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Czym jest coaching?

Wprowadzenie

Coaching to dynamiczny proces rozwoju osobistego i zawodowego, ktéry koncentruje sie na wspieraniu
jednostki w osigganiu jej celéw poprzez odkrywanie wiasnych zasobdéw, zwiekszanie samoswiadomosci i
wdrazanie skutecznych strategii dziatania. Cho¢ coaching bywa mylony z wyktadami motywujgcymi,
mentoringiem czy doradztwem, ma z tym niewiele wspdlnego — jego unikalno$¢ polega na tym, Zze nie
dostarcza gotowych rozwigzan, lecz pomaga klientom samodzielnie je odkrywac.

1. Definicja i historia coachingu

Coaching jako wspodfczesna metoda pracy nad rozwojem osobistym i zawodowym ma swoje korzenie w
sporcie, psychologii oraz teorii zarzgdzania. Pierwsze koncepcje coachingu jako mentalnej pracy pojawity sie
w latach 70. XX wieku, kiedy Timothy Gallwey, trener tenisa i autor ksigzki The Inner Game of Tennis® zauwazyt,
ze czesto najwiekszym ograniczeniem w osigganiu sukcesow sportowych sy wewnetrzne blokady zawodnikéw,
a nie ich fizyczne umiejetnosci.

W latach 80. coaching zaczat by¢ stosowany w biznesie jako metoda wspierajgca menedzeréw i lideréw w
efektywnym zarzadzaniu. W kolejnych dekadach rozwijat sie jako odrebna dziedzina, czerpigc inspiracje z
psychologii humanistycznej, terapii poznawczo-behawioralnej oraz neuronauki. Dzi$ coaching jest szeroko
stosowany w réznych obszarach zycia, od biznesu po rozwdj osobisty i sport.

2. Jak dziata coaching? Podstawowe zasady
Coaching opiera sie na kilku kluczowych zasadach:

e Partnerstwo —Zamiast ,skosnych” relacji jak np. terapeuta—pacjent czy mentor—uczen, coach i klient
pracujg na réwnych zasadach, a rolg coacha jest wspieranie klienta w odkrywaniu wtasnych rozwigzan.

e Orientacja na przyszto$é — coaching koncentruje sie na celach i mozliwosciach, a nie na analizie
przesztosci. Nie znaczy to, ze coach nie siega do przesztosci (bo np. moze to robi¢ pytajgc o zasoby czy
wczesniejsze pomysty), lecz jest bardziej nastawiony na to, co konkretnie, mierzalnie ma sie zmienié.

e Pytania zamiast odpowiedzi — coach nie udziela rad, lecz zadaje pytania, ktére pomagaja klientowi
samodzielnie znalez¢ rozwigzania. To, co wyrdznia dobrego coacha to witasnie sztuka zadawania
niecodziennych, trafnych pytan.

o Odpowiedzialnos¢ klienta — sukces coachingu zalezy od zaangazowania i gotowosci klienta do
dziatania. Dlatego coaching dedykowany jest raczej dla oséb dorostych, odpowiedzialnych i z
nastawieniem proaktywnym.

e Zasoby zamiast deficytow — coaching skupia sie na mocnych stronach i potencjale klienta, zamiast na
jego stabosciach, oczywiscie nie pomijajgc réznych blokad i nieefektywnych schematéw.
Proces coachingowy sktada sie zazwyczaj z kilku sesji, podczas ktdrych klient definiuje cele, identyfikuje
przeszkody i opracowuje strategie dziatania. Coach stosuje réznorodne techniki, takie jak pytania otwarte,
¢wiczenia refleksyjne, wizualizacje lub inne interwencje, aby wspiera¢ klienta w osigganiu zamierzonych
rezultatow.

1 polskie wydanie: Timothy Gallwey, ,Wewnetrzna gra: tenis. Mentalny trening w sporcie i zyciu”, wyd. Galaktyka, 2015
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3. Rodzaje coachingu
Coaching zwykle mozna podzieli¢ na kilka gtéwnych kategorii:

e Coaching zyciowy (life coaching) — pomaga klientom w rozwoju osobistym, budowaniu pewnosci
siebie, zarzadzaniu stresem i relacjami.

e Coaching biznesowy i executive coaching — skierowany do menedzerdw i lideréw (najlepiej wyzszego
szczebla), wspierajacy ich w zarzadzaniu zespotami, podejmowaniu decyzji i osigganiu celdw.

o Coaching kariery — pomaga w planowaniu $ciezki zawodowej, zmianie pracy czy rozwijaniu
umiejetnosci zawodowych.

e Coaching sportowy — wspiera sportowcéw w budowaniu mentalnej odpornosci i osigganiu lepszych
wynikéw.

Kazdy z tych rodzajéw coachingu wykorzystuje podobne techniki, jednak dostosowuje je do specyficznych
potrzeb klienta i kontekstu pracy.

4. Coaching a inne formy wsparcia
Coaching czesto bywa mylony z innymi metodami rozwoju osobistego, takimi jak:

e Terapia — ktdra skupia sie raczej na leczeniu zaburzen (gr. therapeia=leczyc¢), podczas gdy coaching
koncentruje sie na wspieraniu mozliwosci.

e Mentoring —w ktérym mentor dzieli sie swojg wiedzg i doswiadczeniem, podczas gdy coach pomaga
klientowi odkry¢ wtasne rozwigzania.

¢ Doradztwo/Konsulting — zwykle doradca dostarcza gotowych rozwigzan, coach natomiast wspiera
klienta w ich kreatywnym i samodzielnym znalezieniu tych rozwigzan.

Cho¢ kazda z tych metod ma swoje miejsce i zastosowanie, coaching wyrdznia sie podejSciem opartym na
samodzielnym odkrywaniu i budowaniu samoswiadomosci.

5. Skutecznos¢ coachingu — co méwi nauka?
Badania nad coachingiem pokazujg, ze moze on przynosic¢ znaczace korzysci, takie jak:
o Zwiekszenie efektywnosci zawodowej — osoby korzystajgce z coachingu czesto osiggajg lepsze wyniki
w pracy i szybciej awansuja.
e Poprawa dobrostanu psychicznego — coaching pomaga w redukcji stresu, zwiekszeniu pewnosci
siebie i poprawie jakosci zycia.
¢ Rozwdj umiejetnosci interpersonalnych — osoby uczestniczgce w coachingu czesto lepiej radzg sobie
w relacjach z innymi.

Wedtug badania z 2008 roku az 96% klientow deklarowato, ze ze wzgledu na wysokg skutecznosé¢ metody,
skorzystaliby z coachingu ponownie?.

Waznym aspektem skutecznosci coachingu jest jego jakos¢ — dobrze wykwalifikowany coach, posiadajacy
odpowiednie certyfikaty i doswiadczenie oraz cechujacy/a sie dojrzatg osobowos$cig moze znaczgco zwiekszyé
efektywno$é procesu. Dlatego w Szkole Profesjonalnego Coachingu dbamy o wszechstronny rozwdj

Uczestnikéw i Uczestniczek. Dodatkowo opieramy sie na paradygmacie poznawczo-behawioralnym i
humanistycznym, co z jednej strony wspiera zweryfikowane narzedzia, oparte na badaniach naukowych, a z
drugiej strony pomaga w elastycznym, petnym ciepta budowaniu relacji z klientami.

2 Zrédfto: Pricewaterhouse Coopers, ICF Global Coaching Client Study Executive Summary, 2009
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6. Czy coaching jest dla kazdego?

Coaching jest skutecznym narzedziem rozwoju, ale moze nie by¢ odpowiedni dla kazdego. Osoby, ktére
oczekujg gotowych rozwigzan lub nie sg gotowe na zmiane, mogg nie skorzysta¢ w petni z tego procesu. To
jest zresztg, naszym zdaniem, gtdwne rozréznienie, czy osoba zaangazuje sie w swoéj rozwaj.

Coaching najlepiej sprawdza sie u osdb, ktére:
e S otwarte — zwtaszcza na refleksje i prace nad sobag.
e Cechuja sie proaktywnym nastawieniem — majg jasno okreslone cele lub chca je sprecyzowac.

e S gotowe do podjecia dziatan i eksperymentowania z nowymi strategiami.

7. Ksztatcenie coachow

Aby zosta¢ profesjonalnym coachem, konieczne jest zdobycie odpowiedniego wyksztatcenia i praktyki.
Edukacja w tym zakresie obejmuje komunikacje interpersonalng, techniki zadawania pytan, elementy
psychologii a takze rozwijanie umiejetnosci aktywnego stuchania i budowania relacji z klientem. Waznym
elementem ksztatcenia jest takze superwizja, czyli praca pod okiem bardziej doswiadczonego coacha, ktéry
pomaga w doskonaleniu warsztatu.

Kurs Szkota Profesjonalnego Coachingu jest jednym z najstarszych i najwiekszych programow ksztatcenia

coachdw (od 2008 roku). Uczestnicy zdobywajg nie tylko wiedze i umiejetnosci, lecz rowniez doswiadczajg
dynamicznego procesu grupowego, w ktorym stanowig dla siebie nieocenione Zrédto wsparcia i treningu.
Szkota opiera sie na sprawdzonych naukowo metodach i technikach, a swojg jakoscig zblizona jest do kurséow
ksztatcenia terapeutow.

8. Rozwdj coachow

Po ukonczeniu szkolenia rozwéj coacha nie konczy sie — wrecz przeciwnie, jest to proces ciagty. Profesjonalni
coachowie regularnie uczestniczg w superwizjach, warsztatach, konferencjach czy innych programach
doskonalenia zawodowego, aby poszerza¢ swojg wiedze i dostosowywac sie do zmieniajgcych sie potrzeb
klientéw. Chcac by¢ bardziej konkurencyjnym i dba¢ o jakos$¢ pracy, coachowie mogg uzyska¢ dodatkowa
akredytacje, przyznawang przez organizacje branzowe, takie jak Izba Coachingu (ic.org.pl), International
Coaching Federation (ICF) czy European Mentoring & Coaching Council (EMCC).

Kluczowe znaczenie ma rdwniez zdobywanie doswiadczenia poprzez prace z réznymi grupami odbiorcéw oraz
rozwijanie wtasnego stylu coachingowego. Wielu coachéw decyduje sie takze na specjalizacje w okreslonych
obszarach, takich jak np. coaching biznesowy, coaching relacji czy coaching zdrowia, co pozwala im skuteczniej
pomagac swoim klientom i wyrdzniac sie na rynku ustug coachingowych.

Podsumowanie

Coaching to potezne narzedzie wspierajgce rozwdj osobisty i zawodowy. Jego skuteczno$é wynika z
indywidualnego podejscia, skupienia na zasobach (wykorzystania potencjatu klienta) oraz ukierunkowane na
mierzalng zmiane. Cho¢ coaching nie zastepuje terapii ani mentoringu, moze by¢ niezwykle wartosciowym
procesem dla oséb, ktére chcg swiadomie ksztattowac swoje zycie i osigga¢ ambitne cele.
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Zapraszamy na najwiekszy kurs zawodowego coachingu w Polsce:

https://ipri.com.pl/szkola-profesjonalnego-coachingu
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