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COACHING WZMACNIAJACY PROAKTYWNOSC

COACHING — INFORMACJE WPROWADZAJACE

Coaching mozemy opisa¢ jako proces pomagajgcy pracownikowi w zwiekszeniu jego
efektywnos$ci dziatania, poprawiajacy codzienne funkcjonowanie oraz wspomagajacy jego rozwdj
zawodowy i osobisty. Celem coachingu jest rozwiniecie potencjatu osoby, ktdra bierze w nim udziat.

( CECHY COACHINGU: \

e relacja partnerska pomiedzy coachem a uczestnikiem,

e koncentracja na aktualnej sytuacji pracownika,

e przyjecie perspektywy przysztosciowej — koncentracja na osigganiu
wyznaczonych celdw.

N /

O’Connor i Lages! podkreslaja, ze coaching koncentruje sie na zachowaniach uczestnika,
pomagajac mu w poprawie efektywnosci konkretnych, podejmowanych przez niego dziatai. Zgodnie
z tym podejsciem, coach pomaga przeanalizowac i zmieni¢ lub zmodyfikowaé wzorce zachowan

pracownika w konkretnych sytuacjach, kontekstach.
Wg Rogers? coaching opiera sie na konkretnych zasadach:

Uczestnik posiada zasoby, ktére umozliwiajg mu osiggnac cel.

Coach pomaga pracownikowi wykorzystac jego zasoby poprzez stawanie odpowiednich pytan,
motywowanie do dziatania, wspieranie.

Coach nie udziela rad.

Coaching koncentruje sie na catej osobie — jej przesztosci, przysztosci i czasie obecnym.
Pracownik i coach sg réwni i pracujg razem jak szanujgcy sie partnerzy.

Celem coachingu jest podjecie dziatania prowadzgcego do konkretnej zmiany.

o v kW

Warto zaznaczyc¢, iz coaching jest specyficznym procesem, charakteryzujgcym sie pewnymi
cechami, ktére przedstawione sg na ponizszej rycinie:

1 0’Connor, J., Lages, A. (2010). How coaching works? London: A&C black.
2 Rogers, J.(2010). Coaching. Gdarisk: GWP.
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Niedyrektywny

Skupia sie na rozwoju

Zaktada wyznaczenie
konkretnych y

umiwjetnosci ~_ .
Coaching

konkretnych celow

/ N\

Koncentruje sie na
zwiekszeniu

Zaktada

przekazywanie

infromacji zwrotnych efektywnosci

Ryc. 1. Cechy coachingu
Zrédto: Opracowanie wiasne na postawie Solman, M. (2010). Nowe zjawiska w $wiecie szkoleri. Warszawa: ABC

Proces coachingu zaktada uczestnictwo w cyklicznych spotkaniach, trwajgcych zwykle ok. 1-1,5h. Liczbe
spotkan ustala sie na pierwszym spotkaniu i zapisuje w kontrakcie, ktéry rowniez powinien zostac
spisany na pierwszym spotkaniu i precyzowac takie kwestie, jak:

v Cel coachingu.

v" Przewidywana liczba spotkari coachingowych (mozna wpisaé tu ,widetki” np. miedzy 4 a 6
spotkan w zaleznosci od czynionych postepéw i indywidualnych potrzeb).

Obowiazki prowadzacego i uczestnika.

Kwestie organizacyjne (np. ustalanie termindéw spotkan, odwotywanie spotkania).

ASRNEN

Zasady wspétpracy (np. tajemnica, punktualnosé, szczerosé, zaangazowanie.
v Podpisy prowadzacego i uczestnika.

W trakcie spotkan, prowadzgcy powinien odpowiednio postugiwac sie pytaniami, informacjg zwrotna
oraz wykorzystywac ¢wiczenia coachingowe, ktére pozwolg pracownikowi budowac samoswiadomos¢
oraz wzmocnig jego motywacje do realizacji wyznaczonych celéw. Ponizej zamieszczony zostat
przyktadowy scenariusz rozmowy oraz zaproponowano wykorzystanie przyktadowych narzedzi
coachingowych.

Coaching moze by¢ niezwykle cennym narzedziem w procesie reskillingu pracownika w obrebie
proaktywnosci. Jego gtdwnym celem bedzie tu wzmocnienie tej kompetenc;ji, poprzez wykorzystanie
mocnych stron i zasobdéw pracownika. Zatozenia coachingu mogg dotyczy¢ takze motywowania
uczestnika do dalszego rozwoju i wychodzenia z inicjatywg, zwiekszenia samoswiadomosci uczestnika
w zakresie proaktywnosci, poszukiwania mozliwych Sciezek realizacji celéw zawodowych itp.
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JEZYK COACHINGU — NAJWAZNIEJSZE ASPEKTY

Jedne 1z najwazniejszych umiejetnosci osoby prowadzacej coaching, to aktywne stuchanie
i zadawanie odpowiednich pytan w stosownym czasie. Coach nie udziela rad, nie narzuca swojego
zdania, nie ocenia, ale pracuje odpowiednio dobranymi pytaniami. Dzieki udzielaniu odpowiedzi na te
pytania, uczestnik sam dochodzi do tego, co powinien dalej zrobié. Jest to zgodne z kluczowym
zatozeniem coachingu mdéwigcym o tym, ze uczestnik posiada wszelkie zasoby potrzebne do osiggania
celu.

Najskuteczniejsze pytania w coachingu maja pewien wspdlny mianownik:
v" Budujg samos$wiadomo$é pracownika.

Rozpoczynajg sie najczesciej od ,,co” i ,,jak”.

Sktaniajg do szczerych odpowiedszi.

Sg zwiezte.

Inspirujg pracownika do odkry¢ i poszukiwania nowych mozliwosci.

Mobilizujg uczestnika do zdobywania wiedzy.

Zachecajg do wziecia odpowiedzialnosci za siebie.

SRV NE LN NN

Podazaja za planem uczestnika.?

Zadanie trafnego i jakosciowego pytania jest mozliwe, kiedy prowadzacy aktywnie stucha uczestnika,
starajac sie zrozumiec jego punkt widzenia oraz obawy i emocje, jakie wyraza. Pytania w procesie
coachingu zazwyczaj rozpoczynajg sie od ogdtu i powoli przechodza do bardziej szczegdtowych
aspektow, np.:

Na czym polega trudnos¢?

Jak istotne jest to w skali 1-107?

Czego juz prébowates?

Jakie jeszcze widzisz mozliwosci dziatania?

Ktéra z tych mozliwosci wydaje Ci sie najlepsza?

Taki ukfad pytan pozwala utrzymac zaciekawienie i koncentracje osoby bedacej uczestnikiem
coachingu. Co wiecej, nalezy pamietac, ze pytania powinny by¢ zadawane zgodnie z tokiem myslenia
klienta — to on nadaje im kierunek.

Nie kazde pytanie bedzie stuzyto efektywnosci procesu coachingu. Nalezy zachowac ostroznosé
i unikac takich pytan, jak:

v Pytania sugerujace — czyli takie, ktére ukrywaja rade coacha. Wynikajg one z checi pomocy,
ktdrg ma byé stworzone przez prowadzgcego coaching rozwigzanie

3 Rogers, J.(2010). Coaching. Gdarisk: GWP.
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24 4

Np.:,, Czy myslates/as moze o...”, ,Czy probowates/as...”, ,,Czy nie dobrze bytoby sprébowac...”,
»A mozZe bys...”

Pytania zamiast podazac za klientem, podazajg za planem coacha. Wigzg sie one z ryzykiem
udzielenia automatycznej odpowiedzi przez uczestnika (szybka zgoda lub zaprzeczenia), bez
gtebszego zastanowienia sie nad dang kwestia.

v Pytania poszukujace dane — chodzi o zadawanie pytan, ktére nie stuzg procesowi coachingu
a wytacznie zaspokajajg ciekawos¢ coacha.

Np.: Pracownik opowiada o trudnosciach zwigzanych z jednym ze wspodtpracownikdw, a coach
dopytuje o to, na jakim stanowisku pracuje ten pracownik, ile ma lat, od jak dawna pracuje
Z nim itp.

v/ Pytania zbyt ztozone — mowa tu o pytaniach z dtugim wstepem, ztozonych z wielu zdarn
podrzednych. Takie pytania utrudniajg zrozumienie problemu, przekierowujagc uwage
uczestnika z celu na osobe prowadzacego.

Np. ,Kiedy masz problem tego rodzaju — no wtasnie z podjeciem inicjatywy, jak wtedy, kiedy
opowiadates, ze szef prosit Was o zrobienie czegos, Ty miates/as na to pomyst, ale
stwierdzites/as, ze szkoda zachodu i w koricu Twdj kolega wyszedt ze swojg propozycjg, to
zastanawiam sie czy to zalezy od tego, ze boisz sie odpowiedzialnosci czy obawiasz sie o to, ze
Twoje pomysty sq zte ?”

/ PRZYKLADY POPRAWNIE SFORMUtOWANYCH PYTAN \

COACHINGOWYCH:

e Co przeszkadza Ci w osiggnieciu celu?

e Jak wyglgdatby Twdj dzien, gdyby ten problem nie istniat?
e Jakich rozwigzan juz probowates/as?

e Co bedzie Twoim pierwszym krokiem?

e Jak bardzo zmotywowany/a jestes w skali 1-10?

e Kiedy bedzie Twdj nastepny krok?

e Jak wazne jest to dla Ciebie w skali 1-10?

e Co dobrego dzieje sie juz teraz?

k]akie mozliwosci dziatania widzisz? /

Na co jeszcze warto zwrdci¢ uwage prowadzgc rozmowe coachingowg z pracownikiem?

v" Dopasowanie sie do uczestnika — osoba prowadzaca coaching powinna w petni dostosowac
sie do uczestnika pod wzgledem tempa mdwienia, jezyka, z jakiego korzysta, emocjonalnosci,
jaka mu towarzyszy. Pozwoli to na zbudowanie wiekszego zaufania i lepszego wzajemnego
zrozumienia.
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v" Precyzowanie — mozemy rozumie¢ je na dwa sposoby: jako zadawanie pytad w celu jak
najlepszego zrozumienia wypowiedzi uczestnika oraz jako korzystanie z mozliwie precyzyjnego
jezyka przez coacha.

v Parafrazowanie — czyli powtérzenie wtasnymi stowami komunikatu, ktory powiedziat
uczestnik coachingu. Parafraza porzadkuje wypowied?, daje poczucie mdéwigcemu, ze jest
stuchany i zacheca go do dalszego wyrazania swoich mysli. Parafraza pozwala wyjasnié
niedomdwienia, watpliwosci, zapobiegajgc tym samym powstawaniu nieporozumien.

Moze ona rozpoczynac sie od takich zwrotéw, jak:
e ,Czy dobrze rozumiem, ze...”
e ,Chcesz przez to powiedzie¢, ze...”
e, Innymistowy...”
e ,Jesli Cie dobrze zrozumiatem, to...”

e ,Zatem twierdzisz, ze...”

PRZYKtAD ZASTOSOWANIA PARAFRAZY

Uczestniczka: Nie wiem, teoretycznie jakos wydaje mi sie, Ze
mogtabym zrobic¢ cos wiecej, ale potem mysle, ze po co? W sumie
mam okreslone obowiqzki i czy jest sens wychodzi¢ przed szereg
i niepotrzebnie sie spalac?

Coach: Chcesz przez to powiedziec, ze wychodzenie z inicjatywq
i pomystami moze przyniesc ci niepotrzebne dodatkowe obowiqzki?

Uczestniczka: No wtasnie chyba tak. Bo wtedy bede odpowiedzialna
za ten pomyst. Ale z drugiej strony... Jesli nic nie bede robic, raczej nie
bede sie mogta rozwijac.

Coach: Czyli mdwisz, ze podejmowanie sie rzeczy wychodzqcych poza
standardowe obowiqzki moze byc okazjg do wtasnego rozwoju?

Uczestniczka: Tak i do sprawdzenia na ile mnie stac...
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SCENARIUSZ ROZMOWY

Jak wspomniano wyzej, coaching jest procesem, ktéry zaktada kilka spotka coacha
i uczestnika. W przypadku pracy nad kompetencjg zwigzang proaktywnoscia, warto rozwazyé 3-5
spotkan coachingowych, trwajacych ok 60 min. — nalezy jednak pamietac, ze jest to wytgcznie sugestia,
a liczba spotkan moze sie zmienia¢ w zaleznosci od potrzeb i celéw przyjetych przez pracownika
uczestniczacego w coachingu.

Jednym ze sposobdéw przeprowadzenia rozmowy coachingowej, z ktérego zalecamy
skorzystaé, jest scenariusz oparty o model GROW. Model ten zaktada przeprowadzenie rozmowy
opartej o 4 etapy:

Goal —czyli cel.
Reality — rzeczywistosc.
Options — mozliwosci.

HwnN e

Wrap up/what next — zobowigzanie koricowe.

Pierwsze trzy etapy wigzg sie z budowaniem samos$wiadomosci uczestnika, rozwijaniem jego
perspektywy, uswiadomieniem mozliwych do podjecia dziatan. Ostatni krok to zobowigzanie
pracownika do wykonania danego dziatania. Prowadzac spotkania coachingowe z wykorzystaniem
metody GROW, istotne, by przechodzié przez te etapy w odpowiedniej kolejnosci oraz by uczestnik
zatrzymat sie nad kazdym z nich. Ponizej scharakteryzowano poszczegdlne etapy, pytania, po jakie
warto siegna¢ na kazdym z nich oraz wskazano narzedzia pracy coachingowej, z jakich mozna
skorzystaé w przypadku konkretnego etapu. Narzedzia szczegdtowo zostaty przedstawione w kolejnym
podrozdziale.

G: Etap 1. Cel

To pierwsza cze$¢ rozmowy coachingowej. Polega na ustaleniu celu, nad ktérym uczestnik chce
pracowac, sprecyzowaniu tematu danego spotkania coachingowego, badz sprecyzowania celdw krétko
i dtugoterminowych. Na tym etapie prowadzacy coaching wspiera uczestnika w ustaleniu tych zatozen
i uSwiadomieniu sobie ich istoty.

Wazne, aby cel byt odpowiednio wyznaczony. Moze pomdc technika SMART, zgodnie z ktérg dbamy,
by cel uczestnika byt:

e Skonkretyzowany — by nie byto watpliwosci do czego chce zmierza,

Mierzalny — aby wiadomo byto co bedzie swiadczyto o jego osiggnieciu,

Ambitny — by motywowat i byt wyzwaniem dla uczestnika,

Realny — by byt mozliwy do osiggniecia,
e Terminowy — aby jego realizacja nie ciggneta sie w nieskoriczonosc.

Na tym etapie cenne moze byc¢ uzycie takich pytan, jak np.:

e (o chcesz osiggnqgc podczas naszego dzisiejszego spotkania?
e Nad czym chciat(a)bys dzis popracowac?
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e Co chciat(a)bys zmienic?
e Jaki problem chcesz rozwigzac?
e Dlaczego jest to dla Ciebie wazne?
e Naiile jest to dla Ciebie istotne w skali 1-10?
e Poczym poznasz, ze cel zostat zrealizowany?
e Skqd bedziesz wiedzied, ze przyblizasz sie do zrealizowania celu?
e lle czasu dajesz sobie na realizacje tego celu?
e Co chciat(a)bys czuc¢ na koniec naszego spotkania/rozmowy?

Narzedzia przydane na tym etapie: Koto priorytetéw, Rysowanie zycia

R: Etap 2: Rzeczywistos¢

W tej czesci rozmowy coachingowej ktadzie sie nacisk na przeanalizowanie obecnego stanu pracownika
— gdzie znajduje sie w chwili obecnej, jaka jest jego sytuacja, jego otoczenie. To rdwniez moment
przeanalizowania, co do tej pory byto zrobione, by zrealizowaé wczesniej wskazane cele. Istotne jest,
aby dobrze ustali¢ stan wyjsciowy, zeby wiedzie¢, z jakiego miejsca rozpoczynamy droge w kierunku
realizacji celu. Czesto przeanalizowanie rzeczywistosci pomaga zauwazy¢ wtasne zasoby, co bardzo
pomaga podczas poszukiwania rozwigzan.

Na tym etapie cenne moze by¢ uzycie takich pytan, jak np.:

e Jak jest obecnie?

e Cosie dzieje teraz?

e Jak oceniasz swojg obecnq sytuacje?

e Jakie dziatania juz podjgtes/etas?

e Jakie jest Twoje nastawienie?

e Jakie sqg fakty?

e Co zwykle dziata w takich sytuacjach?

e Co/kto moze Ci pomdc w realizacji celu?

e Co musisz zmieni¢ w obecnym dziataniu?
e Jakie widzisz przeszkody w realizacji celu?

Narzedzia przydane na tym etapie: Koto priorytetow, Analiza SWOT

O: Etap 3: Mozliwosci

W tym miejscu uczestnik przy wsparciu coacha koncentruje sie na mozliwych sposobach i drogach
dojscia do postawionego celu. Warto zachecic¢ uczestnika do rozwazenia wszystkich mozliwych opcji
dziatania —im wiecej, tym wieksze prawdopodobieristwo wyboru takich, ktére beda trafne. Jest to etap
wymagajacy kreatywnosci, zasadne jest wiec zachecanie uczestnika do otwarcia sie na rdine
mozliwosci i alternatywy.
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Na tym etapie cenne moze by¢ uzycie takich pytan, jak np.:

e Co mozesz zrobi¢, aby zmieni¢ obecnq sytuacje?

e Jakie dziatania mozesz podjgc?

e Jak mozesz podejs¢ do rozwiqzania problemu?

e Co mozesz zrobi¢ w pierwszej kolejnosci?

e Jakie sposoby stosujg osoby w Twoim otoczeniu?

e Kto moze Ci w tym pomdc?

e Zczego mozesz skorzystac?

e Jakie rozwigzania widzisz?

e Jak oceniasz skutecznosc¢ poszczegdlnych rozwiqzan w skali 1-10?
e Ktdre z rozwigzan mogtbys/mogtabys wdrozyc?

e Na jakie etapy mozesz podzieli¢ realizacje tego zatozenia?
e Co musi sie sta¢ abys mégt/mogta zrealizowac ten cel?

Narzedzia przydane na tym etapie: Metoda Zmiany Perspektywy, Wizualizacja celu, Analiza SWOT,
Metoda Walta Disneya

W: Etap 4. Zobowigzania korncowe

Ostatni etap koncentruje sie na sprecyzowaniu konkretnego planu dziatania i zobowigzaniu uczestnika
do realizacji zatozonych planéw.
Na tym etapie cenne moze by¢ uzycie takich pytan, jak np.:

e Jaki moze byc pierwszy krok?

e Od czego zaczniesz?

e Kiedy zaczniesz dziatac?

e Jakie bedq kolejne dziatania?

e Co mozesz zrobi¢ matego, aby pdjsc¢ do przodu?
e Co moze Ci przeszkodzi¢ w realizacji celu?
e Jak sobie z tym poradzisz?

e Kiedy bedziesz wiedziec, ze ci sie udato?

e Co moze Cie dodatkowo zmotywowac?

e Co zrobisz, gdy spadnie Twoja motywacja?
e Jakiego wsparcia potrzebujesz?

Narzedzia przydane na tym etapie: Metoda Walta Disneya, Wizualizacja celu

Model GROW pomaga ustrukturyzowaé przebieg rozmowy coachingowej i dobrze sprawdza sie
w pracy nad réznymi, nawet bardzo ambitnymi celami. Warto zauwazy¢, ze nie istnieje zamkniety zbidr
pytan do zastosowania w coachingu — te, ktore zostaty wskazane sg wytgcznie przyktadem. Kazda
rozmowa coachingowa wymaga elastycznego dobierania pytan do uczestnika, do celédw, z ktérymi
pracuje oraz tresci, ktére wnosi.

Biuro projektu:
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Ponizej opisano narzedzia coachingowe, ktére mogg zosta¢ wigczone w poszczegdlnych etapach
rozmowy coachingowej.

WYBRANE NARZEDZIA COACHINGOWE

KOtO PRIORYTETOW

Mozesz zastosowad na etapie: G, R

Jest to narzedzie, ktére moze postuzy¢ do przeanalizowania réznych kwestii — w zaleznosci od tego,
nad czym aktualnie koncentrujecie sie z uczestnikiem.

Narzedzie opiera sie na narysowanym na kartce okregu podzielonym na kilka czesci (zwykle 8).
W kazdej z tych czesci uczestnik wpisuje jakis aspekt, ktéry jest istotny z perspektywy analizowanych
tresci — jesli np. obecnie rozmowa dotyczy analizy rzeczywistosci mogg by¢ to mozliwe sposoby
rozwijania proaktywnosci uczestnika (np. dyskusje z pracownikami na temat ulepszen, szukanie
pomystow, burze moézgdw, zgtaszanie nowych pomystéw, tworzenie plandéw pracy itp.). Nastepnie
uczestnik ocenia, jak skuteczny jest w jego przypadku dany sposéb rozwijania proaktywnosci —
powstaje w ten sposdb matryca, ktérg mozna wspdlnie przeanalizowac.

Ponizej w sposdb szczegdtowy rozpisano wykorzystanie tego narzedzia w przypadku precyzowania celu
w zakresie rozwoju proaktywnosci:

1. Daj uczestnikowi kartke z kotem podzielonym na osiem czesci.

2. Zapytaj uczestnika, co jego zdaniem wchodzi w sktad proaktywnosci (np. wychodzenie
z inicjatywga, branie odpowiedzialnosci za swoje decyzje, umiejetnos¢ podjecia decyzji,
pomystowosé, wychodzenie przed szereg, praca wykraczajaca poza standardowe obowigzki,
szukanie ulepszen, samodzielno$é, poszukiwanie mozliwosci rozwoju) i popros, by wpisat te
elementy w poszczegdlne czesci kota.

3. Popros$ uczestnika, by przyjrzat sie sobie w kontekscie tych elementéw i dokonat samooceny —
w jakim stopniu u niego wystepuje dana umiejetnos$¢ w skali 1-10 (gdzie 1 to brak umiejetnosci
a 10 perfekcja w danym zakresie). Swojg ocene powinien umiesci¢ w odpowiednim miejscu
kota (przyktadowy rysunek ponizej).
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Ryc. 2 Koto priorytetow
Zrédto: Opracowanie wiasne

4. Powstate koto potraktuj jako baze do dalszej analizy. Mozesz oméwié je postugujac sie np.
pytaniami:

e Ktore elementy sktadajqce sie na proaktywnosc¢ oceniasz u siebie najlepiej?
e Ktdre sq w Twojej ocenie najstabsze?

e Nad czym chciat(a)bys popracowac?

e (o jest Twojg najmocniejszq stronqg?

e Ktora czesc¢ kota ma dla Ciebie szczegdlne znaczenie?

e Rozwdj ktérego z obszarow wplyngtby szczegdlnie pozytywnie na Twojg
proaktywnosc?

e Jak moglibysmy przetozyc to na cel, nad ktorym chciat(a)bys pracowac?

RYSOWANIE ZYCIA

Mozesz zastosowad na etapie: G

Metoda ta bazuje na rysunku i kreatywnosci — angazuje przez to prawg poétkule mdzgows.
1. Przygotuj duzg kartke papieru i kolorowe pisaki.

Biuro projektu:
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2. Popros uczestnika o narysowanie dwdch rysunkdw: jeden ma przedstawiac to, jak jego zycie
zawodowe i osobiste wyglgda w tym momencie, drugi ma skupiac sie na tym, jak chciatby, zeby
wygladato, kiedy juz podniesie swojg kompetencje zwigzang z proaktywnoscia. Jak
podniesienie tej kompetencji moze wptynac na jakos¢ zycia uczestnika?

3. Podkresl, ze nie sg tu istotne talenty plastyczne. Uczestnik moze przedstawié to bardzo
symbolicznie, tak jak potrafi.

4. Po wykonaniu rysunkéw omoéw je z uczestnikiem:

e Jak widzisz sie teraz, a jak chciat(a)bys sie widziec¢?

e Dlaczego przedstawites/as na rysunkach takie a nie inne rzeczy?
e (o jest dobrego w obecnym stanie?

e Jaki cel doprowadzic cie mozZe do stanu pozqgdanego?

e Co konkretnie chciat(a)bys zmienic?

e (o, jesli nie zdecydujesz sie rozwija¢ swoich kompetencji?

METODA ZMIANY PERSPEKTYWY

Mozesz zastosowaé na etapie: R, O

Zmiana perspektywy jest narzedziem, ktére moze by¢ z powodzeniem stosowane na etapie odnoszenia
sie do rzeczywistosci uczestnika lub podczas poszukiwania mozliwosci. Praca coacha polega tu na
stworzeniu warunkow, w ktérych uczestnik bedzie przyjmowat jedng z czterech perspektyw:

1. Wiasna perspektywa — na poczatku popros pracownika, by opisat wtasny punkt widzenia,
sposéb, w jaki postrzega dang sytuacje. Wazne aby kierowat sie tu wtasnymi wartosciami

i przekonaniami. Przyktadowe pytania, jakimi mozesz sie tu postuzyc:

Na etapie badania rzeczywistosci:
e Jak Ty postrzegasz te sytuacje?
e Jak odbierasz zachowanie innych?
e Jakie emocje Ci towarzyszq?
e Jakie Twoje zdolnosci mogg pomdc Ci rozwijacé proaktywnosc?
e Co najbardziej w Twoim podejsciu przeszkadza Ci w proaktywnym dziataniu?

Na etapie analizowania mozliwosci:
e (o takiego posiadasz, aby osiggngc ten cel?
e Co zrobites/as juz w kierunku osiggniecia celu?
e (o zrobisz w pierwszej kolejnosci?
e Jakie metody dziatania najbardziej do Ciebie przemawiajq?

2. Perspektywa innej osoby bioracej udziat w danej sytuacji — na tym etapie zacheé¢ pracownika

do rozwazenia, jak dang kwestie, sytuacje moze postrzegac inna osoba, ktéra jakos jest z nig

Biuro projektu:
"= Polskie Towarzystwo Ekonomiczne Polskie Towarzystwo Ekonomiczne - Oddziat w Bydgoszczy
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zwigzana. Pozwala to wejs¢ w buty innej osoby. Dzieki temu pracownik moze zauwazyé, jak
inni mogg odbiera¢ jego zachowanie w réznych sytuacjach. Na tym etapie uczestnik powinien
kierowac sie wartosciami i celami innych, odktadajac na chwile wtasne mysli i interpretacje.
Pytania, ktére mozesz zadac:
Na etapie badania rzeczywistosci:

e  Gdybys byt/a swoim wspdtpracownikiem, jak postrzegat(a)bys te sytuacje?

e Jak wspdtpracownik moze odbiera¢ Twoje zachowanie?

e Jakie emocje mu towarzyszg, kiedy np. ograniczasz sie wytgcznie do wykonywania

podstawowych obowigzkéw?

Na etapie analizowania mozliwosci:
e Kiedy Twoj wspdtpracownik jest proaktywny?
e Co zrobitby, gdyby byt na Twoim miejscu?
e Co takiego mdgtby zrobic, by pomoc Ci poradzic sobie z tq sytuacjq?

3. Perspektywa niezaleznego obserwatora — na tym etapie pracownik spoglada na swoj cel,

problem z perspektywy niezaleznego obserwatora. Powinien z dystansem odnies¢ sie do
konkretnych faktéw, opisujac to, co widoczne dla oczu. Pytania, ktére mozesz wykorzystac:
Na etapie badania rzeczywistosci:

e Zatdzmy, Ze jestes niezaleznym obserwatorem, co widzisz jako osoba patrzqca z boku?

e Kogo dotyczy niepodejmowanie przez Ciebie dziatan proaktywnych?

e Jak reagujqg na to inne osoby, co mowigq?

Na etapie analizowania mozliwosci:
e Co doradzitaby Ci osoba zupetnie niezwigzana z sytuacjq?

e Jakie mozliwosci rozwoju/dziatania widzi osoba patrzgca z boku?

4. Perspektywa ,systemu” — ten etap wymaga odniesienia sie do instytucji, w jakiej pracuje

uczestnik i przyjecia systemowego spojrzenia na dang sytuacje/problem. Pozwala to szerzej
spojrze¢ na dang kwestie i jej konsekwencje. Pytania, ktére mozna wykorzystac:

Na etapie badania rzeczywistosci:
e Co widziat(a)bys jako instytucja, w ktorej jestes zatrudniony/a?
e Jak Twdj brak proaktywnosci moze wpfywac na catq instytucje?
e Jak Twéj rozwdj w zakresie proaktywnosci moze wptyngc na Twoje miejsce pracy?

Na etapie analizowania mozliwosci:
e Jakie mozliwosci posiada instytucja, w ktdrej pracujesz?
e Jak firma mogtaby Cie wesprze¢ w rozwijaniu proaktywnosci?

Biuro projektu:
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Metode te warto stosowac, by pokazac¢ pracownikowi rézne perspektywy danego aspektu, sytuacji,

problemu. Charakterystyczny dla niej jest tryb przypuszczajacy w pytaniach.

WIZUALIZACIA CELU

Mozesz zastosowac na etapie: O, W

Narzedzie to stuzy do uswiadomienia uczestnikowi, jak moze wyglada¢ droga realizacji celu oraz

pozwala zwiekszy¢ jego motywacje do dziatania. Aby je przeprowadzic:

1.

6.

Narysuj na kartce skale od 1 do 10 tak, jak na rysunku ponize;j:

Poinformuj pracownika, ze 0 to brak jakiegokolwiek rozpoczecia dziatania w kierunku realizacji
celu, natomiast 10 to zrealizowany cel. Popro$, aby uczestnik zaznaczyt na skali, na jakim etapie
realizacji celu, ktérym sie zajmujecie sie znajduje tu i teraz.

W kolejnym etapie zapytaj uczestnika: Co musiat(a)bys zrobic¢, by przesungc sie o kolejne 2
punkty na skali?

Kiedy uczestnik wskaze konkretne dziatania, zadaj kolejne pytanie: A co musiat(a)bys zrobic, by
przesunqc sie do przodu o kolejne 3 punkty?

Kontynuuj zadawanie pytan, az dojdziecie do konca skali, wykorzystujgc w miedzyczasie rézne
pytania pomagajace zwizualizowac cel i wzmacnia¢ motywacje, np.:

e Co mozesz zrobic¢ dzis, aby przesungc sie w kierunku realizacji celu?

e Co sie stanie, gdy zostaniesz caty czas w tym samym miejscu?

e (Czego potrzebujesz, by przesungc sie o 1 punkt?

e Jak bardzo chciat(a)bys dojs¢ do konca skali?

e Za jakiego powodu umiescites/as sie na takim, a nie innym miejscu skali?
e Co moze Ci przeszkodzi¢/pomdc w przesunieciu sie na skali?

e Na jakim poziomie skali widzisz sie za tydzieri/dwa/miesigc?

e Kiedy znajdziesz sie na koricu skali?

Na koricu powrdé do tego, co uczestnik moze zrobi¢ w najblizszych dniach, by przesungd sie
o 1 punkt skali. Zapytaj, na ile jest to realne oraz zache¢ do podjecia zobowigzania wykonania
danego kroku.

Biuro projektu:
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ANALIA SWOT

Mozesz zastosowac na etapie: R, O, W

Analiza SWOT zastosowana w procesie coachingowym umozliwia odkrycie mocnych stron i zasobéw
uczestnika. Pozwala takze na wskazanie trudnosci, ktére mogg sie pojawié w trakcie realizacji celu oraz
tego, co moze okazac sie pomocne w tym procesie.

Nazwa SWOT stanowi akronim od angielskich stéw: strenghts (mocne strony), weaknesses (stabe
strony), opportunities (mozliwosci) i threats (zagrozenia). Jak zastosowaé te metode w praktyce do
przeanalizowania kompetencji proaktywnosci?

1. Popros uczestnika, aby podzielit kartke papieru na 4 czesci.

2. Rozpocznij prace z uczestnikiem od zdefiniowania jego mocnych stron w obrebie
proaktywnosci — popros, aby w lewej gérnej ¢wiartce zapisat wszystko co przychodzi mu do
glowy w tym temacie, jego zasoby, zalety itp. (np. pomystowos¢, otwarto$s¢ na nowe
doswiadczenia itp). Mozesz wykorzystaé réznego rodzaju pytania coachingowe, np.:

e Jakie widzisz u siebie mocne strony w kontekscie proaktywnosci?

e Co pomaga Ci wychodzi¢ z inicjatywgq?

e (o jest Twojq najwiekszq zaletq?

e Kiedy uczysz sie najszybciej?

e Co w tym zakresie pozytywnie wyrdznia Cie wsréd wspotpracownikéw?

Zachecaj uczestnika do szczerych odpowiedzi i kreatywnosci, mozesz co jakis czas zachecaé do
rozszerzania odpowiedzi, zadajac pytanie , Co jeszcze?”.

3. Kolejny etap to sprecyzowanie obszaréw do rozwoju w kontekscie kompetencji proaktywnosci.
Uczestnik powinien zapisywac je w prawej, gornej ¢wiartce. Mozesz wspomac uczestnika
pytaniami, np.:

e Jakie konkretnie umiejetnosci w zakresie proaktywnosci chciat(a)bys wzmocnic¢?
e Jakie cechy chciatbys jeszcze w sobie rozwingc?

e Co Twoim zdaniem warto poprawic?

e Nad czym w kontekscie wtasnej proaktywnosci chciatbys jeszcze popracowac?

Mimo ze ¢wiartka nazywa sie ,weaknesses” — czyli stabosci, warto podkresli¢, ze w tym miejscu
nie odnosimy sie do wad, czy stabych stron, ale wskazujemy obszary do rozwoju.

4. Trzecia ¢wiartka wg SWOT, to koncentracja na mozliwosciach i szansach, jakie mozna zauwazy¢
w otoczeniu. W tym miejscu zachec uczestnika, by zastanowit sie nad swoimi otoczeniem i tym,
co moze wesprze¢ go w realizacji celu (np. otaczajacy ludzie, miejsca, narzedzia, urzadzenia,
wydarzenia, mozliwosci dofinansowan itp.). W tym celu mozna skorzystac z pytan, np.:

e Kto moze byc dla Ciebie wsparciem w realizowaniu celu?
e Cow Twojej pracy moze pomdc Ci dziatac bardziej proaktywnie?
e Jakie mozZliwosci, zasoby dostrzegasz w swoim otoczeniu?

Biuro projektu:
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e Jakie mozZliwosci stwarza Ci firma, w ktdrej pracujesz?
e Jakimiurzgdzeniami, narzedziami, metodami mozesz sie postuzyc, by wzmacniac swojg
proaktywnosc¢?

W wyniku wypetnienia tej éwiartki powstaje lista mozliwosci, ktére uczestnik moze wzigé¢ pod
uwage.

Czwarty etap to wskazanie zagrozen, czyli wszelkiego rodzaju sytuacji, ktdre moga przeszkodzi¢
uczestnikowi w drodze do rozwoju. Pracownik rozwaza tu czynniki ryzyka i zapisuje je
w ostatniej ¢wiartce. Istotne jest tu, by mimo identyfikacji zagrozen mobilizowa¢ pracownika
do jednoczesnego zastanowienia sie jak sobie z tymi zagrozeniami poradzi¢. Przydatne mogg
okazac sie nastepujgce pytania:

e (o przeszkadza Ci w byciu proaktywnym?

e Kiedy masz szczegdlne trudnosci aby proponowac nowe rozwiqgzania?
e Co moze sprawic Ci trudnos¢ podczas realizowania celow?

e Jakie zauwazasz zagrozenia wokot?

e (zego szczegdlnie sie obawiasz?

e Gdzie dostrzegasz jakies zagrozenia?

e Co mozesz zrobié, aby pokonac te zagrozenia?

e Jakie masz pomysty na zminimalizowanie ryzyka?

Majgc wypetnione wszystkie cztery czesci, popros uczestnika, aby przeanalizowat to, co zapisat
i zastanowit sie, w jaki sposdb moze wykorzystaé¢ swoje mocne strony i mozliwosci by poradzi¢
sobie z zagrozeniami i stabosciami.

Popros uczestnika, by skupit sie na najblizszych tygodniach. Warto, aby wskazat, co moze zrobié
juz dzi$/jutro:

e Co wg Ciebie warto bytoby juz zrobic dzis?

e 0Od czego chciat(a)bys zaczgc?

STRATEGIA WALTA DISNEYA

Mozesz zastosowaé na etapie: O, W

Narzedzie to polega na przeprowadzeniu uczestnika przez 3 rézne spojrzenia na dang kwestie, plan,

cel — moze utatwic¢ wskazanie najlepszych metod dziatania i doprecyzowaé plan. Warto w tym celu

przygotowac 3 rézne krzesta, by uczestnik wchodzgc w kazdg role zmieniat miejsce.

Poinformuj uczestnika, ze przeprowadzisz go przez 3 rdzne stadia podejscia do zatozonych
metod dziafania.

Biuro projektu:
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Projekt ,,RESKILLING — nowe zadania dla firm z sektora MSP z branzy ustug opiekuriczych” jest wspétfinansowany przez Unie
Europejska ze srodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego.

e Popros uczestnika, by uruchomit swojg wyobraznie i wcielit sie w role marzyciela. Moze w tym

celu zamkngé oczy i odchyli¢ gtowe do tytu tak, jakby marzyt. Niech pomysli o swoim celu,

o tym, co chce osiggngc. Moze pusci¢ wodze fantazji i szuka¢ najbardziej nietypowych

i zwariowanych idei. Nie ma tu ograniczen, myslenia, ze co$ moze sie nie udac. Wszystko jest

mozliwe. W roli marzyciela uczestnik tworzy wizje celu, stara sie, by byta ona wyrazna i jasna.

Uczestnik moze tu szuka¢ odpowiedzi na takie pytania, jak: Czego chce? Jaki jest mdj cel? Jakie
przyniesie mi korzysci? Kim chce by¢? Gdzie chce byc?

e Po zakonczeniu pracy jako marzyciel popros uczestnika by otworzyt oczy, wyprostowat sie
i przesiadt sie na kolejne krzesto. Jest teraz realistg. To miejsce, w ktédrym uczestnik mysli, jak
stworzone wczesniej wizje moga sie urzeczywistnié. Analizuje, czym dysponuje i co moze by¢
pomocne w realizacji celu. Patrzy trzezwo i logiczne. Nie odrzuca marzen, jednak stara sie je
urzeczywistnié, stworzy¢ konkretny plan dziatania. W tym celu moze zadac sobie takie pytania,
jak: Jak moge to zrobi¢? Jakie mam zasoby? Czego potrzebuje? lle to bedzie kosztowac? Kto
moze by¢ w to jeszcze zaangazowany? lle czasu mi to zajmie? Itp.

e Po zakonczeniu pracy jako realista uczestnik przesiada sie na kolejne miejsce, aby wcieli¢ sie w
krytyka. Jego zadaniem jest zadbanie o to, by plan, ktéry zostat stworzony przez realiste moégt
zostac¢ wcielony w zycie. Poinformuj, ze rolg krytyka jest poszukiwanie stabych stron planu,
potencjalnych trudnosci i rzeczy, ktdre mogg stangé na drodze realizacji planu. Jest to miejsce
na czepianie sie i czarne scenariusze. Pytania, jakie uczestnik powinien sobie zada¢ na tym
etapie, to: Co moze sie nie udac¢? Co moze mnie zaskoczy¢? Co moze pdjs¢ nie tak? Kto moze
mi przeszkadzac? Jakie widze ryzyko?

Wazne, aby zwrdci¢ uwage zeby uczestnik nie mieszat rél miedzy sobg oraz nie stosowat innego
rodzaju myslenia, niz ten, na ktérym obecnie powinien sie koncentrowac (np. Marzyciel nie szuka
stabosci a Krytyk nie zaktada rézowych okularéow).

Strategia Walta Disneya moze by¢ stosowana bezposrednio po okresleniu celu, bgdZ mozna o nig
oprzeé przebieg catej sesji coachingowej.
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