Dr Hanna Hamer
Niepanstwowa Wyzsza Szkota Pedagogiczna w Bialymstoku

COACHING CZY PSYCHOTERAPIA?

Coaching - to powazny ruch na rzecz rozwoju ludzkiego,
pomaga w dokonywaniu fundamentalnych przemian w cztowie-
ku. To rozmowy z doradca rozwoju osobistego (coacha), dzigki
ktorym mozna uporzadkowac swoje zycie z nastawieniem na
wazny osobisty cel Zyciowy.

Psychoterapia — bez wzgledu na jej rodzaj, ma bardzo po-
dobne cele, ale samo brzmienie stow ,psychoterapia”, ,psychote-
rapeuta” przeszkadza wielu ludziom w zwroéceniu sie do specjali-
sty (psychologa lub psychiatry) z prosba o pomoc. Czesto laicy
mowia: ,nie jestem wariatem, wiec ci od psycho- nie sa mi po-
trzebni, coaching jest dla normalnych, takich jak ja”. Dlatego wo-
la czuc sie klientami” a nie ,pacjentami”, latwiej wowczas o rela-
cje partnerskie i poczucie bycia wazna osoba.

Czas trwania coachingu jest zwykle duzo krotszy od psycho-
terapii, ktora z zalozenia jest relacjg glebsza, ale i niekiedy przez
to silnie uzalezniajaca klientow od psychoterapeuty.

Co robi coach?

Coach pomaga klientowi w zmianie blokujacych go postaw,
tak wspierajac w rozmowie, aby maksymalnie uwolni¢ potencjal,
ktory ma klient.

Coach podkresla: mozesz by¢ kim$§ wiecej niz obecnie; jestes
w stanie stworzy¢ dobre relacje spoleczne; mozesz rozwijac sie.
I pyta:

— Jak chcesz zapanowac¢ nad emocjami tak, by ci pomagaty

a nie szkodzity?

— Jak chcesz wytrwac¢ w realizacji waznych celow az do kon-

ca, mimo oczywistych trudnosci?
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— Jak mozesz osiagnac poczucie sukcesu, gdy wszyscy wo-
kot przeszkadzaja?

— Jak mozesz wyzwoli¢ potencjal tworczy?

— Jak mozesz przeksztalca¢ swoje obawy w mocne strony?

— Czego naprawde w zyciu chcesz? (a NIE - czego nie
chcesz?).

Kazdy coach (podobnie jak psychoterapeuta)

— ZANIM ZACZNIE DORADZAC INNYM -
powinien oceni¢ stopiefni zadowolenia z wlasnego zycia
i przejS¢ psychoterapie,
aby moéc naprawde pomagaé¢ innym ludziom.

COACH STARA SIE UWOLNIC POTENCJAL KLIENTA, inte-
grujac myslenie logiczno-zdroworozsadkowe z emocjonalnoscia
i pozaswiadomymi instynktami. Sukces okazuje sie¢ najbardziej
prawdopodobny, gdy uzywa sie wszystkich trzech poziomow
umystu.

COACH PROPONUJE AFIRMACJE:
STAJE SIE TYM, O CZYM SWIADOMIE MARZE.
Realizuje to co zamierzam.
JESTEM OTWARTY/a NA LUDZI i ELASTYCZNY/a.

Jest we mnie POKORA, POCZUCIE HUMORU,
ZDOLNOSC DO PRZEBACZANIA. USUWAM SZKODLIWE NAWYKI.
Stawiam na harmonie wewnetrzna.

KORZYSTAM KREATYWNIE Z WEASNYCH ZASOBOW.

COACH POMAGA W PRZEJSCIU CZTERECH KROKOW DO
REALIZACJI MARZEN.

1. DOBRY PLAN - inspiracja, sformulowanie wizji, dlaczego
to dla mnie wazne, po co mi to.

2. WDROZENIE - jakie konkretne dziatania pozwola na reali-
zacje tego planu z dokladnie okreslona rama czasows.

3. CO POMOZE WE WDROZENIU PLANU - trzeba szukac
narzedzi do realizacji planu i sprzymierzencow w otoczeniu bliz-
szym i dalszym.
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4. UKONCZENIE I SATYSFAKCJA - kto sie ucieszy, kto zy-
ska, wzrost poczucia sprawczosci, kontroli, pewnosci siebie na
przysztosc¢ + wartosc spoteczna realizacji planu.

Coach powtarza:
UCZYMY SIE STALE, OD WSZYSTKICH
I NAGRADZAMY SIEBIE ZA KAZDY UDANY KROK
W POZADANYM KIERUNKU.

Klientom czesto przeszkadzaja w rozwoju leki przed samym
sformulowaniem marzen, przed porazka, irytacja otoczenia, kon-
fliktem, a takze:

— BRAK UMIEJETNOSCI USTALANIA PRIORYTETOW,

— STARE NAWYKI,

— NEGATYWNE WNIOSKI Z PRZESZLOSCI.

Coach podkresla, ze wiekszy niz opor przed zmiang musi
byc¢ stopien niezadowolenia z obecnej sytuacji, wizja i chec¢ zmia-
ny + podjecie odpowiedzialnosci za swoje zycie. A zmiany mozna
osiagnac:

— przelomem,

— powolnym rozwojem,

— pozostawaniem dluzej na dowolnym etapie zmiany i wtedy

zazwyczaj potrzebne jest wsparcie.

Coach pomaga w
UMIEJETNYM KORZYSTANIU ZE WSPARCIA,
Z POKORA I BEZ WSTYDU.

We wspotczesnym coachingu (podobnie jak w psychoterapii
poznawczo-behawioralnej) stosuje sie pie¢ zasad MILTONA
ERICKSONA - czyli nie ,naprawiaj” ludzi, nie ratuj ich przed ni-
mi samymi, uruchom ich potezny potencjat — umocnienie, zache-
ta, wsparcie — bez rad, danie poczucia mocy, by zaufa¢ sobie
mimo obecnych problemoéw. Erickson proponuje, by zgodzi¢ sie,
ze:
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1. ludzie sa tacy, jacy sa (ty tez), nie demonizuj ich zatem, ani
nie lekcewaz,

2. mamy w sobie wszystkie potrzebne zasoby aby odnies¢ suk-
ces,

3. dokonujemy najlepszego, w danej chwili, mozliwego dla nas
wyboru,

4. kazdemu zachowaniu towarzyszy pozytywna intencja, bo
dbamy o siebie,

5. zmiana jest nieuchronna, gdy sami chcemy ja rozpoczac.

Coach uczy jak
HARMONIZOWAC INTENCJE I UWAGE SKUPIONA
NA REALIZACJ CELU,

a takze jak
PLASTYCZNIE WYOBRAZAC SOBIE TE REALIZACJE.

Coach zwraca uwage, ze (nieco wytarty termin) SZCZESCIE
jest wazne.

Szczescie zbyt czesto odklada sie na pdzniej.

Nie umiemy by¢ szczesliwi TU I TERAZ.

Szczescie to dokonanie udanego wyboru.

Szczescie to robienie tego, do czego jest sie powolanym.

Droga do szczesScia: wyzwanie; zaangazowanie; pewnosc¢: wia-
snych uzdolnien, odwagi, elastycznosci i wytrwalosci; nauka pro-
szenia o pomoc i zaufania; praca z doradcami: nauka walki
z trudnosciami, rozwo6j zasobow i mocnych stron, osigganie mi-
strzostwa; odpowiedzialnoS¢, pomaganie innym i Swietowanie
sukcesu.

Coaching. Krok po kroku
Transformacyjna rozmowa coachingowa - laczenie pyta-
nia i sluchania

KLUCZOWE SFERY POROZUMIENIA (podobnie jest w psy-
choterapii poznawczo-behawioralne;j):
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— Podkreslaj podobienstwa, sprzyjajace wzajemnej sympatii.
Co was taczy?

— Spraw, aby w bezpiecznej relacji klient czut sie bezpieczny
1 zrozumiany.

— Powoli buduj porozumienie, niczego nie przyspieszaj, po-
wsciagnij niecierpliwosc.

— Szanuj klienta. Nie manipuluj nim. Uzgadniaj co chcesz
robisz i po co.

— Ustal z klientem pozytywny, konkretny, dokladny i szcze-
gotlowy CEL (czego klient chce). Pomoéz w sprecyzowaniu celu
i okresl czy jest wykonalny w dajacym sie przewidzieC odstepie
czasu. Co zalezy od klienta, a co nie zalezy? Jak wazne jest dla
klienta wsparcie otoczenia?

Pie¢ kryteriow dobrej UMOWY to SMART czyli:
jak sprecyzowanie o co nam chodzi,
jak mozliwe do zmierzenia,
jak achieveable (i do osiagniecia),
jak realistyczne i znaczace,
jak timed for completion — z zaplanowanym terminem zakon-
czenia.

HA»> 2w

— Cztery podstawowe pytania w coachingu to: Czego chcesz,
jaka masz wizje celu? Jak mozesz to osiggnac? Jak mozesz po-
glebi¢ swoje zaangazowanie w zmiane? Po czym poznasz, ze cel
zostal osiagniety?

— Przechodz od tozsamosci klienta (kim sie czuje) i jego
glownych wartosci (co jest dla niego wazne) poprzez poziom jego
umiejetnosci i konkretnych podejmowanych dziatan do kontek-
stu srodowiskowego.

— Uzywaj stownych ,zmiekczaczy”, np. chciatbym cie o co$
spytaé, czy moge? doceniam, ze mi to mowisz; chciatbym dowie-
dzie¢ sie co myslisz o; to ciekawe, ze tak to widzisz; zastanawiam
Sie czy powiesz o; czy moglbys podzieli¢ sie ze mnq.; a czy za-
uwazytes, ze gdy moéwisz o...to...

— Podsumowuj cyklicznie co juz wiecie z uzyciem kluczo-
wych dla klienta stow.
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— Nazywaj cel z wyprzedzeniem, np. zZebys naprawde wy-
niést z tej rozmowy to, czego oczekujesz, czy moge spytac...; zeby-
Smy znalezli sedno problemu, czy moégtbys mi...

— Wejdz w postawe ZEN, bezstronnego obserwatora, bez
przesadnej ekscytacji, bo zaciemnia umyst — pozbadz sie prefe-
rencji, ocen, sugestii. Ale zawsze wykaz zainteresowanie.

— SLUCHAJ NAPRAWDE - tylko wtedy ludzie czuja sie
wspierani i zaufaja ci.

— Wylap WAZNE INFORMACJE POZAWERBALNE, co klient
przekazuje nieswiadomie (np. Scisza glos, mowi wolniej, z prze-
rwami).

— Dostosowuj do klienta ton glosu i szybkos¢ mowienia.

— Wylaczaj negatywny wewnetrzny dialog typu: nie uda mi
sie przekonaé klienta, ze rozwdj jest wazny.

— Zadawaj pytania otwarte (buduja zaufanie) i nie mow lu-
dziom co maja robic.

— BEZ RAD!!!

— Zachecaj klienta do samodzielnej konfrontacji z jego wta-
snymi celami i wizjami.

— Unikaj pytan DLACZEGO sugerujacych, ze klient sie myli,
skupia na przesztosci, usprawiedliwia sie lub samooskarza — le-
piej pytaj: JAK rozwinetla sie ta sytuacja? JAKIE wnioski mozna
wyciagnac, zeby iS¢ dalej?

— Pokazuyj liste mozliwych alternatyw i pytaj klienta: JAKIE
jest najlepsze wyjscie dla ciebie, aby wyciagnac z tego maksimum
korzysci przy minimum strat? Widzisz, juz zaczqles nad tym pra-
cowaé¢ — JAKIE jeszcze pomysty przychodza ci do gtowy? JAK
bardzo jeste$ zaangazowany/a w doprowadzenie tego do korica
w skaliod 1 do 10?

— Uzywaj czasownikow takich jak: rozwijanie, inspirowanie,

ewoluowanie, rosniecie, uczenie sie, tworzenie, odkrywanie, osig-
ganie.

— Akceptuj okresy ciszy, nie denerwuj sie, niczego nie przy-
spieszaj, daj przestrzen czasowa.

— Uzywaj odpowiednio réznych tonow gtosu: krotkich entu-
zjastycznych pytan dla podniesienia energii (przy rozmowie
o strategie i zasoby); cieplego, miekkiego tonu prawdziwego przy-

ZAGADNIENIA SPOLECZNE NR 2(6) 2016



236 |Hanna Hamer/Coaching czy psychoterapia?

jaciela, gdy zapewniasz wsparcie (np. wyrazasz wspolczucie i uta-
twiasz wybaczenie klientowi przez niego jego bledow); tonu wi-
zjonerskiego medrca, gdy oznajmiasz nowe mozliwosci (pod ko-
niec sesji coachingowych). I wreszcie uzyj tonu wojownika — oznaj-
miajacego koniecznos¢ (instruktywny, krotki: (DAWAJ!, JUST DO
IT!, OK., ZROBMY TO!, POTRAFISZ!).

Ton glosu coacha
TO NARZEDZIE ULATWIAJACE
WEWNETRZNA TRANSFORMACJE KLIENTA.

— Stosuj PODEJSCIE ZORIENTOWANE NA ROZWIAZANIE
(nie na problem!) czyli: Okresl z klientem A) GDZIE JEST TERAZ
- B) GDZIE CHCE BYC (CEL) - Jakie ma ZASOBY, ABY
PRZEJSC OD A DO B i ustalcie PLAN DZIALANIA.

— Szkoda czasu na rozpatrywanie przesztosci. Skoncentruj-
cie sie na pozytywach.

— Koficowe uwagi. Zapytaj klienta: czego sie¢ dzi§ o sobie
nauczytes? Wyraz uznanie za jego prace wlozona we wlasny roz-
woj, np. tak: Bardzo mi sie podobala dzisiejsza praca z tobqg (po-
ziom tozsamosci); Dobrze wiesz co jest dla ciebie wazne (poziom
wartosci); Umiesz pdjs$é za tym do korica (umiejetnosci), znajdu-
jesz sposoby aby pokonaé przeszkody (dziatanie) i wiesz, jaki to
wywrze wplyw na twoje otoczenie (Srodowisko). To wspaniate,
kiedy co$ koriczy sie dobrze. Dzisiejsza praca to przyjemnosé.

Bez wzgledu na to, czy klient zdecyduje sie¢ skorzystac z po-
mocy coacha czy psychoterapeuty, warto skupi¢ sie na korzy-
Sciach, jakie to przyniesie dla osobistego rozwoju.

Pozyteczna, polecana literatura coachingowa:

Atkinson, M., Chois, R. T. (2009), Cykl: Sztuka i nauka co-
achingu, Warszawa: NEW DAWN,

— Wewnetrzna dynamika coachingu (Misja: twoja podroz —
koncentracja na jednostce),

— Coaching krok po kroku (Misja: osiaganie mistrzostwa w co-
achingu - koncentracja na umiejetnosciach coachingowych),
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— Proces i uskrzydlenie (Misja: tak rozmawiac, aby doprowa-
dzi¢ do trwatych zmian na lepsze w zyciu innych ludzi).

Dr Marilyn Atkinson — dyrektorka Erickson College Internatio-
nal, autorka programu szkoleniowego dla coachéw (akredytowa-
nego przez International Coach federation, ICF) wg podejScia
skoncentrowanego na problemie (Miltona Ericksona — slynnego
amerykanskiego psychiatry 1901-1980).

Rae T. Chois — trenerka coachingu (transformacyjnego) metodaq
ericksonowska, badaczka technik rozwoju czlowieka (jak budzié
w sobie geniusza, jak zyé radosniej, bardziej autentycznie, z po-
czuciem spetnienia).
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