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COACHING

Coaching jest interaktywnym procesem, ktéry pomaga klientom (pojedynczym osobom i/ lub
organizacjom) w przyspieszeniu tempa rozwoju, polepszeniu efektow dziatania i podniesieniu jakosci
funkcjonowania. Dokonuje sie to w oparciu o relacje wspierajgcg proces, o ktérym decyduje Klient.
Coaching koncentruje sie na obecnej sytuacji Klienta oraz na tym, co zamierza zrobié, aby osiggnaé
pozadany cel (myslenie w przéd).

Rezultatami coachingu s3: bardziej konkretne cele, optymalizacja dziatan, bardziej konkretne decyzje,
petniejsze korzystanie ze swoich naturalnych zdolnosci i otaczajgcych zasobow.
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SZKOLENIE -> COACHING

W jakich sytuacjach kierowac sie ... do coacha a w jakich do szkoleniowca
czyli jakie potrzeby moge zaspokoic?

Pomyst pojawia sie zazwyczaj gdy napotykasz sytuacje, ktéra wymaga od Ciebie czego$ nowego:
motywacji, umiejetnosci, wiedzy lub nastawienia. To moze by¢ nowa rola, zadanie badz ...

Swoje kroki ku szkoleniu skieruj jesli Twojg potrzebg jest zdobycie sprawdzonej/eksperckiej wiedzy,
dodatkowej inspiracji oraz okazji do ich (zazwyczaj wstepnego) przeéwiczenia.

Coaching skoncentruje sie na wszystkim co jest Ci potrzebne do osiggniecia przez Ciebie
zamierzonego celu/efektu — zbudowaniu motywacji, do-okresleniu celu, stworzeniu planu,
praktycznym wdrozeniu i zastosowaniu catej posiadanej przez Ciebie wiedzy, umiejetnosci i
doswiadczen oraz poszukiwanie potrzebnej wiedzy etc. oraz jej zrédet.

Czego sie spodziewac z udzialu w ... coachingu i szkoleniu - JAK TO
WYGLADA?

czyli skagd mam wiedzie¢ w czym uczestnicze? co mi jest robione?

Uczestniczac w szkoleniu mozesz sie spodziewac potgczenia wyktadu, prezentacji dotyczace;j
fragmentu wiedzy oraz ¢wiczenia jej stosowania. Na szkoleniu spotkasz zazwyczaj inne osoby
zainteresowane tym samym zagadnieniem, z ktorymi bedziesz miat okazje wspdlnie uczy¢ sie poprze
dyskusje, éwiczenia i wymiane doswiadczen. Szkolenie bedzie zazwyczaj prowadzone przez
eksperta/ow w dziedzinie, ktdrej ono dotyczy.

Wspétpracujgc z coachem mozesz sie spodziewac wiele wspét-pracy - m.in. wspét-definiowania
sytuacji obecnej, Twoich celéw, mozliwych do podjecia dziatan, plandéw oraz analizy rezultatéw
podjetych dziatan. Wspdlnie z coachem bedziecie poszukiwac¢ zrodet mozliwosci, opcji, wiedzy ale
,rowniez ograniczen”.

Co charakteryzuje coacha i trenera - CO WYROZNIA PROFESJONALISTE?

czyli skad mam wiedzie¢ do kogo pojs¢ ?

Od szkoleniowca spodziewaé sie mozesz wiedzy eksperckiej w dziedzinie ktérej dotyczy szkolenie,
udzielanie praktycznych wskazéwek i gotowych rozwigzan, dbania o atmosfere sprzyjajaca uczeniu
sie, sprawnego przeprowadzania ¢wiczen praktycznych, odnoszenia tresci szkolenia do potrzeb
uczestnikéw, pilnuje ,,aby szkolenie osiggneto swéj cel”. Szkolenie przekazuje zazwyczaj standardowe
wiedze, sposoby i techniki.

Coach bedzie przedktadat partnerskie wspottworzenie nad doradzanie i dawanie gotowych
rozwigzan. Wspolnie z Coachem wypracowujesz rozwigzania odpowiadajgce Twoim osobistym
potrzebom. Coach bedzie zadawat pytania, uwaznie stuchat i dzielit sie swoimi spostrzezeniami.
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SZKOLENIE -> COACHING

Szkolenie to dziatanie przeprowadzane w krotkim, doktadnie okreslonym czasie, - zazwyczaj
trwajgcym jednorazowo 1 do 5 dni — ktdrego celem jest dostarczanie wiedzy i/ lub ¢wiczenie
umiejetnosci i/ lub zmiana postaw. Trener jest ekspertem w dziedzinie i w czasie szkolenia stymuluje
proces uczenia sie w duzej mierze poprzez zasilanie go trescig. Szkolenie jest ukierunkowane, pracuje
nad konkretnie wyodrebnionym obszarem, oddziatuje na poziomie zachowan przydatnych w
konkretnym srodowisku. Z zatozenia trener ma ograniczone mozliwosci towarzyszenia uczestnikom
szkolenia we wdrazaniu umiejetnosci na stanowisku pracy.

Cecha wspdlng coachingu i szkolenia jest inicjowanie zmiany i wspieranie rozwoju umiejetnosci.

Coaching w odrdznieniu od szkolenia za cel stawia sobie osigganie konkretnych celéw na stanowisku
pracy/ w zyciu Klienta. Coach towarzyszy Klientowi w przechodzeniu do dziatania i wdrazania. Klient
jest ekspertem w dziedzinie swojego zycia, coach stymuluje proces odkrywania zasobdw Klienta i
uczenia sie.

Klient przychodzi na coaching catym sobg i jest mozliwos¢ pracy nad tym wszystkim co wptywa na
realizacje zatozonego celu n.p. motywacja, wartosciami, srodowiskiem, organizacjg pracy,
rownowaga pomiedzy zyciem osobistym i zawodowym.
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PSYCHOTERAPIA - COACHING

W jakich sytuacjach Kierowac sie ... do coacha w jakich do terapeuty
czyli jakie potrzeby moge zaspokoic¢?

Kiedy czujesz, ze jest Ci samemu ze sobg lub zinnymi po prostu zle, masz wrazenie, ze Twoje zycie
rozsypuje Ci sie w rekach, a Twoi bliscy cierpig z powodu Twojego zachowania bgdz Twojego stanu,
ale nie potrafig Ci pomdc, zazwyczaj udajesz sie do terapeuty. Jesli czujesz sie samotny i
nieakceptowany, nie radzisz sobie w relacjach miedzyludzkich i cierpisz z tego powodu. Jesli ranisz
badz czujesz sie zraniony, albo odrzucony, terapia indywidualna badz grupowa bedzie dobrym
pomystem. Jesli przezyte$ traumatyczne wydarzenie, wypadek, stracites kogos bliskiego lub innego
rodzaju kryzys i cho¢ czas mija, te wydarzenia nie bledng w Twojej pamieci, dobrze jest poszukaé
wsparcia u terapeuty. Jezeli stracite$ nadzieje, ze cokolwiek mozesz zmieni¢ w swoim zyciu i uwazasz,
ze nie spotka Cie juz nic dobrego, dobrze jest poszukaé wsparcia i odnalezé motywacje do dziatania u
terapeuty.

Coaching moze by¢ nastepnym etapem, gdy juz zyskasz przekonanie, ze masz wptyw na swoje zycie i
na co dzien funkcjonujesz dobrze w relacjach miedzyludzkich, zdajesz sobie tez sprawe, ze jest wiele
rzeczy, ktére chciatbys$ zmienic. Teraz, gdy juz odzyskates sity i nadzieje i wiesz, ze ta zmiana jest
mozliwa, potrzebujesz planu gry. Swojego wtasnego planu gry do projektu, ktérym jest Twoje wtasne
zycie. Potrzebujesz wsparcia i spojrzenia z zewngtrz w wyznaczaniu swoich celéw, przyjrzeniu sie
swoim strategiom dziatania, poszukania zyciowej misji i wprowadzeniu zmian w zycie. Praca taka
moze réwniez dotyczy¢ relacji, ale odbywa sie duzo dynamiczniej i zaktada, ze to Ty masz najwiekszy
wptyw na to sie dzieje i mozesz to czynnie zmieniac.. Stowa ,,odpowiedzialnos¢” i ,,wptyw” znacznie
zyskuja na waznosci.

Czego sie spodziewac pracujac z ... coachem i terapeutg

czyli skad mam wiedzie¢ w czym uczestnicze?

Wspétpracujgc z coachem mozesz sie spodziewac wiele wspét-pracy - m.in. wspét-definiowania
sytuacji obecnej, Twoich celéw, mozliwych do podjecia dziatan, plandéw oraz analizy rezultatéw
podjetych dziatan. Mozesz spodziewac sie pracy, w ktdrej coach nie jest ekspertem, nie doradza Ci,
ale jest Twoim partnerem. Coach bedzie zadawat pytania, uwaznie stuchat i dzielit sie swoimi
spostrzezeniami. Wspélnie z coachem bedziecie poszukiwac zrédet mozliwosci, opcji, wiedzy, ale
,rowniez ograniczen”. W wiekszosci przypadkdw po sesji dostaniesz zadania do wykonania, tym sam
tez bedziesz wyznaczat sobie dziatania do podjecia. Bedziecie spotykac sie raz na dwa trzy tygodnie
najczesciej przez pot roku.

Wspétpracujac z terapeutg mozesz spodziewad sie wiedzy, ekspertyzy nt. sposobow funkcjonowania
ludzi, mechanizmoéw psychicznych, przyczyn pojawiania sie zaburzen oraz sposobdw radzenia sobie z
nimi. Terapeuta — zaleznie od ,,szkoty” psychoterapii, jaka reprezentuje — stosuje sugestie, zadania
badz ¢wiczenia wykonywane w trakcie sesji. W wiekszosci terapii istotng rzeczg jest przyjrzenie sie
przesztosci, zrozumienie skad sie pojawity nasze zaburzenia w funkcjonowaniu, przezycie w sposéb
Swiadomy z perspektywy osoby dorostej i majacej wptyw, trudnych sytuacji z przesztosci, oraz
wybaczenie zaréwno sobie jak innym. Czesto réwniez w psychoterapii istotna jest praca nad celami
klienta, tu jednak poswieca sie sporo uwagi ew. przeszkodom stojgcym na drodze do ich realizacji
(emocje, doswiadczenia urazowe, struktura osobowosci itd.). Regularnos¢ spotkan w przypadku
terapii jest bardzo istotna — co najmniej raz w tygodniu, czasami nawet czesciej. Terapia — zaleznie od
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,materiatu”, nad ktérym pracujecie — moze mie¢ charakter krétkoterminowy (od kilku spotkan do ok.

3 miesiecy), ale moze tez trwac rok - dwa lata, a nawet dtuzej. Kazdy terapeuta powinien podlegac
superwizji.

PSYCHOTERAPIA - COACHING

Psychoterapia jest catosciowym, celowym i zaplanowanym oddziatywaniem stosowanym w leczeniu
zaburzen psychospotecznych i psychosomatycznych oraz standw cierpienia przy pomocy metod
psychologicznych. Jej zadaniem jest takze promowanie zdrowia, rozumianego , nie tylko jako brak
choroby, ale jako catkowity fizyczny, psychiczny i spoteczny dobrostan ludzi” (WHO).

Psychoterapia stanowi odrebng profesje, wymagajaca specjalistycznego szkolenia podyplomowego,
ktére oprécz warsztatow, seminariow, studiowania teorii, obejmuje wiele elementéw praktycznych,
jak staze kliniczne, superwizje, tzw. ,,doswiadczenie wtasne”, ktére w wiekszosci podejs¢ jest
rozumiane jako wtasna psychoterapia itd.

Cecha wspdlng coachingu i psychoterapii jest to, ze jako cel wyznaczajg sobie poprawe
funkcjonowania danej osoby, co dokonuje sie poprzez wzrost samoswiadomosci i zmiane zachowan.

Coaching w odrdznieniu od psychoterapii gtdwnie koncentruje sie na pracy z osobami, ktére
poszukujg wspomagania w zwiekszaniu ich efektywnosci, realizacji ich celéw oraz rozwoju w
dziedzinie zawodowej i osobiste;.

Psychoterapia Coaching

Celem jest poprawa funkcjonowania danej osoby

Podobienstwa
Cel realizowany jest poprzez wzrost samos$wiadomosci i
zmiane zachowan
Koncentruje sie na leczeniu | Koncentruje sie na
zaburzen, standw cierpienia, | zwiekszaniu  efektywnosci,
ROznice promowaniu zdrowia realizacji celdw i rozwoju w

obszarze osobistym [
zawodowym
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DORADZTWO - COACHING

W jakich sytuacjach kierowac sie ... do coacha a w jakich do doradcy
czyli jakie potrzeby moge zaspokoic?

W naszych codziennych zmaganiach pojawia sie sytuacja, ktéra wymaga od nas swiadomego
poszukiwania rozwigzan .. wiem, ze chce osiggnac efekt, by¢ skuteczniejszy i efektywniejszy w
realizacji podejmowanych dziatan...

Decydujac sie na doradztwo zaktadasz, ze Twoim gtéwnym celem jest osiggniecie okreslonego
rezultatu, uzyskanie specjalistycznej ekspertyzy, na bazie ktérej bedziesz podejmowac dalsze decyzje
i dziatania. Szukasz wiec eksperta w danej dziedzinie, ktéry wskaze i/lub dostarczy gotowe warianty
rozwigzan.

Coaching skoncentruje sie na wszystkim co jest Ci potrzebne do osiggniecia przez Ciebie
zamierzonego rezultatu, tak aby przy catej posiadanej przez Ciebie wiedzy, umiejetnosciach i
doswiadczeniu dotrzeé, wydoby¢ i wdrozy¢ samodzielnie potrzebne rozwigzania. Szukasz wiec
partnera, ktory bedzie wspierat podczas procesu.

Czego sie spodziewac z pracujac z ... coachem i doradca
czyli skagd mam wiedzie¢ w czym uczestnicze? co mi jest robione?

W konsultingu doradca proponujac rozwigzania powinien przedstawi¢ Ci diagnoze sytuacji,
zaproponowac rozwigzania oraz przedstawic ich skutki (zaréwno pozytywne jak negatywne). Twojg
rolg jest dostarczanie informacji, natomiast za prawidtowos¢ realizacji procesu doradczego
odpowiada doradca.

Coach bedzie dbat, abys przy jego pomocy odkryt swoje zasoby i wykorzystat je do postawionego
zadania. W coachingu caty czas decydujesz, angazujesz sie i jestes odpowiedzialny za przebieg i
realizacje procesu coachingowego.

Co charakteryzuje ..... coacha i doradce
czyli czego oczekiwac od profesjonalisty?

Doradca bedzie dostarczat wiedze i umiejetnosci. Bedzie zadawat pytania, uwaznie stuchat i dzielit sie
swoimi spostrzezeniami, zwtaszcza w fazie diagnozy sytuacji, tak aby proponowane rozwigzania byty
jak najbardziej optymalne dla zdefiniowanego przez Ciebie obszaru /zadania.

Coach bedzie wspierat i stymulowat. Coach bedzie zadawat pytania, uwaznie stuchat i dzielit sie
swoimi spostrzezeniami, jednak bedzie dziatat w oparciu o zatozenie, ze Klient jest zdolny i gotowy do
wygenerowania swoich wtasnych rozwigzan.
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DORADZTWO -> COACHING

Doradztwo (Konsulting) jest to proces, w ktorym doradca/konsultant — jako ekspert w konkretnej
dziedzinie - dostarcza Klientowi skuteczne i efektywne warianty rozwigzan dotyczace wskazanego
przez Klienta obszaru i dostosowane do jego aktualnych potrzeb. Proponowane przez konsultanta
rozwigzania, narzedzia i metody pracy sg dobierane w oparciu o diagnoze sytuacji opartg o
przeprowadzone analizy, wywiady oraz wiedze i doswiadczenie konsultanta.

Efektem doradztwa jest opinia, rekomendacja, ekspertyza. Na jej podstawie Klient samodzielnie
podejmuje decyzje, czy proponowane rozwigzania zostang wdrozone bezposrednio/posrednio;
catosciowo/cze$ciowo do wyznaczonego na poczatku obszaru.

Cecha wspdlng coachingu i konsultingu jako cel wyznacza sobie poprawe funkcjonowania Klienta
poprzez znalezienie i dostarczenie nowych rozwigzan.

Coaching w odrdznieniu od konsultingu wspomaga Klienta w wypracowywaniu rozwigzania
dopasowane do swoich potrzeb, wdraza je w trakcie trwania procesu coachingowego.



