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Abstract

Every profession, including the coach, has specialist knowledge and a set of tools to best
fulfill their tasks. In particular, the knowledge and tools inspire you to change the methods
used so far and allow you to increase the repertoire of possibilities. For this reason, coach-
ing is becoming more popular. This study reviews the tools that can be useful in the work
of a coach and the ways of getting to know yourself through the observation of personal
changes.
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Wprowadzenie

Kazdy zawod, w tym roéwnie coacha, charakteryzujeesspecjalistycza wiedz
oraz okrélonym zestawem nagdzi umaliwiajacych jak najlepsze wypetnianie
zada. W szczegolngi, inspirup one do zmiany dotychczas stosowanych metod
I pozwalap zwigkszy¢ repertuar maiwosci umiegtnosciowych. Narzdzia s
uzywane przede wszystkim do diagnozowania i mierzkikia pomiedzy aktualig

a paadarg kulturg coachingow i poziomem kompetencji coachingowych oséb
uczestnicacych w procesie coachingu (klientow). W efekcie stbsowania, dzia-
tania klienta staj sie lepsze i prowadgzdo petniejszego agjjania przygtych ce-
lbw. Czasem oznacza to pokonywanie przeszkod, hariezasem posiadanie kla-
rownej wizji celow. Mae to take oznaczé wicksze poczucie whasnej waét

i silne poczucie tego kimsijest. W konsekwencji prowadzi to do zmiany zacho-
wan oraz sposobu ndlenia i podniesienia jakei zycia. Z tego wzgldu, ze co-
aching staje sicoraz popularniejszy i coraz ¢eej oséb jest nim zainteresowa-
nych, w niniejszym opracowaniu dokonano przdgl narzdzi, ktére mog by¢
przydatne w pracy coacha, by mogt gksizy¢ efektywnad¢ osihgania celéw oséb
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uczestniczcych w procesie coachingu, a tekpoznawaniu samego siebie przez
zainteresowane zmianami osoby.

Narzedzia wykorzystywane w coachingu

W coachingu wykorzystuje siszereg nakzlzi doskonajcych ten proces. Autorki
podrecznika ,Moc coachingu”, wyriity szereg z nich. $to":
e asocjacja i dysocjacja,

e pytania odkrywajce horyzont dogpnych maliwosci,
e zmiana perspektywy,

e burza mbézgow,

e pierwszy krok,

e koto priorytetéw,

e matryca zargdzania czasem,

* mapa celéw i marze

* metoda lustra,

e wizualizacja,

e zaczynaj z wizj konca,

* prezentacja daviadcze,

* analiza SWOT,

e strategia Disneya,

» wizualizacyjna metoda dokonywania wyborow,

* 4 poziomy rozwijania umiefnosci,

« modelowanie zachouia

* model poziomoéw logicznych Diltsa,

¢ mentalny mentor,

e puszka pandory,

» kotwiczenie stanow i zasobow.

Ze wzgkdu na rozmiary pracy, pardj przedstawiono charakterystytych na-
rzedzi coachingowych, ktore wydgasie by¢ najprostsze w zastosowaniu.
Nieskomplikowanym, a jednocg@e niezwykle skutecznym naidziem jest Koto
priorytetow, ktore powstato w oparciu o fignie systemowe. Pozwala ono prze-
analizow& wybrany obszar dziatania. Wymusza spojrzenie rsgegperspektywy

1 Wilczynska M., Kitka J., Nowak M., Sawicka J., Sztajerwald K., 20Mbc coachingu. Poznaj
narzedzia rozwijajce umietnasci i kompetencje osobist&/ydawnictwo Helion OnePress, Gliwice,
s. 5.
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i umazliwia ocere aktualnej sytuacji oraz oldlenie oczekiwanych zmian w 16
nych aspektach wybranego obszaru dziatania. Zartredycyjnego postrzegania
rozwigzan w kategoriach ,przyczyna - skutek”, proponuje ezénie takiego ele-
mentu systemu, w ktorym najmniejszym kosztema@sic mozna najweksze
zmiany w calym systemie: tzw. zasadaviyni. Efekt dwigni polega na tym,
ze zmiana na lepsze w jednym elemencie systemu pge/adhiany, ktére pogi
gaja za sob rozwdj catego systemu. Rki zastosowaniu kota priorytetow, rima
doswiadczy, w jaki spos6b coaching pomaga w usystematyzowatutonych
zagadnié i w znalezieniu wysoce efektywnych planéw dziagankierunkowa-
nych na osigniccie klarownie zdefiniowanych i mierzalnych celéw.

Kolejne narzdzie, jakim jest matryca zajdzania czasem, zwana réwhie
kwadratem Eisenhowera, jak stwierdza Michat Pastarsmiazliwia podziat ak-
tywnaici cztowieka w cigu dnia na cztery nagtujace grupy:

A B
Zadania wane i pilne Zadania wane i niepilne

C D
Zadania niewzne i pilne Zadania niewzne i niepilne

Matryca ta jest ok&ona przez dwa czynniki (waos¢ i pilnos¢). Zadania wazne
to takie, ktére maj duze znaczenie dla agjania zataonych celéw zawodowych
badZ prywatnych. Ich wykonanie, w jaksposob przybhy do nich, ledac znacz-
cym wkiladem i kolejnym krokiem. Natomiast zadaniaegy to takie ktére mugz
by¢ wykonane natychmiast, bez odktadania nang), czyli wymagajce dziatania
teraz.

Pole A skupia wiksza¢ aktywndaci cztowieka. Zawieraj sic na nim wane
telefony, spotkania, zadania z wyznaczonym terminBymi sprawami trzeba i
zajg¢ natychmiast i nie mma z nich zrezygnowa Nalezy mie¢ jednakswiado-
mos¢, ze ludzie pochtorici tylko nimi zyja w stresie, pgpiechu i cagtym zdener-
wowaniu.

Pole B zawiera sprawy, ktore majajwickszy wplyw na osiganie wyznaczo-
nych celéw, jednak niegsprawami pilnymi i ména je odtay¢ na p&niej. Nieste-

2 pasterski M., 2011Efektywne zagmzanie czasemDokument elektroniczny. Tryb degu:
http://michalpasterski.pl/2008/12/zarzadzaj-czasdektywnie, stan z dn. 28.07.2011.
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ty, w wigkszaici przypadkow tak winie sk dzieje, a w efekcie rzadko kiedy de-
cydujemy s¢ za nie zabra

Na polu C znajduj si¢ czynndci, ktérych catkowicie pozhysi¢ nie maemy,
ale maemy je przekazakomus innemu. Zazwyczaj wydaje nanesie $ to rze-
czy wane, ale tak nie jest. Zabiegajne duo czasu, a nie dagadnego wkitadu do
wyznaczonych celow. déchce st poznd&, czy dane zadanie jest z tej grupy, wy-
starczy,ze gdy cé nagtego si pojawi, zapyta siebie ,czy to zadanie wniesiesco
do osagniecia mojego celu?”. 36 odpowied. brzmi nie, nalgy zastanowd si¢
nad zrezygnowaniem z jego wykonania.

Na polu D znajduje sirozrywka, relaks i tzw. ,pgeracze czasu”, jakim z re-
guly jest na przyktad Internet. Nie vma oczywicie catkowicie rezygnowa
Z nich, ale cgsto przeznaczamy zdecydowanie zbytalozasu na nie.

Taki podziat zad@a umazliwia tatwe zdecydowanie, co rabod razu, na czym
skupi si¢ w wolnej chwili, a z czego bez wyrzutow sumieniezma zrezygnowa
Najwazniejsze jednak jest, by odpowiednio oceistotndgé poszczegolnych za-
dan.

Innym z pomocnych w coachingu nedzi, ktére porzdkuje i uwidacznia cele
klienta, jest Mapa celéw i manzenazywana rownie Tablicg Wizji. Opiera s¢
gtébwnie na wizualizacji. Najpierw widzimy éow swoim umgle, a nasfpnie
przenosimy te obrazy na papier. Mapa celéw i nfajest bardzo skuteczmmeto-
da, ktéra pomaga skupiasic na celach i realizowtamarzenia. Jest to pewnego
rodzaju kola obrazéw powycinanych z gazet,znych napisobw oraz ilustracji,
ktore w symboliczny sposéb przedstawitg, o czym marzymy i do czegaay-
my. Kiedy wybieramy rysunki do swojej mapy, konaejgmy sé na nich, po-
rzadkujemy marzenia i sprawiamge staj sic mazliwe do spetnienia. Podczas jej
tworzenia, stajemy sikonkretni, poniewaz wielu r&nych dos¢pnych obrazow,
napisow i ilustracji wybieramy te, ktére porusgaas najbardziej. Mapa celéw
I marzex powstaje w naszym unslg w bardzo prosty sposob. Jest to rowrpe-
wien rodzaj relaksu i przyjemnegoesiazenia czasu. Do przygotowania mapy wy-
starczy sztywny papier, tektura w ksztaicie kwaddab prostokta, o formacie
minimum A3. Niezlkdne g takze: klej lub tama dwustronna, riyczki oraz cza-
sopisma, gazety, obrazki, zdja, hasta, napisy, z ktérych wybierzemy te odpo-
wiadagce naszym celom i marzeniom. Obrazy, ktére nanpadobag, gdyz sym-
bolizujg nasze marzenia, wycinamy i zbieramyggddnam potrzebne do wykonania
naszego kotau.

Na srodku kartonu naklejamy swoje zdje, mae by to fotografia twarzy lub
catej sylwetki. Od zdjcia we wszystkich kierunkach rysujemy strzatki,kib@rych
wypisujemy obszary wlasneggycia, takie jak np.: zdrowie, kariera, rodzina, hob
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by. W kazdym z okrélonych obszaréw naklejamy wybrane przez siebieygxa-
jace nasz wyobrani¢ zdjecia lub hasta.

Gotowgs mag mazna oprawd lub zrobt jej zdjecie i umigci¢ na pulpicie
komputera albo jako tapgetv telefonie komérkowym. Gate patrzenie na mep
dziala jak wizualizacja. Poprzez stdéj obserwag uszczegotawiamy nasze ma-
rzenia, ywiadamiamy sobie, jak wybrany do kelaobrazek mogitby wygta
konkretnie w naszyniyciu, czy te jaka konkretry forme przybierze w naszym
przypadku. Ta konkretyzacja, z kolei powoduje,marzenie stajegdla nas real-
ne i zaczynamy wiergy ze ma@emy je rzeczywicie spetnt, ze jest dla nas do-
stepne. Wiara w to ma ogromne znaczenie, abygsécsiuteczne dziatania prowa-
dzace do sukcesu.

Przyghdanie st mapie powodujeze nie tracimy z oczu naszego celu. ¢Bzi
temu pamjtamy o0 nim i jestémy w stanie systematycznie podpgizowywat
nasze codzienne dziatania jego realizacji, aeigdotrafimy zauwze¢ okazje, ktére
rowniez mazemy przetay¢ na realizag naszych marze Kiedy na przyktad pra-
gniemy zwgkszy¢ swoj budet i marzymy o tym, aby méewiecej piengédzy, au-
tomatycznie dostrzegamy przeoczone woiEg zlecenia czy mdiwosci powiek-
szenia zarobkdéw. Kiedy chcemy zmiesamochod na konkretny model, widzimy
wokét siebie osoby, ktére moglyby ndiénformacje na jego temat, a o ktérych
wczesniej nie mylelismy. Myslacy o nauce gzyka odnajduj wiele dosgpnych
mozliwosci, aby s¢ go nauczy, i tym samym przybtaja sic do celu, wykonujc
konkretne dziatania, np. zapisgjsk na kurs czy nawkrujac znajomdci z osoba-
mi moéwigcymi w tym jezyku.

Wizualizacja jest procesem tworzenia w @hayobrazéw. Kiedy na dostale
patrzymy lub to sobie wyobtamy, tworzymy pagzne myli i poczucie posiadania
upragnionej rzeczy, a co za tym idzie, przypominaolyie, jak wartg¢ ma to dla
nas. W ten sposob, zaréwno na poziogm&domym, jak i emocjonalnym powra-
camy do motywacji, aby wytrweena drodze do realizacji marzenia.

Mapa celéw i marze pozwala na bardzo skuteczne tworzenie wizji, jgdna
niezmiernie wana jestswiadoma¢ tego, ze oprocz kreowania do nas réwhnie
nalezy realizacja i wdreenie.

Zastosowanie Mapy celow i marzey coachingu mana zaproponowaklien-
towi po pierwszym spotkaniu organizacyjnym, na ydrskupiamy si na celach
klienta i na tym, czego oczekuje on od coachingunarzdzie klient mae wyko-
rzysta& sam, bez pomocy coacha. Ekii wykonaniu mapy klient upogzkuje i
skonkretyzuje swoje cele i pragnienia, azeakruchomi bardzo way w coachin-
gu proces wizualizacji. Kolejne sesje w procesiachingowym mege przeznaczy
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na naszkicowanie strategii oraz planéw dZigleowadzcych do realizacji marze
zawartych w mapie.

Koncepcja lustra opieragso proste zatzenie, ktore méwize wszystko czego
doswiadczamy wzyciu fizycznym, jakich ludzi spotykamy, jak jestey przez
nich traktowani i jak reagujemy na nich oraz syjeaktére nas spotykajss jedy-
nie odbiciem naszego wewtrznegozycia, naszych pasviadomych programow.
Whiosek z tego takize bardzo cgsto negatywne cechy, jakie ludziom przypisuje-
my, wcale nie $ ich cechami, gdy oni wcale tacy niegs Natomiast w naszych
oczach s doktadnie tacy, jacy jestey sami. Zatem za kdym razem j&i skon-
frontujemy s¢ z sytuacy badz osola, ktéra wywotuje u nas silnie emocje lub jeste-
smy traktowani w sposéb, ktory fyy nie chcieli, to jest to odbicie czege nas,
co chce przekazawazng informacg o przekonaniach. Natg wtedy zada sobie
pytanie: Co on mi pokazuje tym zachowaniem i cajegchowanie chce mi po-
wiedziet o sobie?

Lustro dziata take w sytuacjach, ktére bezednio nas nie dotygzw sytu-
acjach, w ktorych nie bierzemy udziatu, a jedymeopserwujemy. 3& sama ob-
serwacja innych ludzi w okénej sytuacji budzi w nas emocje, to znacaymy
sami przeywalismy cc podobnego z czym sobie nie poradmily i mamy nie-
rozwigzany problem. Mzemy o tym nie pamta¢, bo mogto wydarzy sie w dzie-
cinstwie, mae to by wyparte zeSwiadomaci ze wzgédu na silne emocje gk
towarzyszce temu zdarzeniu. Gdy doznajemy takich emocji jpagldobie pyta-
nie: Skyd sk one bioy i jaka jest ich przyczyna?

W praktyce zastosowanie lustra sprowadzadsi wejrzenia w siebie i pozna-
nia siebie oraz zaprzyjaienia s¢ z tym, kogo tam spotkamy. W tym przypadku
coach wspiera swojego podopiecznego stuchgjytapc, podpowiadajc, wskazu-
jac, nigdy z& decydugc - jest osobistym ,lustrem” coachee.

Z przekazu Sebastiana Kardysia wynika,jednym z siedmiu dobrych nawy-
kow, ktére naley zaszczegi, abyzycie prywatne i zawodowe cztowieka dopetnia-
lo sic i dostarczato mu satysfakcji jest wizjarka?®.

Marcin Szpak twierdzize polega ona na planowaniu odika, czyli zaczyna
sie od celu, a pimiej krok po kroku cofa, by analizowa planowa& kolejne etapy
drogi do sukcesu (ceft)

Kolejne kroki w tym sposobie, to:

% Kardys S., 2011Dobry nawyk — dziataj skutecznie, zaczynaj zgakimiica. Dokument elektronicz-
ny. Tryb dosgpu: http://www.samodoskonalenie.info.pl, stan z2$07.2011.
4Szpak M., 2011. Zaczynaj z wizkonca, http://kadry.nf.pl/Artykul/11924, stan z dn..@B.2011.
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1. Wozkcie duej czystej kartki, narysowanie na niej linii i péelenie jej na cg-
$ci: 75%, 50%, 25%, 12%, 6%, 3%, 1%, tydzidzie.

2. Zapisanie na Kau linii przyjetego celu w specyficzny sposobywajac na-
stepujacych sformutowa:

e jestem,

*  mam,

e posiadam,
* zrobitem,

« dotartem itp. czyli tak, jakby zrealizowany bykjprzyijety cel.

3. Cofnecie st do miejsca oznaczonego jako 75%. Tu hakprawdzt, co trze-

ba mi€ i co juz si¢ ma,zeby za 25% czasu agig¢ swoj cel i to zapisa

4. Jak ju to zrobiono, przechodzigdo miejsca na linii oznaczonego jako 50% i

sprawdza, co trzeba ndiéco juz sic ma,zeby za 50% czasu aging¢ swoj cel
i to zapisa.

5. Nastpnie przechodzi siw miejsce oznaczone jako 25% i znéw zastanawia, co
nalezy miec i co juz sig ma,zeby za 75% czasu a@gina¢ swoj cel. Nie mana
Zzapomnié o zapisaniu tego.

. Cofamy s} odpowiednio w miejsca oznaczone jako 12%, 6%, B%, tydzie,
az dojdzie s¢ do dnia. W tym miejscy natg okresli¢, co trzeba zrobijutro,
zeby dof¢ do celu.

Skutecznym nagglziem wydaje si by¢ takze Strategia Disneya. Wywodzksi
ona od Walta Disneya, ktory podczas planowaniacwoziata przechodzit przez
3 etapy: marzyciela, realisty, krytyka. Na patkm uruchamiat on swgjwyobraz-
nig, rozbudzatg by stworzy fantastyczne i wyolbrzymione wizje swoich celéw.
Wyobrazat sobie np. wspaniaty DisneyLand w wymarzonej liakaji, duzo dzie-
ciakow i ich rodzicéw odwiedzagych codziennie kolorowywiat bajkowych cu-
dow. Gdy nasycit sitg wizja, zastanawiat gj ile z tego wszystkiego, co sobie
wymarzyt jest realne do zrealizowania. Czy dyspemwystarczajcymi zasobami,
czasem, lugmi. W jakiej skali to przedswziecie ma@na uzné za realne? Kiedy
miat juz petny i konkretny obraz swojego celu, staratzialez¢ potencjalne prze-
szkody i utrudnienia stgfe na drodze do realizacji tego przedgiecia. Szukat
stabych punktow swojego planu i miejsc, gdzie @sivne prawdopodohistwo
niepowodzenia. Mag juz peta wizje swojego planu przechodzit do jego realiza-
cji, lub tez powracat do pierwszego etapu i zndbw marzyt. Abyoigk strategs
Walta Disneya nalsy:

Wyznaczy miejsce — sprowadzaesilo znalezienia wolnego kawatka podiogi

i wyznaczenia w nim trzech xdych miejsc. Pierwszeetizie odpowiadato za ma-

rzyciela, drugie za realist a trzecie - za krytyka. Moa je jaké oznaczy, na

(o2
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przyktad polay¢ tam ca, narysowa, wazne, zeby mana bylo zawsze staé
doktadnie w tym samym miejscu.

Zakotwiczyt — w tym celu staje siw miejscu odpowiadagym za marzyciela
imysli o sytuacji, w ktorej wyobrania pracowata na najugzych obrotach.
Przywotuje te wyobrzenia, nierealne czasem marzenia glinKiedy stan lgdzie
najbardziej intensywny nima go dodatkowo zakotwicgykinestetycznie. Nagp-
nie robi s¢ to samo z miejscem odpowiagiegym za realist Przypomina sytuagj
w ktérej mana bylo powiedzié ze zdecydowanie i twardo stoigsna ziemi, a
nastpnie pomyle¢, wzmocné, zakotwiczy. Dalej przechodzi gido ostatniej
pozycji - krytyka. Przywotuje sytuagjw ktorej zdarzyto si udzielc komus ja-
kiejs konstruktywnej krytyki, ale nie takiefe sk nic nie uda, tylko rzeczyégcie
konstruktywnej, wskazagej potencjalne zageenia i stabe strony. Podobnie, jak
poprzednio zakotwiczaesten stan.

Pomyle¢ o swoim Wielkim Planie, jakigncelu, ktéry chce sizrealizowé.
Nastpnie przechodzi gsido pozycji Marzyciela i czyni z niego Wielkie Marze.
Z kolei trzeba poruszyswoj wyobrani¢ az poczuje si nieodpard motywacg
do dzialania. Teraz trzeba prejdo pozycji Realisty i gpajgc twardo po ziemi
okresli¢, biorgc pod uwag swoje zasoby, w jakim zakresie realne jest zreali
nie tych marzé. Kiedy juz to zostanie zrobione przychodzi pora na KrgtyRo-
szukuje s} potencjalnych zagéen, problemow, trudnéei. Gdzie jest jaki punkt
krytyczny, wgskie gardto, najmniejsze prawdopodatsievo sukcesu? Na koniec
nalezy zauway¢ w jakim stopniu przégie tych trzech etapow sprawitee to,
co chce si osihgna¢ stalo s¢ blizsze i bardziej realne.

Powszechnie stosowanym przez coachéwetlaizm wedtug Piotra Ciepl
skiego jest kotazycia. Utatwia ono coachowanemu spojrzenie z lotk@tna wia-
snezycie’.

Koto dzieli sk na 8 przykladowych sekcji reprezentyjch catezycie. Mog,
nimi by¢: rozrywka i rekreacja, standa#gicia, zycie zawodowe, pieadze, zdro-
wie, przyjaciele, rodzina, rozwoj osobis8rodek kota to zero, obwdd to dziesi
na umownej skali satysfakciji.

Cwiczenie polega na ocenie poziomu satysfakcji waggsgolnionych, przy-
ktadowych obszarach, w dniu pomiaru. W tym celanz&za s swdj poziom
zadowolenia w kadym z obszardéw. Obszary kota gropozycjami wynikajcymi
ze statystyk. Mgzna wykon& powyzsze ¢wiczenie projektujc na kartce papieru
swoje unikalne KotoZycia. Nasgpnie naley przyjrz& sie uwaznie obszarom,

° Cieplitski P., 2011. Kolo zycia Dokument elektroniczny. Tryb depu:

http://www.cieplinski- coaching.pl/zasoby/kolo_zggcistan z dn. 29.07.2011.
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w ktérych chciatoby si zwickszy¢ poziom swojego zadowolenia. Poite¢, co
mozna zrobé by to osagna¢. Zastanowd sie, jaki poziom dla poszczegdlnych ob-
szarOw ldzie dla mnie satysfakcjorugy. Przy czym oggniecie spetnienia nie
oznacza ogpniecia 10 w kadym z obszarow.

Zakonczenie

Zarzmdzanie wlasnym rozwojem przejawiae 9d jakiegd czasu coraz eZciej
w rozmowach prowadzonych wadych gremiach pracowniczych. W zmku z
tym naleatoby wygé naprzeciw oczekiwaniom zainteresowanych i pi&yy za-
rzadzaniu zasobami ludzkimi perspekiywoachingow, ktora jest swoistfilozo-
fig interakcji, skutkujcg specyficza metodologi prowadzenia rozmowy i kon-
kretnymi narzdziami pracy.

Pozwoli to osobie coachingowanej bardziej efektywmiopasowasic do wy-
mogow pracy i pracodawcy, nauczy formutowania swaieléw w kategoriach
biznesowych i przektadania ich na konkretne dziatan

Przyjecie podejcia coachingowego nie by réwniez drogy rozwoju zawo-
dowego dla coachdw, ktérzy gainteresowani poszerzaniem swoich horyzontow
myslowych i podwy.szaniem kwalifikaciji.
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