach University, i Miedzynarodowg Federacje Coachéw (ICF),

Jakie wyksztalcenie powinien mie¢ coach ?

Najlepiej wyzsze

W tamtych latach i nastepujgcych latach 90ych kiedy to coaching sportowy i mentalny
zaczety rozprzestrzenia¢ sie w Europie Zachodniej aby dostac¢ certyfikat coacha trzeba byto
mie¢ ukonczone studia sportowe ( trenerka+ psychologia) lub studia psychologiczne,
psychoterapeutyczne, psychiatryczne czy filozoficzne. Wiecej pod : ,Negatywy i putapki".

A co w Polsce ?

Polacy spotkali sie z pojeciem coach po raz pierwszy chyba w latach, 60ych kiedy w trakcie
transmisji radiowych z mistrzostw swiata w hokeju na lodzie okazato sie, ze druzyny
europejskie trenowane sg przez treneréw a amerykanskie i kanadyjskie przez coachéw. Nic
dziwnego wiec, ze coaching zostat wtedy napietnowany jako idiotyczny i bezsensowny
wymyst amerykanskiego stylu zycia i kapitalizmu.

Mimo gwattownego rozwoju coachingu w Polsce w ostatnich latach jeszcze znajduje sie on
w powijakach i niestety rzeczone pietno widoczne jest w jeszcze do dzisiaj.

Cytaty z Facebooka

coaching — jedna wielka sciema

zerowanie na naiwnosci ludzi i dojenie pieniedzy
coaching potrzebny jest tylko idiotom

coaching to grzech i zaprzeczenie wiary

satanizm, szamanizm, MLM i coaching to jedno i to samo.

Nie mowigc juz o stronie pod tytutem ,zdelegalizowaé coaching i rozwdj osobisty”

Do tego dochodzi fakt, ze dostepne pozycje literatury sg na ogét ttumaczeniami z
amerykanskiego. Jest to o tyle niebezpieczne, ze mentalno$¢ Amerykanéw znacznie rozni
sie od mentalnosci Polakéw i to co wydaje sie w Ameryce oczywistym rozwigzaniem w
Polsce nie musi sie potwierdzac.



Czym jest w koncu ten coaching

Kilka definiciji

Wedtug definicji z lat 80-ych coaching mentalny oznaczat pomoc i opieke specjalisty, ktory
stojgc na uboczu z dystansu nie tylko obserwuje procesy emocjonalne u klienta np.
(sportowca, polityka czy menedzera) ale takze obiektywnie w nich uczestniczy. Jego
zadaniem jest analiza i kontrola wypracowanej w trakcie treningu mentalnego drogi
autoregulacji emocjonalnej, pozytywnych struktur kognitywnych, asertywnosci, zarzgdzania
stresem i pokonywania sytuacji kryzysowych. Coach to kompetentny towarzysz podrézy do
celu, przewodnik, inspirator. Zarzagdza on drogg do celu i jg optymalizuje.

Dzisiaj ta definicja niewiele sie zmienita cytuje ,Coaching jest PROCESEM doskonalenia
kompetencji w obszarze, ktéry chce rozwija¢ Klient. Pomaga ludziom w stawaniu sie tym,
kim chcg i byciu najlepszym w tym co chcg, najdalej jak to mozliwe. Wydobywa, wiec i
wzmacnia to, co w ludziach najlepsze. Pomaga im znalez¢ optymalng droge zyciowa.”
Coach, poprzez aktywne stuchanie, zadawanie pytan oraz stosowanie innych specyficznych
narzedzi , towarzyszy klientowi w wyznaczaniu waznych dla niego celéw, odnajdywaniu
wewnetrznych zasobdw potrzebnych do ich realizacji oraz ustalaniu i wdrazaniu planéw
dziatan.

do powyzszego musze doda¢ od siebie :

Coaching cechuje podejscie holistyczne jezeli chodzi o osobe klienta ( psyche i soma) i
systemiczne jezeli chodzi o klienta, coacha i Srodowisko.

Troche inne wyobrazenie o coachingu daje moj ulubiony model GROW:

Goal (cel),- Giéwny cel jest ostatecznym punktem w ktérym klient pragnie sie znalezé.
Cel powinien by¢ jasno i precyzyjnie zdefiniowany i zwizualizowany

Reality - Rzeczywistoéé - analiza aktualnej sytuacji klienta

Obstacles and Options - Obstrukcje i Opcje, zdefiniowanie przeszkdd i opcji

Way forward - Wybér drogi,przeksztatcenie opcji w kroki zmierzajgce do celu

Z powyzszych definicji a takze z rysu historycznego wynika, ze celem coachingu
jest zawsze osiggniecie jakiegos zdefiniowanego celu. Aby jednak taki cel osiggnac trzeba
go najpierw miec co nie jest az takie oczywiste jak sie moze wydawac...

COACHING PAR to jeden z trudniejszych rodzajéw coachingu . W odréznieniu od
psychoterapii gdzie nacisk kfadzie sie na patologie zwigzku to w coachingu par chodzi o
utrzymanie harmonii zwigzku bez zdefiniowanego celu, chyba ze za cel uznamy ,zyli dtugo i
szczesliwie” .

Coaching jest dobrem luksusowym. Czasami wigec przychodzg do mnie na sesje
psychoterapeutyczng osoby zdrowe, kitdre nie potrafig sobie poradzi¢ z réznymi
aspektami zycia np. z mobbingiem , lub szukajgce celu w zyciu.

W niektorych przypadkach w zakres coachingu wchodzi trening mentalny lub
trening migkkich kmpetencji ( Soft Skills)



Czym nie jest coaching

Mimo niewatpliwych powigzan coachingu z réznego rodzajami nurtami czy kierunkami
psychologii i psychoterapii coaching stat sie catkowicie samodzielng dyscypling naukows.
Coaching nie jest dziedzing parapsychologiczng ani ezoteryczna.

Coaching nie jest consultingiem.

Chociaz metodyka niektérych szkét psychoterapii jest podobna do metodyki coachingu to
coachingowi poddajg sie osoby zdrowe.

Dlatego méwimy o klientach a nie o pacjentach.

Metodyka i czestotliwosci coachingu i psychoterapii znacznie sie réznia.

Niewatpliwie jednak znajomosé psychologii i psychoterapii utawia coachowi prace.

Negatywy i putapki :

Rosngca wartosc rynkowa coachingu w Polsce sprawia niestety , ze zajmujg sie nim czesto
osoby nie tylko nieprzygotowane merytorycznie, ale bedgce zywym zaprzeczeniem

idei, ktore legty u narodzin coachingu. Wiele niekompetentnych oséb zainteresowato sie tg
szybko rozwijajgca sie dziedzing i zwigzang z tym mozliwoscig szybkiego zarabiania
pieniedzy Aby uzyskaé dyplom coacha, nie trzeba zadnych studiéw wystarczy 4 tygodniowy
kurs i juz sie jest jakims tam coachem. Naturalnie sg tez solidne szkoty coachingu, ale
dyplom nie czyni jeszcze mistrza.

Co mianowicie wie 25 letni life- coach o materii czyli 0 ,life” czyli zyciu ?

To powazny problem.

Chyba jednak gtéwnym negatywnym zjawiskiem coachingu jest uzurpowanie sobie prawa
do terapii czyli leczenia co prawda na matg skale ale nie wiadomo jak sie to rozwinie. To nie
tylko szkodliwe ale niebezpieczne zjawisko.

Czy sa jakies zasady etyczne i merytoryczne ?

Tak, a najwazniejsze to :
Wspodtpraca coach - klient oparta jest na wzajemnym zaufaniu, coacha obowigzuje
tajemnica zawodowa. Ta tajemnica obwigzuje tez po zakohczeniu wspétpracy.

Poufne informacje dotyczace klienta i jego sSrodowiska nie mogg by¢ wykorzystywane takze
po zakonczeniu wspotpracy.

Coach nie powinien zajmowac¢ sie na raz klientami stojgcymi w stosunku do siebie w
jakimkolwiek konkurencyjnym stosunku.

Coach dobiera sobie tylko takg ilos¢ klientéw, ktéra pozwala mu na rzetelne sie nimi
zajmowanie.

Coach nie powinien sugerowac rozwigzan, doradzac,

Nie uwazam tego za stuszne, co prawda coach powinien powstrzymywac sie z udzielaniem
rad, jednak kiedy potrzebne moze i powinien przedstawic klientowi analize struktur
kognitywnych i by¢ na tyle twérczy aby przedstawi¢ podobnie jak w psychoterapii kilka
modeli rozwigzania zaistniatych problemow w celu chocby zainspirowania klienta. Jednak
zawsze to klient wybiera rozwigzanie, podejmuje decyzje i ponosi ich konsekwencje..



Jak wyglada prowadzenie procesu coachingowego?

Wstepem jest tzw. sesja kontraktowa na ktérej wspdlnie z klientem uzgadnia sie zasady
pracy, rodzaj coachingu, precyzuje wspolnie z klientem oczekiwania i cele coachingu a
takze uzgadnia ilos¢ sesji oraz honorarium.

Najpowszechniej oferuje sie

1.Coaching krotkoterminowy 6 sesji a 90 minut
2.Coaching diugoterminowy 12 sesji a 90 minut

Odstep miedzy sesjami wynosi standardowo 3 — 4 tygodnie.
W wyjatkowych wypadkach mozliwe sg sesje online. (np. Skype)

3.Coaching permanentny, kiedy obecnos¢ coacha jest stale wymagana np. w tenisie
zawodowym

4. W czasie sesji coachingu ewaluowany jest stan faktyczny nie tylko realizacji
wypracowanej drogi dgzenia do celu, ale takze czasami efektéw treningu mentalnego, jezeli
taki jest czescig wspotpracy. Nastepuje ewentualna propozycja korekty odchylen od
wypracowanej drogi do celu

5. Istniejg naturalnie wyjatki od reguty jak zawsze w zyciu

Ponizej kilka zdan charakteryzujgcych coaching, zapozyczonych z réznych stron
internetowych:

= Jest procesem opartym na partnerskiej relacji i wzajemnym zaufaniu

= Jest procesem szeroko rozwojowym, cho¢ skoncentrowanym na konkretnych
celach, ktore sg ustalane na wstepie.

= Jest procesem zaplanowanym i przemyslanym.

= Jest procesem, ktory trwa i umiejscowiony jest w czasie.
= Jest procesem mierzalnym.

= Skupia sie na konkretnej Osobie (Klient coachingu).

= Uwzglednia "catg Osobe", a nie Jej pojedyncze role zyciowe. Coaching jest
inwestycjg Firmy w staty i dalekosiezny rozwd;.

= Coach to obiektywny i kompetentny przyjaciel do wynajecia.
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