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O KONFERENC]!

Konferencja Coachingu juz po raz jedenasty odbyta sie w SGH dzieki zaangazowa-
niu pracownikéw Zaktadu Przedsiebiorczosci i Otoczenia Biznesu oraz wsparciu Stu-
denckiego Kota Naukowego Akceleracji.

Wydarzenie jest kierowane nie tylko do coachéw, ale takze do reprezentantéw in-
nych zawoddéw wsparcia, takich jak mentorzy, psychologowie, terapeuci, tutorzy
oraz oséb, ktére zajmujg sie szeroko pojetym rozwojem osobistym. Ta edycja byta
drugg, ktéra odbyta sie on-line. Pomimo zakonczenia pandemii i powrotu wiekszosci
dziatan do formy stacjonarnej, zdecydowaliSmy sie na pozostanie przy formie zdal-
nej, poniewaz chcieliémy pokaza¢, ze rynek ustug coachingowych oraz innych form
wsparcia dzisiaj wymaga, aby tego typu ustugi byty réwnolegle oferowane w formie
cyfrowej i z zachowaniem takiej samej jakosci, jak spotkania w gabinecie.

PostanowiliSmy zatem zorganizowac¢ wydarzenie, ktére pomoze uczestnikom dosto-
sowac sie do nowych oczekiwan rynkowych i zatytutowalismy je ,Cyfrowy Coach”.
Zmiana oczekiwan rynkowych to nie tylko szereg wymagan, ktére trzeba wykonac,
aby na rynku pozostac. To takze szansa na poszerzenie swojej oferty oraz zdobycie
nowych klientéw.

ChcieliSmy pokaza¢, jak nie tylko sie dostosowac, ale przede wszystkim, jak wykorzy-
stac te szanse. Na wystgpienie zaprosilismy ekspertéw z wieloletnim doswiadcze-
niem w branzy, ktérzy podzielg sie swojg wiedzg z uczestnikami.

Poruszane tematy na konferencji mozna podzieli¢ na 3 grupy: praca z ludzmi online
- narzedzia oraz techniki, rozwdj zawodowy coacha oraz work life balance i dbanie
o wiasny well being przy prowadzeniu biznesu on-line. Wyrazamy nadzieje, ze kazdy
z uczestnikéw wynidst mozliwie wiele wiedzy z kazdego wystgpienia oraz zastosuje
prezentowane techniki w praktyce, aby méc jak najbardziej sie rozwijac.

ZESZYT POKONFERENCY]JNY

Dzieki uprzejmosci i zaangazowaniu kazdego z prelegentéw udato sie nam stworzy¢
materiat, ktéry podsumowuje kazde wystgpienie. Mamy nadzieje, ze zawarta wiedza
w kazdym artykule bedzie jeszcze bardziej inspirowac¢ do zmiany i wejscia w Swiat
cyfrowego coachingu.

Zyczymy przyjemnej lektury!
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COACH ON-LINE: NOWA MODA
CZY RZECZYWISTOSC?

MAREK BLADEK

spotczesnie jesteSmy ob-
serwatorem wielu zmian
w spoteczenstwie, ktére

sg bardzo dynamiczne i wymu-
szajg na nas nowe zachowania.
Jednym z takich elementéw jest
oczywiscie ostatnia pandemia.
Spowodowata ona istotne zmia-
ny: pogorszyta kondycje psy-
chofizyczng, zaburzyta work-life
balance, pogtebita izolacje, ale
takze, co ciekawe bardzo przy-
spieszyta cyfryzacje. Coaching
jest dziedzing, ktéra rozwija sie
razem z rzeczywistoscia, pojawit
sie wiec problem czy przejscie na
sesje on-line nie zaburzy procesu

i bedzie tak samo efektywne, jak
sesje Face to Face (F2F).

W mojej pracy, w czasach przed
pandemicznych ponad 90% ses;ji
odbywato sie tradycyjnie w sie-
dzibie moich klientéw (coaching
biznesowy) lub w moim gabinecie
(life coaching), sesje on line byly
zarezerwowane gtéwnie dla Polek
i Polakéw mieszkajgcych zagranica
i szukajgcych coacha pracujgcego
w jezyku ojczystym.

Oprécz  wspomnianych  powyzej
obserwacji dodatkowo nastepuje
obecnie zmiana pokoleniowa w gru-

pie klientéw coachingu - coraz cze-
Sciej tymi klientami sg reprezentanci
Pokolenia Z. Jak spojrzymy na klien-
toéw wspotczesnego coacha to zde-
cydowana ich wiekszos¢ pochodzi
z Pokolen: X, Y, Z. X to osoby, kté-
re sie urodzity w latach 1965-1980,
obecnie majg od 43 do 58 lat, Y lu-
dzie urodzeni w latach 1981-1995,
obecnie majg od 28 do 43, Zetki- lu-
dzie urodzeni w latach 1996-2015,
majg od 8 do 27 lat.

Z przeprowadzonych badan (m.in.
raporty Deloitte, Millenialsi 2020
oraz Piotr Stohnij ,Koniec Alfabetu”)
wynika jasno, ze pokolenia Y (Mille-



nialsi) i Z znacznie réznig sie miedzy

soba:

+ Milenialsi sg bardziej sktonni
zaptaci¢ za poziom obstugi niz
przedstawiciele pokolenia Z.

+ Pokolenie Zwyzej stawia po-
przeczke dotyczgcg innowagji
w obstudze klienta.

+ Pokolenie Z to pragmatycy; Mil-
lenialsi to idealisci.

+ Pokolenie Z jest nastawione na
oszczedzanie; Millenialsi  zas
na doswiadczanie.

+ Pokolenie Z woli kupowac przez
Internet, a Millenialsi w skle-
pach.

+ Pokolenie Z polega na techno-
logii - korzysta z aplikacji i pro-
gramow usprawniajgcych i au-
tomatyzujgcych ich prace.

To ostatnie zdanie jasno dowodzi,
ze pokolenie Z nie ma problemdw
z wykorzystaniem wspotczesnych
narzedzi. Z mojego doswiadczenia
wynika, ze sesje on-line dla tych
0s6b nie stanowig zadnego pro-
blemu i sg czasem automatycznie
proponowane przez samych uczest-
nikow procesu. Z moich obserwagji
wynika, ponadto, ze wielu moich
znajomych coachoéw, tak jak ja, naj-
czesciej pracuje obecnie w systemie
hybrydowym: czesc¢ sesji odbywa sie
on-line a czes¢ F2F.

Jesli zastanowimy sie co daje i co
zabiera nam nowa rzeczywistosc
cyfrowa to na pewno musimy pod-
kresli¢ dostepnos¢ - kiedy$ kazdy
coach dziatat gtownie na rynku lo-
kalnym, obecnie dzieki on-line jest
wieksza konkurencyjnos¢ na rynku
coachingu. Coachowie i coachee
mogg pracowac z osobami z réz-
nych czesci Swiata.

Cyfryzacja daje obu stronom duze
utatwienia przy sesjach ,0”, prak-
tycznie mozna skroci¢ caty proces
wyboru coacha do jednego dnia
umawiajac sie z kilkoma wybranymi
coachami on-line i zdecydowac sie
na tego, ktéry najbardziej nam pa-
suje.

W przypadku business coachingu,
ktéry odbywat sie przewaznie w sie-
dzibie zleceniodawcy, coach zamiast
planowanych 3h. (1h. na dojazd, 1h.
na sesje, 1h. na powrot) moze zapla-
nowac tylko 1 godzine.

Dodatkowymi atutami pracy on-line,
poza ewidentng oszczednoscig cza-
su jest mozliwos¢ pracy z osobami
z réznych kultur i organizacji, ktore
niekoniecznie majg biuro w Polsce.
Praca w srodowisku miedzynarodo-
wym wymaga co prawda znajomo-
sci jezyka angielskiego, jednak jest
on juz praktycznie standardem.

Jesli chodzi o to co zabierajg nam
sesje on-line to oczywiscie mniejsze
mozliwosci pracy z ciatem, obserwa-
cji: oddechu czy poziomu stresu. Nie
widzimy tez naszego klienta w jego
srodowisku pracy, co czasem ma
duze znaczenie, bo prawda ekra-
nu nie jest prawda jedyna. Dla obu
stron procesu praca on-line czesto
zaburza podziat czasu na prace i za-
jecia domowe, co jest niezgodne
z zatozeniami szeroko rozumianego
work-life balance. W przypadku se-
sji grupowych bgdz szkolen i warsz-
tatow dodatkowo trudniejszym sta-
je sie utrzymanie zaangazowania
uczestnikow sesji on-line.

Obecnie zaréwno coach jaki i co-

achee mogg korzystac z wielu apli-
kacji i komunikatoréw do coachingu

(in) MAREK BLADEK

on-line. Wg raportu przeprowadzo-

nego przez portal Wirtualne media

najpopularniejsze kanaty to:

+  Messenger - 21,6 min uzytkow-
nikéw w Polsce.

+ Aplikacje Google - 15,6 min.

+ WhatsApp - 15,1 min.

+  Telegram - 2,5 min.

+  Teams-2,2 min.

+  Zoom -2 min.

« Signal-1,6 min.

+  Viber-1,6 min.

+  Skype-1,1 min.

Wybierajgc kanat do komunikacji
nalezy pamieta¢ m.in. o tym, ze wy-
mienione komunikatory sg proste
w obstudze i majg darmowe wer-
sje. Mogg jednak rozprzestrzeniac
wirusy. Nie wszystkie komunikato-
ry zabezpieczajg rozmowy, czasem
istnieje mozliwosc infiltracji i doste-
pu do wrazliwych danych, musimy
szczegllnie pamietac o tym podczas
business coachingu, gdzie czasem
coach ma dostep do tajnych infor-
macji firmy.

Z moich obserwacji wynika, ze
w przypadku business coachingu
coach korzysta z komunikatora wy-
branego przez zleceniodawce, na-
tomiast w przypadku life coachingu
obie strony mogg uzgodni¢ wspol-
nie preferowany komunikator i pa-
nuje tu wieksza ré6znorodnosc.

Czy coaching on line ma przysztos¢?
Oczywiscie, to juz sie dzieje i zmie-
nia na naszych oczach. Choc jeszcze
uczymy sie specyfiki on-line i nie ma
konkretnych badan czy coaching
prowadzony na odlegtosc jest réw-
nie skuteczny, jak ten w modelu
tradycyjnym, jednak zmiana juz sie
dokonata, a nam pozostaje jg tylko
zaakceptowac.

Od 10 lat pracuje jako mentor, life and business coach oraz konsultant. Jest
wyktadowcg na kierunkach MBA Uczelni tazarskiego, czy Politechnice Kra-
kowskiej, a takze pracuje w murach Policealnej Szkoty Medycznej w Otwoc-
ku. Nasz Gos$¢ opracowat ponadto wtasny model pracy wraz z grupg DRA-
MACOACHING. Czesto wykorzystuje elementy Dialogu Motywujgcego oraz
terapii Gestalt, dzieki czemu pomdgt uwierzy¢ we wiasne mozliwosci wielu

zadowolonym klientom.


https://www.linkedin.com/in/marek-błądek-03b74b4a/

WORK LIFE BALANCE COACHA NA
OSI CZASU: JAK ZADBAC O SWOJE
POTRZEBY | BIZNES ON-LINE?

EWA HREHOROWICZ

yfrowy Swiat, jako miejsce nami, forma pracy online z nami Praca coacha coraz czesciej ma cha-
pracy i platforma spotkan pozostata. rakter hybrydy (praca online i praca
to coraz czesciej nasza real- w gabinecie), dzi$ skupie sie na tym
na rzeczywistos¢. Praca online to Pandemia i okres przejscia do cyfro- nowoczesnych i coraz chetniej wy-
obecnie miejsce pracy dla coraz wej rzeczywistosci uruchomita wie- bieranym trybie pracy online.
szerszej grupy spoteczenstwa. le nowych mozliwosci, zaréwno po
Wiele firm w okresie pandemii stronie technologicznych nowinek Najwieksze plusy pracy online dla
zdecydowato sie wiaczyé hybry- biznesu (w postaci platform online) cyfrowych coachéw:
dowy system pracy, niektére zu- jak i oszczednosci na dojazdach do +  wirtualne biuro
petnie przeniosty spotkania do biur, kosztach samego biura, czy < nizsze koszty zwigzane z dojaz-
internetowej rzeczywistosci i po- kosztach biurowych. dami, wynajmem powierzchni
mimo faktu, ze pandemia juz za biurowej, prad



+ wieksza
pracy

+  mozliwos¢ pracy z klientami
z catej Polski, Europy, Swiata

+  wygoda

* mozliwos¢ zmieszczenia w wir-
tualnym kalendarzu wiekszej
ilosci klientow

elastycznos¢ godzin

Wirtualny gabinet najczesciej urza-
dzony w domu, lub w dowolnym
miejscu na Swiecie kusi wygodga,
wiekszym luzem oraz elastycznoscia
dopasowang do potrzeb bizneso-
wych coacha oraz klientéw.

Jednak Swiat wirtualny w pracy

cyfrowego coacha ma réwniez

swoje ciemne strony, takie jak:

+ zatarcie granic miedzy pracg
a zyciem prywatnym

+ jedna przestrzen - dom/praca

+ wydtuzone godziny pracy

* trudnosci z odmawianiem, pre-
sja

+ praca off-line

*  Wyzszy poziom stresu

+ trudnosci z odpoczywaniem

+ praca w ciggtym biegu na online

Jak radzi¢ sobie ze swoimi potrze-
bami, w tym wirtualnym Swiecie,
by z jednej strony korzysta¢ z do-
brodziejstw cyfrowych mozliwosci
z drugiej, umiec postawic sobie gra-
nice i zatroszczyc sie o swoje potrze-
by, takie jak:

+ czas na odpoczynek

+ czas dla siebie i bliskich

+ czas na kreatywnosc¢ i rozwdj

* czas na prace online

O co nalezy zadbac decydujac sie
na prace w cyfrowej rzeczywistosci.
Jednym z najistotniejszych elemen-
tow przed podjeciem decyzji o pra-
cy cyfrowego Coacha jest ustalenie

STRATEGII
BIZNESU.

DZIALANIA  SWOJEGO

Decydujac sie na prowadzenie biz-
nesu on-line wykonaj nastepujace
kroki, ktére zdecydowanie poprawig
Twojg satysfakcje z organizacji pra-
cy i zycia prywatnego.

Krok 1

+ okreslenie swoich celéw strate-
gicznych

+ zdefiniowanie swojej grupy do-
celowej

+ okresSlenie celéow krétko- i diu-
goterminowych w zakresie za-
robkow, zasiegu

+ lejek klientéw i forma sprzedazy

+ autopromocja i marketing

* marka osobista w internecie

Krok 2

* harmonogram moich aktywno-
Sci (sesje, webinary, oferowanie)

+ kalendarz online dla klientow

* wirtualna asystentka

* programy wspierajgce moje
dziatania (do planowania spo-
tkan, platformy meetingdw,
bazy wiedzy, itp.)

+ umowy, kontrakty i ustalenia
z klientami online

Krok 3

* czas pracy

* czas naregularny odpoczynek

+  krotkie przerwy

* czas na posiftki

+ zaplanowany w kalendarzu czas
na prace koncepcyjng

+ granica STOP- godzina, w ktorej
koricze prace

Krok 4

* emocje w biznesie - zadbanie
o siebie swoj dobrostan

* regularna superwizja

(in) EWA HREHOROWICZ

+ odpuszczanie - sobie, klientom,
zadaniom z listy do zrobienia,
umiejetnos¢ powiedzenia STOP
bez poczucia winy

+ celebrowanie sukcesow

+ wdziecznosc i czutosc¢ dla siebie
za to, co i jak robie

Krok 5

* poznanie swoich potrzeb, natu-
ralnych mocnych stron

« zdefiniowanie swoich stabych
stron (gdzie potrzebuje wspar-
cia)

+ wiaczenie do rutyny swoich dzia-
tan, element proszenia o pomoc

+ radzenie sobie z trudnymi sy-
tuacjami - dotyczgcymi klien-
tow, kontrahentdéw czy swoich
emogji

* radzenie sobie z presja i stre-
sem - poznanie swoich trigen-
row dotyczgcych stresoréw

+ dobranie formy relaksu do swo-
ich potrzeb, by roztadowa¢ na-
piecie i nagromadzony stres

Wirtualna praca coacha to nasza
terazniejszosc¢ i przysztos¢. Mam po-
czucie, ze ilos¢ pluséw jakie daje in-
ternetowy Swiat otwiera dla nas Co-
achéw jak i naszych klientéow coraz
to nowe mozliwosci. Jestem pewna,
ze nikt juz tej drogi nie zrezygnuje.
Warto korzystac z pracy online, lecz
z focusem i troskg o nasze prioryte-
ty, z zachowaniem work-life balan-
cu, poniewaz kiedy cyfrowy coach
jest wypoczety i kreatywny, coachee
to réwniez odczuwa.

Najlepiej bedzie, jesli codzienna
uwaznosc¢ stanie sie naszym baro-
metrem do mierzenia tego, co jest
mi potrzebne na tu i teraz podczas
pracy online.

Business Coach, mentor lideréw, trener a ponadto wyktadowca i socjolog.
Podczas sesji z klientami wspiera ich w procesie pracy nad asertywnoscig
w drodze do bycia sobg, redukcjg stresu i odnalezieniu radosci zaréwno
w biznesie jak i w zyciu. Na co dzien pracuje z managerami, startupami oraz
przedsiebiorcami w obszarze Business Coachingu i mentoringu. Pomaga
w rozwijaniu unikalnych mocnych stron na podstawie Talentéw Gallupa.
Realizuje szkolenia i warsztaty m.in. dla zespotéw i kadry zarzadzajacej.
Wdraza programy mentoringowe w cenionych organizacjach oraz prowa-
dzi konsultacje w obszarze strategii, zarzadzania zespotami czy zmiana.


https://www.linkedin.com/in/ewahrehorowicz/

SUPERWIZJA NA ODLEGLOSC.
JAK PROWADZIC ORAZ JAK
UCZESTNICZYC?

KATARZYNA DUJANOWICZ




ostatnich latach roz-
woj profesjonalnego co-
achingu, a tym samym

superwizji coachingowej w Polsce
nabrat tempa. Przelomem zdaje
sie by¢ rok 2016/2017, kiedy to
Srodowisko coachingowe zaczy-
na coraz mocniej ktas¢ nacisk na
superwizje awybuch pandemii
tym bardziej pokazal, jak wazna
kwestig dla Coachéw jest dbanie
o swoj dobrostan.

Rosnie Swiadomos¢ zwigzana z su-
perwizjg ijej znaczeniem, atym
samym zaczyna pojawiac sie coraz
wiecej publikacji na temat super-
wizji w jezyku polskim, coraz wiecej
definicji, pokazywania korzysci i za-
let zniej ptyngcych atym samym
spotkan superwizyjnych organizo-
wanych dla coachéw. Organizacje
coachingowe dziatajgce w Polsce
i nadajgce coachom akredytacje,
zaczynaja przygladac sie wymogom,
jakie majg w stosunku do coachdéw
i ktadg coraz mocniejszy nacisk wia-
Snie na superwizje.

Przez dtugi czas w Polsce domino-
wata koncepcja superwizji rozumia-
na jako nadzoér czy ocena, wynika-
jgce wprost z ttumaczenia z jezyka
angielskiego stowa ,supervision”,
ktére oznacza nadzér. Juz samo
stowo ijego rozumienie dostow-
nie - jako nadzér, kontrola, ocena
powodowato, ze nie byta ona zbyt
popularna. W zwigzku z tym bardzo
dtugo superwizja w Polsce odnosita
sie raczej do weryfikacji konkret-
nych wymagan (norm i kompeten-
cji) jakie musi spetnia¢ coach, aby
otrzymac akredytacje danej organi-
zacji, aby jego sesja byta uznana za
coachingowg. Takie rozumienie su-
perwizji powodowato, ze jej formuta
czesto przybierata w wiekszosci for-
me udzielania feedbacku, omawia-
nia i podpowiadania, co w sesji byto
dobre i co byto nie tak, a co mozna
bytoby zrobi¢ inaczej.

Wg. Hawkinsa i Smitha:

Superwizja jest miejscem,
gdzie profesja oddycha
i uczy sie . Jest wazna
czescig dbania o siebie,
otwartoscig na uczenie sie
nowych rzeczy i konieczng

czescig trwajacego nie-
ustannie samorozwoju
coacha, jego Swiadomosci
i zaangazowania sie
W uczenie.

Co zatem superwizja oferuje super-
wizowanemu? Odnoszac sie do kla-
syfikacji superwizji wg. CoachWise™
z 2009 roku korzysci mozna podzie-
li¢ na trzy grupy:

+ Refleksja nad dotychczasowg
pracg (gdzie jestem dzi$ jako
coach, gdzie chce by¢, do czego
jest mi najblizej).

*  Praca nad konkretnymi umie-
jetnosciami coachingowymi (jak
np. aktywne stuchanie, obec-
nos¢ coachingowa, zadawanie
pytan).

* Analiza trudnych  przypad-
kow z jakim coach zetknat sie
W swojej pracy w bezpiecznej
przestrzeni (dylematy etyczne,
potrzeba identyfikacji wtasnych
ograniczen/wyzwan, analiza
wiasnych wartosci/przekonan,
analiza relacji z klientami/klien-
tem, analiza tzw. ,trudnej sytu-
acji z klientem”).

Samo promowanie superwizji sta-
je sie powszechne i powoli zaczyna
wychodzi¢ poza struktury formalne
organizacji - poprzez réznego ro-
dzaju artykuty, webinaria, co wiecej
temat superwizji zaczyna by¢ po-
ruszany na réznego rodzaju konfe-
rencjach coachingowych, panelach
dyskusyjnych. Organizowane sg
réwniez spotkania superwizyjne dla
coachoéw, z ktérych moze skorzystaé
niemal kazdy coach, bez wzgledu na
to jakg szkote ukonczyt, do jakiej
organizacji nalezy oraz jakie ma do-
Swiadczenie. Superwizja indywidu-
alna stata sie bardzo popularna, jed-
noczesnie okazato sie ze superwizja
grupowa weszta do szerszego grona
coachéw. Superwizja grupowa za-
czeta sie odbywac w réznej formule
i zaprasza¢ do rozwoju jako coach,
do dbania o siebie i swoich klientéw
a tym samym réwniez o profesjona-
lizacje zawodu coacha.

W superwizji grupowej mozemy
(doktadnie tak jak w superwizji indy-
widualnej) pracowa¢ normatywnie,
rozwojowo jak i problemowo. Istot-
ne jest to, zeby dookresli¢ co ma by¢

jej celem, czemu konkretnie coach
chce sie poprzygladac. Model polski,
ktory tgczy rézne rodzaje superwizji
(a szczegdlnie pokazuje, ze w obsza-
rze normatywnym mozna korzystac
z superwizji a nie wytgcznie mentor
coachingu) ijednoczesnie buduje
bezpieczenstwo pracy w grupie, po-
kazuje, ze superwizja nie jest nadzo-
rem, ale rozwojem, przygladaniem
sie réznym aspektom pracy coacha
jest Model Superwizji Grupowej™
(MSG™) - rys. 1.

Model ten sktada sie z pieciu eta-
pow: Wstepu, przygotowania do
pracy, pracy wiasciwej, feedbacku
oraz zakonczenia. Kazdy etap ma
swoje ramy, jednoczesnie nalezy
pamietac, ze jego ramy determinuje
grupa oraz jej potrzeby, doswiad-
czenia.

Pierwszy etap superwizji, zgodnie
z modelem MSG™ to WSTEP, bedacy
momentem budowania relacji, bez-
pieczenstwa i zaufania w grupie, ale
tez miedzy poszczegdlnymi uczest-
nikami asamym superwizorem.
Podczas wstepu dochodzi do zawar-
cia kontraktu - ustalenia zasad jaki-
mi grupa bedzie sie kierowata pod-
czas pracy, jak rowniez momentem
wprowadzajgcym w metodyke pra-
cy. Nastepnie nastepuje etap PRZY-
GOTOWANIA, najczesciej za pomoca
arkusza superwizyjnego, w ktorym
bada sie potrzeby, oczekiwania oraz
gotowos¢ do pracy kazdego zco-
achéw. Kolejny etap to PRACA WEA-
SCIWA, ktéra w pierwszej kolejnosci
polega na sprawdzeniu (dzieki arku-
szowi), kto zjakim tematem przy-
szedt, jakiego rodzaju superwizji po-
trzebuje (normatywna, rozwojowa,
problemowa), w jaki sposob chce
pracowac - czego potrzebuje na ten
moment, jakg ma gotowos¢ do wyj-
Scia na $rodek i pracy na forum oraz
kto wcieli sie wjaka role. W zalez-
nosci od gotowosci poszczegdlnych
0s6b tgczymy je w pary tak, aby je-
den byt coachem-coachem, a drugi
coachem-klientem. Dzieki temu,
rowniez osoba ztematem norma-
tywnym moze skorzystac¢ z super-
wizji i sprawdzi¢ swoje kompetencje
jako coach.

Po dobraniu uczestnikéw w pary,
kazda z nich pracuje na srodku, od-
bywa sie sesja superwizjowana. Po



ZAKONCZENIE

podsumowanie
superwizji

autorefleksja

WSTEP

runda - zczym
przychodzisz?

arkusz
superwizyjny

kontrakt poziom gotowosci

rodzaje superwizji do pracy

MODEL PROWADZENIA
SUPERWIZJI GRUPOWEJ
(Msc™)

»Z Czym wychodzisz”

Rys. 1

FEEDBACK

w zaleznosci od potrzeb
oraz poziomu rozwoju
superwizjowanego

Model Prowadzenia Superwizji Grupowej (MSG™)

K. Dujanowicz, A. Chraniuk

pracy wiasciwej nastepuje czwarty
etap - FEEDBACK. Przede wszyst-
kim feedback jest od superwizora
i bedzie on zalezat od poziomu roz-
woju i potrzeb superwizjowanego.
Moze on przybiera¢ formy: autore-
fleksji, informacji zwrotnej z pozio-
mu odzwierciedlania, dyrektywnej
informacji zwrotnej, refleksyjnego
uczenia sie, czy konstruktywnej in-
formacja zwrotna od grupy. Po fe-

edbacku nastepuje ostatnia czes¢
superwizji ZAKONCZENIE - jest ono
bardzo wazne, jest klamrg i zamyka
cate spotkanie.

Warto podkresli¢, ze na powszech-
nos¢ superwizji w Polsce wptynat
tez fakt, tego jak potrzebowalismy
zmieni¢ swojg rzeczywistos¢ pra-
cy po marcu 2020. Cyfrowy Swiat
daje nam o wiele wiecej mozliwosci

PRZYGOTOWANIE

PRACA
WirASCIWA

dobranie roél
oraz form pracy

praca na forum

doswiadczanie
superwizji

pracy zdalnej, co tez stanowi za-
grozenie dla zachowania naszego
balansu zyciowego. Co za tym idzie
superwizja stata sie wazng potrzebg
w rozwoju kazdego Coacha. Wiemy
bowiem jak wazne jest dbanie o sie-
bie, by wspiera¢ naszych klientéw.

(in) KATARZYNA DUJANOWICZ

Coach CoachWise™, akredytowany na poziomie MCC przez ICF, Trener
Coachingu, Mentor Coach, Akredytowany przez Izbe Coachingu Superwi-
zor Coachingu, Business Coach. Wspdtautorka pierwszej w Polsce ksigzki
o ,Superwizji w Coachingu” rekomendowanej przez ICF, IC, EMCC.


https://www.linkedin.com/in/katarzynadujanowicz/

YaW.. .-

: v,'a ’ & ’
;i
/

Ay '\ ‘-' " éﬁ&
& oo\’ f&w .

- R T AR TR (Y

COACHING ZESPOLOWY
W SWIECIE ON-LINE: PRAKTYCZNE
WSKAZOWKI

JOANNA GRELA



oaching zespotowy to meto-
Cda rozwoju, po ktdéra coraz

czesciej siegaja firmy aby
wspiera¢ swoich pracownikéw.
Powszechna cyfryzacja sprawita,
ze tak jak i coaching indywidual-
ny, sesje zespotowe online cieszg
sie réwnie duza popularnoscia,
jak te stacjonarne.

Czym jest coaching zespoto-
wy?

Poznawanie specyfiki coachingu ze-
spotowego online warto zaczg¢ od
definigji.

W coachingu zespotowym klientem
jest zespdt, a celem pracy coacha
Jjest wsparcie go w zwiekszeniu efek-
tywnosci relacyjnej lub zadaniowe;.
Coach pracujgc z zespotem -po-
maga doprecyzowac cele, okresli¢
zasoby i ograniczenia, zbudowac
wewnetrzng spojnosc, znalez¢ roz-
wigzania problemow i zdefiniowac
plan dziatania. W aspekcie relacyj-
nym coach pomaga dodatkowo
katalizowa¢ negatywne emocje,
modeluje komunikacje i pomaga
uczestnikom zespotu zrozumiec, co
sie w zespole aktualnie dzieje. "

Wazne, by takze odréznic grupe od
zespotu. Zespdt - ma wspdlny cel.
Coach ma wiec za zadanie propono-
wac takie struktury pracy, w ktérych
wszyscy uczestnicy coachingu biorg
aktywny udziat. Pierwsze sesje cze-
sto dotyczg wiasnie ustalenia tego
celu, efektu pracy z coachem. Grunt,
by wypracowat je zespot, by nie byty
narzucone. W coachingu grupowym
- kazda osoba ma swdj wiasny cel,
nie ma potrzeby go uwspodlniac.
Struktury pracy sg wiec inne, to bar-
dziej coaching indywidualny, jednak
w grupie.

Co istotne - sedno pracy coacha
zespotowego jest tutaj niezmienne,
tozsame z pracg w relacji indywi-
dualnej czy grupowej. Coach prze-
strzega stardardow etycznych, ko-
rzysta ze wszystkich kompetencji.,
stucha, zadaje pytania, odzwiercie-
dla co sie w zespole dzieje, prowo-
kuje do kreatywnego szukania roz-
wigzan, bez robienia tego za zespot,
bez moéwienia im co i jak maja robic.

Najwazniejsza jest tutaj postawa co-
acha - petna wiary w potencjat ze-
spotu, petna akceptacji i otwartosci
na réznorodnosc¢. Zbudowanie rela-
Cji z zespotem jest pierwszym zada-
niem coacha. To relacja bowiem ma
kluczowe znaczenie w coachingo-
wym procesie. W pracy z zespotem
istotne sg tez umiejetnosci charak-
terystyczne dla pracy trenera. Chcac
pracowa¢ jako coach zespotowy,
warto szlifowa¢ umiejetnos¢ pracy
Z procesem grupowym i uwaznosc
na zespotowe emocje. Poza tym,
wazna jest facylitacja i moderowa-
nie dyskusji.

Kiedy warto siega¢ po
wsparcie coacha zespoto-
wego?

Mam ochote napisa¢, ze zawsze,
poniewaz widze jak rdozne zespoty,
w jak roznych sytuacjach skorzystaty
z tej formy rozwoju. Na pewno war-
to, gdy:

* tworzymy nowy zespot,
chcemy by jego cztonkowie
dobrze sie poznali i wyzna-
czyli wspdlny cel, z ktérym
wszyscy sie identyfikuja;

+  zespot jest w zmianie, albo
potrzebuje sie po zmia-
nach podnies¢, zbudowacd
na Nowo;

* widoczne sg problemy
w sposobie komunikacji,
gdy wystepujg niepotrzeb-
ne spory;

* panuje ,spychologia”, brak
zaangazowania, a cztonko-
wie zespotu nie biorg od-
powiedzialnosci za swoje
dziatania;

+ gdy spadajg wyniki, wzra-
sta rotacja i trzeba poszu-
ka¢ kreatywnych rozwig-
zan.

1Zrédto: R. Szewczak, J. Grela, M. Bloch, Coaching zespotowy. Praktyczny przewodnik dla
lideréw, trenerdéw, konsultantéw i nauczycieli, Onepress, Gliwice 2020.

Efektem pracy z coachem

moze by¢ zatem:

* realizacja celu
zZwigzanego z
wiedzy,

+ wieksze zaangazowanie, ener-
gia, che¢ wspdtpracy,

* rozumienie wagi kazdej osoby
w zespole, wptywu na prace ca-
tego zespotu, branie odpowie-
dzialnosci za swoje zadania,

* poprawa w obszarze wzajem-
nych relacji, wiekszy spokdj,
mniej tar¢,

« wzrost umiejetnosci zadawa-
nia trafnych pytan, stuchania
i uwaznej obserwacji,

* Wzajemne poznanie sie, integra-
cja, uswiadomienie roéznorod-
nosci,

+  wieksza samoswiadomosc.

zadaniowego
poszerzaniem

Coaching online szczegélnie poma-
ga zespotom rozproszonym, ktére
rzadko (albo nawet wcale) pracujg
w jednym biurze. Przestrzen stwo-
rzona do bycia razem, w zupetnie
innym celu niz standardowy ,call”,
w koncentracji na nich, jako zespole,
w szczerosci i bez pospiechu, z zycz-
liwg osobg spoza organizacji - dziata
integrujgco, oczyszczajgco i pobu-
dzajgco. Po takich sesjach zespoty
sg bardziej zmotywowane do wspol-
nych projektéw, patrzg szerzej, bar-
dziej strategicznie.

Jak moze przebiegaé proces
i sesja coachingu zespoto-
wego online?

Nie ma jednego stusznego wzorca,
jakim nalezy sie postugiwac projek-
tujgc proces coachingu zespotowe-
go online. Najwazniejsza jest dobra
diagnoza potrzeb, zrozumienie co
zleceniodawca chce osiggna¢, w ja-
kim momencie jest zespdt, co jest
teraz sednem ich pracy.

Rekomenduje, by pierwszym eta-
pem dziatan coacha, byt zawsze rze-
telny wywiad z liderem - precyzujacy
cel projektu i oczekiwane rezultaty
oraz badanie ankietowe wszystkich
cztonkdéw zespotu.

Ponadto, warto zadba¢ o dobre
wprowadzenie w metode jaka jest
coaching zespotowy. Uczestnicy



przed zalogowaniem sie na pierw-
szg sesje, powinni dobrze rozumiec
na czym polega coaching, jak takie
spotkanie bedzie wygladac¢ i jaka
role petni coach. Trzeba tez ustali¢
na poczatku wszelkie ,techniczne
zasady”, uprzedzi¢ jak wazne jest
korzystanie z kamer, petne skupie-
nie na sesji i obecnos¢ na wszystkich
spotkaniach.

Zawsze taki proces zaczynam od
ustalenia naszych wspélnych zasad,
ktére dotykajg zaréwno wzajem-
nych relacji, jak i efektywnosci pra-
cy. Umawiamy sie np. na poufnos¢,
wzajemne stuchanie, szacunek, ale
i na punktualnos¢, niekorzystanie
z telefondw podczas ses;ji.

Moja prace coacha zespotowego

utatwia korzystanie z narzedzi:

+  DYSK GOOGLE

+  JAMBOARD

+  MIRO

*  MENTIMETER

+  ZESTAW WARSZTATOWY ZMIEN
PERSPEKTYWE ONLINE

Dzieki powyzszym prostym narze-
dziom, mozna online pracowac bar-
dzo podobnie jak na warsztatach
»na zywo". Na zwyktym dokumencie
,Google” mozemy spisywac wszel-
kie pomysty, na tablicy Miro moze-
my wirtualnie przykleja¢ karteczki
post-it, a korzystajgc z Zestawu
Warsztatowego mozemy kreatyw-
nie pracowac z fotografig, cytatami,
pytaniami.

Kiedy$ bytam bardzo sceptyczna,
myslatam, ze nie da sie online pra-
cowac tak skutecznie, jak na sali.
Dzi$ juz nie wyobrazam sobie swojej
pracy bez takich projektéw. Dziatajg
réwnie dobrze!

Elementem coachingu zespotowe-
go online moze by¢ takze diagno-
za zespotu. Dobrze sprawdza sie
diagnoza testem kompetencji DISC
D3™. Wypetniany jest online, kazdy
otrzymuje raport z wynikami i przed
procesem zespotu, odbywa indy-
widualng konsultacje wynikow. Po-
zwala to cztonkom zespotu dobrze
pozna¢ samych siebie i zrozumiec
pozostate osoby. Utatwia dookresle-
nie nowych sposobdéw komunikacji.
Umozliwia odciecie sie od codzien-
nych etykiet, od schematycznego
patrzenia i od przekonan typu: ,ten
to zawsze...", ,ta to nigdy...". Zespot
moze popatrzec na siebie nawzajem
niejako od nowa i na tym nowym
zbudowac swojg site. Omowienie
w jakie role zespotowe wchodzg po-
szczegdlne osoby, jakie majg war-
tosci, co ich motywuje - to od razu
praca na gtebokim poziomie.

Przykiadowy uktad procesu co-
achingu online:

- 56 SES,
3-4H

CO MIESIAC,

+ SPOTKANIE OTWIERAJACE
| DOMYKAJACE PO KWAR-
TALE

* PRACA Z LIDEREM 1:1

Na poszczegdlnych spotkaniach
pojawiajg sie sprawdzone metody
wspierajgce osigganie zespotowe-
go celu, np. Model GROW, Warsztat
Wartosci, Analiza Pola Sit, Matryca
Kto?/Co?/Kiedy? i inne.

Zapraszam tez zespoty do ekspery-
mentowania ze strukturami pracy,

(in) JOANNA GRELA

ktore zostajg potem z nimi ,na za-
wsze” i wspierajg juz samodzielng
prace, ale nadal w coachingowym
duchu, w otwartosci, we wzajem-
nym stuchaniu. Korzystam np. z Ac-
tion Learning i Grupy Balinta. Meto-
dy te tworzg przestrzen do szukania
rozwigzan, do przygladania sie rela-
cjom i schematom dziatania. Poma-
gaja zmieniac perspektywe.

O czym jeszcze warto pamietacd,
bedac w roli coacha zespotowe-
go?

Praca online ma swojg specyfike.
Czasem co$ nie dziata, kogos ,wy-
rzuca” ze spotkania, komus nie wia-
czy sie kamera. Trzeba mie¢ na uwa-
dze, Zze nie wszystko wyjdzie zawsze
perfekcyjnie. Oczywiscie wszystko
rzetelnie zaplanowac¢, zakontrak-
towa¢, sprawdzi¢ przed rozpocze-
ciem, ale gdy juz proces sie dzieje
- po prostu mu zaufac.

Prostota jest szczytem

wyrafinowania.
- Leonardo da Vinci

Zachecam wszystkich do rozwoju
kompetencji coacha zespotowego,
a szczegdlnie, osoby majgce swo-
je zespoty. Ta umiejetno$¢ pomoze
Wam osiggac wiecej, w bardziej spo-
kojny sposob.

Na dobry poczatek rekomenduje li-
terature:
+  Coaching zespotowy
- R. Szewczak, . Grela, M. Bloch
«  Zespdt- M. Gellert, C. Nowak
*  Przezwyciezanie 5 dysfunkcji
pracy zespofowej - P. Lencioni

mgr psychologii, Master Certified Coach ICF, coach zespotowy i grupowy,
trenerka biznesu. Twoérczyni narzedzi rozwojowych ,Zestawu Warsztato-
wego Zmien Perspektywe” i ,Kart Ludzki Rozwdj - Ludzka Zmiana”. Cer-
tyfikowana konsultantka narzedzi: DISC D3, Mapa Zespotu, 360 Indicator
oraz facylitatorka APMG International, moderatorka Design Thinking. Wy-
ktadowczyni Krajowej Szkoty Sgdownictwa i Prokuratury, Akademii Gérno-
Slaskiej im. Wojciecha Korfantego. Pracowata m.in. jako HR menedzerka
w firmie handlowej i coach wewnetrzny w korporacji ubezpieczeniowej. Od
2016 prowadzi wiasng firme, autorka bloga Zmien Perspektywe.


https://www.linkedin.com/in/joannagrela/

JAK ZOSTAC AKREDYTOWANYM
COACHEM?

DR HAB. JOANNA ZUKOWSKA, PROF. SGH

iele oséb, ktére zaczyna-
ja prace w coachingu lub
operujg w nim od diuz-

szego czasu zadaje sobie pytanie:
.Czy warto uzyskac¢ akredyta-
cje?”. Odpowiedz jest oczywista:
Jak najbardziej tak. Akredytacja
stanowi potwierdzenie kompe-
tencji coacha, daje przewage na
rynku i jednoczes$nie stanowi le-
gitymacje do bycia peinopraw-
nym coachem. Z uwagi na fakt, iz
proces jej uzyskiwania jest ztozo-
ny, diugotrwaly i wieloetapowy,
pozwala na rzetelng weryfikacje
umiejetnosci coacha. Takze klien-
ci, zaréwno prywatni, jak i bizne-
sowi zwracajg uwage na to, czy
coach posiada akredytacje, czy
tez nie. Jest to swoistego rodzaju
referencja.

Na rynku istnieje szereg instytugji
certyfikujgcych. W niniejszym opra-
cowaniu zaprezentowany bedzie
proces akredytacji ICF (Internatio-
nal Coach Federation) - najwiekszej
miedzynarodowej organizacji zrze-
szajgcej profesjonalnych coachdéw.

Poziomy i wymagania akre-
dytac;ji ICF

W przypadku akredytacji ICF wy-
stepujg trzy jej poziomy: ACC, PCC
i MCC.

Poziom ACC (Associate Certified
Coach) odpowiada praktyce w wy-
miarze minimum 100 godzin sesji
coachingowych i 60 godzin specy-
ficznego szkolenia. Kompetencje
coacha doskonalone sg przez udziat
w procesie mentorcoachingu, a ich
poziom sprawdzany przez asesoréw
ICF lub wewnetrznych egzaminato-
row szkot ACTP.

Na tym poziomie istniejg trzy sciez-
ki akredytacji - poziom 1/poziom 2/
Sciezka ACTP lub Sciezka ACSTH lub
Sciezka portfolio. Elementem wspol-
nym dla trzech Sciezek sg godziny
sesji, z ktérych 75 godzin muszg
stanowi¢ godziny odptatne oraz 25
godzin (ptatne lub bezptatne) muszg
byc zrealizowane w okresie nie dtuz-
szym niz 18 miesiecy przed dniem
sktadania aplikacji. Ponadto, trze-

ba przeprowadzi¢ sesje z minimum
8 klientami. Kolejnym wspdlinym
obowigzkiem jest zdanie egzaminu
pisemnego w oddziale ICF lub za
posrednictwem platformy online.
Egzamin to kilkadziesigt pytan sce-
nariuszowych, w ktérych nalezy
wybra¢ najlepsze oraz najgorsze
rozwigzanie z punktu widzenia pro-
cesu coachingu i kompetencji ICF.
W przypadku poziomu 1/poziomu 2/
Sciezki ACTP zazwyczaj realizowane
jest petne szkolenie ACTP w akredy-
towanej jednostce, ktéra zapewnia
10h mentorcoachingu oraz ewa-
luacje sesji coachingowej. Czas na
ocene aplikacji wynosi w tym przy-
padku 4 tygodnie, a koszt procedury
to 175 dolaréw (cztonkowie ICF) lub
325 dolaréw (USD).

W przypadku Sciezki ACSTH kandy-
dat uczestniczy w samym akredyto-
wanym szkoleniu, ktére moze by¢
fragmentem ACTP. Przyktadem tego
rozwigzania sg Studia Podyplomo-
we Akademia Profesjonalnego Co-
acha SGH-Coachwise.



Ponadto w ramach Sciezki musi
uczestniczy¢ w 10 godzinach men-
torcoachingu, przy czym trzy godzi-
ny muszg stanowi¢ mentoring indy-
widualny. W tej Sciezce certyfikat na
zakonczenie programu szkolenio-
wego, w ktérym wskazana jest liczba
godzin szkolenia i mentoringu jest
potwierdzeniem godzin szkolenia
specyficznego. Nalezy podkreslic,
ze mentoring musi trwa¢ minimum
trzy miesigce i musi by¢ prowadzo-
ny przez certyfikowanego mentora.
W tym podejsciu konieczne jest na-
granie sesji coachingowej oraz jej
transkrypcja. Nagranie przekazuje
sie podczas procesu aplikacji i pod-
lega ono ocenie asesora. Czas na
ocene aplikacji wynosi w tym przy-
padku 14 tygodni, a koszt procedury
to 375 dolaréw (cztonkowie ICF) lub
525 dolaréw (USD).

Trzecig Sciezkg jest Sciezka portfo-
lio. R6zni sie ona od Sciezki ACSTH
udokumentowaniem godzin szko-
leniowych. Nalezy pamietac, ze kur-
sy i szkolenia, w ktorych brato sie
udziat musza wynosi¢ minimum 60
h zegarowych i odpowiadac wszyst-
kim kompetencjom ICF. Sktadajgc
aplikacje nalezy zatgczy¢ potwier-
dzenia udziatu w szkoleniach, wszel-
kie mozliwe materiaty, prezento-
wane podczas szkolen, jak rowniez
precyzyjnie wskazac¢, ktére szkole-
nie w jakim wymiarze zaspokoito
kazdg ze wspomnianych kompeten-
cji. Proces walidacji takze trwa 14
tygodni, zas koszt procedury to 475
dolaréw (cztonkowie ICF) lub 625
dolaréw (USD).

Drugi poziom akredytacji stanowi
PCC (Professional Certified Coach).
Odpowiada on praktyce w wymia-

rze minimum 500 godzin sesji co-
achingowych i 125 godzin specy-
ficznego szkolenia. Kompetencje
coacha doskonalone sg przez udziat
w procesie mentorcoachingu PCC,
a ich poziom sprawdzany jest przez
asesorow ICF lub wewnetrznych eg-
zaminatorow szkot ACTP.

Podobnie jak na poziomie ACC, tutaj
takze wystepujg trzy Sciezki, ktore
zostaty opisane powyzej. Zdecydo-
wana liczba kryteridow sie powiela.
Ro6znicag jest zwiekszona liczba go-
dzin szkolenia specyficznego oraz
liczba godzin sesji. W tym przypad-
ku praktyki, 450 h muszg stano-
wic¢ godziny odptatne, a 50 h musi
by¢ zrealizowana w okresie ostat-
nich 18 miesiecy. Ponadto trzeba
przeprowadzi¢ sesje z minimum
25 klientami.

W Sciezce ACSTH i portfolio nalezy
przesta¢ dwie nagrane sesje z tran-
skrypcjg. Wydtuza sie tez czas wali-
dacji w przypadku Sciezki portfolio
do 18 tygodni. Zmianie podlegajg
takze ceny. Dla poziomu 1/pozio-
mu 2/sciezki ACTP koszt procedury
to 375 dolaréw (cztonkowie ICF) lub
525 dolaréw (USD), dla ACSTH 650
dolaréw (cztonkowie ICF) lub 800
dolaréw (USD) i portfolio - 750 do-
laréw (cztonkowie ICF) lub 900 dola-
réw (USD).

Ostatnim poziomem jest MCC
(Master Certified Coach), ktéry od-
powiada praktyce w wymiarze mi-
nimum 2500 godzin sesji coachin-
gowych i 200 godzin specyficznego
szkolenia. Warunkiem do jego przy-
stgpienia jest wczesniejsze posiada-
nie certyfikatu z poziomu PCC.

W przypadku godzin praktyki 2250
muszg stanowi¢ godziny odptatne,
a 250 godzin musi by¢ przeprowa-
dzona do 18 miesiecy przed aplika-
Cja. Takze wymagane jest przestanie
nagrania z dwéch sesji. Czas walida-
cji to 18 tygodni, a cena to 675 do-
laréw (cztonkowie ICF) lub 825 dola-
réw (USD).

Czy akredytacja jest bezter-
minowa?

OdpowiedZ brzmi nie. Akredytacja
jest wazna trzy lata. W celu jej prze-
dtuzenia, maksymalnie do roku od
konca jej waznosci nalezy udoku-
mentowac 40 godzin doskonalenia,
w tym 10 godzin mentorcoachin-
gu przeprowadzonego w okresie
trzech miesiecy, 3 godziny szkolenia
z etyki coacha, 11 godzin innego
szkolenia akredytowanego przez
ICF oraz 16 godzin pozostatego do-
skonalenia, ktére moze miec forme
dowolng. Czas oczekiwania na roz-
patrzenie to zazwyczaj 6-8 tygodni,
a koszt to 175 dolaréw (cztonkowie
ICF) lub 275 dolaréw (USD). Nalezy
jednak pamieta¢, ze w przypadku
niedopetnienia terminu roku, traci
sie akredytacje i nalezy wystepowac
0 nig od poczatku.

Podsumowujac,  najwazniejszymi
elementami w kierunku uzyska-
nia akredytacji sg: edukacja, prak-
tyka, mentorocoaching, nagranie
sesji oraz oczywiscie egzamin.
Proces, chociaz wydaje sie skom-
plikowany i czasochtonny to jed-
nak przy dobrym rozplanowaniu
moze by¢ przeprowadzony w miare
sprawnie, juz na poczatku kariery
w coachingu.

(in) DR HAB. JOANNA ZUKOWSKA, PROF. SGH

Kierownik Zaktadu Przedsiebiorczosci i Otoczenia Biznesu oraz wicedy-
rektor w Instytucie Przedsiebiorstwa w Szkole Gtéwnej Handlowej w War-
szawie. Posiada Miedzynarodowy Certyfikat Trenera w zakresie treningu,
uczenia sie i rozwoju wydawanego przez Edexcel i BTEC Professional Quali-
fications. Jest akredytowanym coachem ICF. Tutor oraz kierownikiem Stu-
diéw Podyplomowych Akademii Profesjonalnego Coacha - SGH-Coachwi-
se. Specjalizuje sie w strategicznym zarzgdzaniu personelem, coachingu,
formach rozwoju kompetencji pracownikéw, design thinkingu, kreowaniu

relacji z klientem.



https://www.linkedin.com/in/joanna-żukowska-53588a5?miniProfileUrn=urn%3Ali%3Afs_miniProfile%3AACoAAAEE_nkBHPa1miSaxx7yumx7OsffNYbKr2E&lipi=urn%3Ali%3Apage%3Ad_flagship3_search_srp_all%3BD4Bep0KLRc%2BGoVmNScnUjQ%3D%3D
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MIEDZYNARODOWY COACHING
NA PLATFORMACH ON-LINE
JAK ZMIENIL. SIE COACHING
BIZNESOWY OD CZASOW

PANDEMII?
BART ROMANOW

esje coachingowe dla mana-
Sger()w odbywaly sie przed

pandemia w zdecydowanej
wiekszosci w biurach firm zama-
wiajgcych taka ustuge. Normalng
procedura byto, ze coach umawiat
sie w managerem wytypowanym
do udziatu w procesie coachingo-
wym w lokalizacji dogodnej dla
tego managera. Coaching przed
pandemia bardzo rzadko odbywat
sie on-line. Stato za tym przeko-
nanie, ze sesja coachingowa musi
odbywac sie twarza w twarz, jako
jedyna stuszna i skuteczna forma
prowadzenia coachingu, w spo-
séb, ktéry sprawia, ze rozmowa
jest naprawde giteboka/transfor-
macyjna. Lockdown i przejscie

firm na prace zdalng lub hybry-
dowg zmienito wiele w tym zakre-
sie. Zaréwno szkolenia dla mana-
geréw jak i indywidualne sesje
coachingowe z uptywem czasu zo-
staly przeniesione do Srodowiska
wirtualnego. Wkrétce okazato sie
ze na rynku $wiatowym funkcjo-
nuja juz od paru lat firmy oferuja-
ce coaching biznesowy w wielkiej
skali. Wiekszos¢ z tych duzych
firm powstata na kilka lat przed
pandemia, jednak ich najbardziej
dynamiczny rozwdj rozpoczat sie
wiasnie w czasie lockdownu.

Z punktu widzenia globalnych kor-
poracji i mniejszych firm, w czasie
pandemii nie byto mozliwosci reali-

zowania duzych programoéw inte-
gracyjnych i szkoleniowych w salach
do tego przeznaczonych. Dlatego in-
dywidualne sesje coachingowe on-
-line staty sie symbolem tego czasu.
W epoce lockdownu, pracownicy za-
czeli odczuwac wiele niekorzystnych
objawdéw wynikajgcych z zamkniegcia
w domu. Frustracja, poczucie wypa-
lenia i alienacji, przepracowanie, po-
czucie osaczenia, w koricu mniejsze
lub wieksze objawy depresji staty
sie doswiadczeniem milionéw ludzi
na catym Swiecie. To zmusito wrecz
dziaty HR do ,interwencji” i zapew-
nienia jakiejkolwiek ,ustugi” wspie-
rajgcej pracownikéw w ich proble-
mach.



Duze firmy zaczety pakietowo za-
mawiac ustuge procesoéw coachin-
gowych dla swoich pracownikéw,
realizujgc w ten sposaéb ich potrze-
by rozwojowe i edukacyjne, za-
pewniajgc dostep do przestrzeni
w pewnym stopniu terapeutycznej,
jaka oferuje rozmowa z coachem.
Do tego firmy zapewnity tele-pora-
dy psychologiczne oraz poszerzyly
dostepnos¢ kompleksowych badan
stanu zdrowia.

Coaching indywidualny i grupowy
on-line stat sie powszechnie akcep-
towalny i zapotrzebowanie na niego
dramatycznie wzrosto.

Rynek coachingowy w pan-
demii

Jesli chodzi o perspektywe coachdw,
poczatek pandemii to wielkie zata-
manie klasycznych ustug coachingo-
wych i przerwa w realizacji uméw.
Coachowie nie byli przygotowani do
dziatania w Swiecie Internetu, a fir-
my, ktore korzystaty z ich ustug tez
nie zaktadaty ze lock-down wywota
tyle niekorzystnych zjawisk i ze po-
trwa tak dtugo. Rynek stanagt z dnia
na dzien. Tylko istniejgce platformy
coachingowe oferujgce ustuge on-
-line rozpoczety w tym momencie
prawdziwe ,zniwa”. Badania' prze-
prowadzone po pierwszym roku
pandemii pokazujg, ze coachowie,
ktérzy “wdrozyli” coaching on-line
przed 2020 r. byli lepiej przygoto-
wani do funkcjonowania w pande-
mii. Wczesniej zdobyli umiejetno-
Sci i zbudowali model biznesowy
umozliwiajgcy im ptynne przejscie
na on-line, a rezultatem mogt byc
tylko mniejszy negatywny wptyw na
biznes. 2/3 coachdw, ktérzy przed
pandemig funkcjonowali w coachin-
gu on-line odnotowato znaczacy
(32% catej populacji) lub nieznaczny
(28,4% populacji) wzrost przycho-
dow.

Z perspektywy klienta najwazniejsze
staly sie tematy réwnowagi miedzy
zyciem prywatnym a pracg (19%),
relacji w zespotach (18%), zarzadza-
nia stresem (18%) - te trzy razem
stanowig facznie 55 % wszystkich
rozmoéw coachingowych prowadzo-

nych w pandemii! Dodajgc to tego
relacje w domu (7%) i kwestie de-
presji (4,2%) pojawia sie smutny ob-
raz wptywu pandemii na dobrostan
psychiczny populacji.

Wielcy wygrani

Z perspektywy rynku coachingowe-
go firmy coachingu on-line rozwijaty
sie bardzo preznie. Amerykanska
firma z Doliny Krzemowej - Bette-
rUp oferujgca witasnie coaching “no-
wej” technologii osiggneta w 2021
roku przychody 486.7 min USD; przy
wzroscie zatrudnienia 45 % rocznie.
Firma bytg wyceniona wtedy na
4,7 miliarda USD, zatrudniajgc lub
kontraktujgc 2431 pracownikow.
We wrzesniu 2021 zespot coachow
Betterup osiggnat magiczna liczbe
1 min sesji coachingowych prze-
prowadzonych na platformie online
BetterUP.

Inna firma z siedziba w Berlinie- Co-
achHub, osiggneta przychody 304.9
min USD, przy wzroscie zatrudnie-
nia 96% rocznie i liczbie 1320 pra-
cownikéw. Firmy te w 2022 roku ro-
sty réwnie szybko.

Dla poréwnania firma szkoleniowo-
-coachingowa ,starej technologii”,
z tradycja ponad 50 lat na rynkach
Swiatowych i notowana zawsze
w Top 10 najlepszych firm edukacji
managerskiej Swiata wedtug Finan-
cial Times, miata ciezki rok. Progra-
my szkoleniowe zamarty, coaching
rowniez. W pierwszym okresie pan-
demii firma zwalniata pracownikow
w duzych transzach, by pod koniec
roku ponownie czes¢ z nich zatrud-
nia¢, kiedy udato sie na nowo roz-
kreci¢ ustugi w wirtualnej rzeczywi-
stosci.

Oferta platform coachingowych

Na dzien dzisiejszy BetterUp oferuje

nastepujace ustugi:

+ coaching 1 na 1 (kilka ses;ji
W procesie, najczesciej w okre-
sie kilku miesiecy),

+ coaching grupowy (najczesciej
6 sesji dla grupy uczestnikow
w wybranych tematach z zakre-
su przywoédztwa),

+ coaching na zadanie/interwen-
cyjny (mozliwos¢ umowienia se-

sji z dowolnym coachem z bazy
danych na bardzo krétki czas
przed terminem sesji),

+ coaching w specjalnych tema-
tach, np.: rodzicielstwo, odzy-
wianie, sen, zatoba, stres, prze-
mawianie i inne.

Bycie coachem na takiej platformie

ma wiele zalet, ale réwniez wyzwan

i pewng specyfike, ktérej nie ma

gdzie indziej. Przede wszystkim re-

krutacja i on-boarding (szkolenie co-
acha) odbywa sie catkowicie wirtual-
nie, wigczajagc w to wszystkie sesje
testowe. Coachowie sg szkoleni na
dedykowanej nowoczesnej platfor-
mie szkoleniowej, gdzie mogg prze-
chodzi¢ zaréwno krotkie, kilkugo-
dzinne kursy np. przygotowujace ich
do obstugi coache z nowej firmy, czy
duze certyfikacje z flagowych pro-
gramow coachingowych jak na przy-
ktad Conscious Business Coaching,

Cognitive-Behavioral Coaching czy

coachingu grupowego.

Na oddzielnej platformie coachowie
majg dostep do wiasnej spotecz-
nosci, gdzie mozna sie dowolnie
spotyka¢ i wymienia¢ wiedzg czy
obserwacjami. Superwizja nie jest
obecnie oferowana w BetterUp, ale
CoachHub oferuje sie ograniczone
ustugi na zasadzie ,kto pierwszy
ten”... zapisany.

Na samej platformie coach ma do-
step do informacji o firmie klienta
w formie tzw. ,coach briefieng".
Dokument ten zawiera informacje
o0 managerach objetych progra-
mem, ich potrzebach a takze o spe-
cyfice i oczekiwaniach firmy.

Po sesji coach ma mozliwos¢ zosta-
wi¢ notatki w kartotece klienta, do-
step do tych danych na oczywiscie
tylko coach. Klient moze zdefinio-
wac swoje cele i korzystac¢ z potez-
nej biblioteki zasobow interneto-
wych podzielonych na poszczegdline
obszary tematyczne. Zaréwno klient
jak i coach majg dostep do wynikdw
testow psychometrycznych klienta.
BatterUp i CoachHub opracowaty
w tym zakresie wtasne systemy psy-
chometryczne, pokazujgce gtéwne
silne strony i obszary do rozwoju.

1Zrédto: The impact of COVID-19 on coaching practice: results from a global coach survey, Jonathan
Passmore, Qi Liu, David Tee & Sophia Tewald; Feb 2022. https://doi.org/10.1080/17521882.2022.2161923



Ciekawag kwestia jest monitorowa-

nie i poréwnywanie wynikdéw co-

achéw. BetterUp rozwinat tutaj caty
szereg wskaznikow, z ktérych dwa
sg bardzo ciekawe:

+  LC/A - czyli procent sesji ocenio-
nych przez klientéw jako “Life
Changing” lub “Amazing” (98%
sesji bylo oceniane przynaj-
mniej jako ,Good”, natomiast
w kategorii LC/A - 78 % w 2021).

* 5/90 - czyli wskaznik mowigcy
o tym, czy klient uméwit i zreali-
zowat piec sesji w ciggu pierw-
szych 90 dni, od momentu wy-
brania coacha.

Oba te wskazniki ,pokazujg” bardzo
mocno jakos¢ coacha w ujeciu sta-
tystycznym i wptywajg na wysokosc
stawki ptaconej za sesje (coachowie
posiadajgcy wiecej klientow spet-
niajgcych te wskazniki ,wskakuja”
na delikatnie wyzsze stawki w ko-
lejnych okresach rozliczeniowych).
Wskazniki te majg rowniez bardzo
duza korelacje z wynikami coachee
i osigganiem przez nich celéw roz-
wojowych i wykonaniem zadan po-
miedzy sesjami - bardziej zaanga-
zowany klient w oczywisty sposéb
spotyka sie czesciej na sesje i ,wy-
konuje” zadania pomiedzy sesjami.

Perspektywa klienta

Jak wyglada interakcja z platfor-
mg coachingowg z punktu widze-
nia klienta naszych przyktadowych
portali? Po pierwszym logowaniu
(wspomaganym identyfikacjg Go-
ogle) klient na wejsciu odpowiada
na wiele pytan w kilku kategoriach
- przed wszystkim jakie ma ocze-
kiwania co do procesu coachin-
gowego i jakiego stylu coacha mu
potrzeba. Nastepnie odpowiada
na kwestionariusz badajacy jego

silne i stabe strony - uproszczony
kwestionariusz badajgcy zaréwno
zasoby przywddcze, biznesowe, jak
rowniez te z zycia poza pracg. Na-
stepnie algorytm platformy umozli-
wia klientowi wybdr sposrod trzech
zaproponowanych profili coachow
dostepnych i pasujgcych do okre-
slonych przez klienta kryteridw.
Klient oglada réwniez krétkie filmy
pokazujace czym jest coaching, jak
postugiwac sie platforma oraz czego
sie spodziewac na pierwszej sesji.

Poza samym dostepem do coachin-
gu platformy oferujg klientowi
mozliwos$¢ okreslenia i wpisywania
postepu, monitorowania realizagji
wiasnych celéw rozwojowych w ra-
mach programu coachingowego.
Dodatkowo, co kilka miesiecy klient
jest proszony o ponowng odpo-
wiedZ na te same pytania psycho-
metryczne, z ktérymi zmierzyt sie
juz na poczatku procesu. Umozliwia
to wyprodukowanie raportu porow-
nawczego z psychometrii klienta na
poczatku procesu, w trakcie jego
trwania i po zakonczeniu.

Wielkim utatwieniem pracy coacha
jest wbudowana na platformach bi-
blioteka zasobéw, podzielona tema-
tycznie (typowe obszary tematyczne
to np. radzenie sobie ze stresem,
prowadzenie trudnych rozméw
z pracownikami, angazowanie czy
budowanie poczucia wartosci wia-
snej). W kazdym temacie znajdu-
jg sie dziesigtki artykutdw, filmow
i podcastéw opracowanych w ra-
mach danej platformy i materiatéw
internetowych. Wszystko to jest
zindeksowane i umozliwia wyszu-
kiwanie czy ,przypisanie” danego
materiatu klientowi przez coacha do
zapoznania sie pomiedzy sesjami.

@ BART ROMANOW

To moment, kiedy coaching na plat-
formach dostaje mocnego wymiaru
edukacyjnego - coach nie udziela
rad, ale jest zachecany przez system
do przypisania klientowi materiatéw
edukacyjnych poszerzajacych jego
zasoby do radzenia sobie z tema-
tem, z ktérym pracuje.

Podsumowanie

Pandemia to czas wielkiego rozwo-
ju platform coachingowych online.
Niewatpliwie coaching oferowany
on-line stat sie rowniez codzienno-
Scig wielkich korporacji. W kolejnych
latach nalezy sie spodziewac dal-
szego rozwoju ich funkcjonalnosci,
zakresu dziatania i uzycia algoryt-
mow, sztucznej inteligencji w pro-
wadzeniu klienta w procesach roz-
wojowych, w takich obszarach jak
dopasowanie coacha i klienta, opra-
cowanie programoéw edukacyjnych
dedykowanych dla klienta, psycho-
metria czy wspomaganie jakosci
prowadzonych sesji coachingowych.
Z ciekawostek ostatnich miesiecy -
dla sesji, ktére coach i klient zgodza
sie nagrywac na platformie, system
generuje statystyki pokazujace, ile
procentowo czasu mowit coach, aile
klient oraz jak dtugie byly momenty
Jpracy ciszg". Technologicznie wiele
bedzie sie wydarza¢ w coachingu
w przysztosci. Juz dzis mozliwe jest
przeprowadzenie sesji coachingo-
wej przez sztuczng inteligencje na
platformie https://chat.openai.com/
chat. Wielkim pytaniem dla ludzko-
Sci jest, czy zawody pomocowe ta-
kie jak coach i psychoterapeuta to
faktycznie zawody przysztosci, kie-
dy cztowiek po prostu bedzie chciat
i szukat kontaktu z zywym cztowie-
kiem, czy moze za kilkadziesiat lat
zawodow tych juz nie bedzie.

Professional Certified Coach z certyfikatem ICF oraz Coach zespotéw
(ORSC™). Prowadzi coaching biznesowy on-line dla takich firm jak: Face-
book, Google, PMI, American Express, King, Deloitte, Hilton, Mars, Sale-
sforce. Jest trenerem przywédzwa w Center for Creative Leadership. Po-
siada ponad dwudziestoletnie doswiadczenie w konsultingu, szkoleniach
i badaniach nad zarzgdzaniem. Jego obszary kompetencji obejmujg przede
wszystkim rozwdj przywodztwa, zarzgdzanie innowacjg, strategie, zarza-
dzanie projektami oraz rozwdj osobisty.


https://www.linkedin.com/in/bartromanow/

PULAPKA
PERFEKCJONIZMU

DR LIDIA D. CZARKOWSKA

en kroétki artykut ma za za-
Tdanie poméc praktykom co-

achingu i mentoringu, kté-
rzy w swojej w pracy rozwojowej
z czlowiekiem spotykajg osoby
o sktonnosciach perfekcjonistycz-
nych, ktére potrzebuja wsparcia
w tym obszarze. W artykule pod-
sumowane s3 wskazniki beha-
wioralne, dzieki ktérym mozna
dokonaé rozréznienia pomiedzy
zdrowym, funkcjonalnym pozio-
mem perfekcjonizmu a perfek-
cjonizmem nadmiarowym lub
skrajnym, czyli dysfunkcyjnym.
Czytelnik znajdzie tutaj takze

opis mechanizméw psychologicz-
nych stojacych u podstaw perfek-
cjonistycznych zaburzen a takze
potencjalnych skutkéw dla zdro-
wia psychicznego jednostki. Na
kofAcu syntetycznie pokazane
sg metody wspierania klientéw
w walce z nadmiarowym perfek-
cjonizmem.

Zdrowy perfekcjonizm:

Zdrowe dazenie do doskonato-
$ci polega na stawianiu sobie trud-
nych do zrealizowania celéw, ale
realnych i podlegajgcym modyfika-

cjom. Osoby zdrowe sg elastyczne
w dziataniu, akceptuja roznice mie-
dzy wyznaczonym ideatem a swoim
poziomem wykonania zadania, do-
puszczajg popetnianie btedéw oraz
czerpig radosé€ z tego, co robia.

« Zdrowi perfekcjonisci sg pozy-
tywnie motywowani wysokimi
standardami i wykorzystujg je,
aby sie rozwijac.

« Sg oddani swoim celom, ale nie
pozwalajg, by porazki ich przy-
ttaczaty ani definiowaty.

+  Motywowani sg radoscig i cieka-
woscig a nie lekiem.



Niezdrowy perfekcjonizm:
Neurotyczne dazenie do dosko-
natosci polega na stawianiu sobie
celéw nierealnych, zbyt trudnych
do zrealizowania i nie podlegaja-
cych modyfikacjom. Osoby takie
koncentrujg sie na ewentualnych
btedach co powoduje ciggty dy-
sstres Towarzyszy im uczucie dys-
komfortu spowodowane réznicg
miedzy bardzo wysokimi standar-
dami w kazdej dziedzinie zycia a po-
ziomem wykonania zadania. Maja
wrazenie, ze wszystko co robig jest
niewystarczajgco dobre. Nie od-
czuwajg radosci z dziatania, ale od-
czuwaja silny lek przed porazka,
ktéra oznacza dla nich wstyd i upo-
korzenie lub utrate kontroli.

« Niezdrowi perfekcjonisci nape-
dzani sg przede wszystkim le-
kiem i zbyt wysoko, bezlitosnie
ustawionymi wymaganiami.

+  Dominuje u nich usitowanie
unikniecia porazek i poczucia
wstydu.

+  Kierujg sie przymusem dosko-
natosci, co odbiera im site i ra-
dos$¢ z osiggania celéw.

Perfekcjonizm nadmiarowy jest po-
wigzany z zanizong samoocena
i lekiem przed porazka, poniewaz
postrzegana jest ona jako katastro-
falna i trwata. Perfekcjonisci zrobig
wiele, aby jej unikng¢, nie definiuja
jej jako zdarzenia, ale wierzg, ze to
cos, co ich definiuje jako osoby.
Porazka jest dowodem na to, ze s3
W rzeczywistosci niewystarczajacy,
wiec perfekcjonizm to ciggte i in-
tensywne dazenie do ukrycia tego.
W zwigzku z tym perfekcjonisci sta-
rajg sie za wszelka cene unikac nie-
powodzen, krytyki i zaklopotania,

trzymaja sie wiec rzeczy, w ktorych
juz sg dobrzy i ktére znajg. Unikaja
podejmowania ryzyka i nieznanego
na rzecz tego, co jest znane i w czym
Czuja sie bezpiecznie.

Wspotczynniki korelacji miedzy wy-
miarami perfekcjonizmu adaptacyj-
nego i dezadaptacyjnego a innymi
wymiarami osobowosci (patrz Tabe-
la1).

Sam w sobie perfekcjonizm nie
jest chorobg, lecz nieadaptacyj-
nym wzorem myslenia, odczuwa-
nia i zachowania, ktéry moze by¢
szkodliwy, gdy zostanie doprowa-
dzony do skrajnosci.

Perfekcjonizm skrajny to taki, nad
ktérym podmiot nie ma juz kontro-
li, a wéwczas moze on prowadzi¢
nawet do powaznych konsekwencji
miedzy innymi zaburzen psychicz-
nych, takich jak:

+ Depresja

*  Zaburzenia lekowe

* Zaburzenia obsesyjno-kompul-
sywne

Osobowos¢ anankastyczna
Zaburzenia odzywiania
Zaburzenia snu

Fobie spoteczne

Dysmorfofobie

+ Tendencje samobdjcze

Po czym poznasz PERFEK-
CJONISTOW - 10 sygnatéw
ostrzegawczych

1. Nie chcg rozpoczynac¢ za-
dania, dopdki nie dowie-
dzg sie, jak je wykonac do-
skonale

4. Przesuwajg

2. Nie sg w stanie wykonac
zadania, blokujg sie jesli
zauwazy, ze nie potrafig
zrobic tego doskonale

3. Podczas wykonywania za-
dania nadmiernie skupiajg
sie na idealnym wykorcze-
niu detali, co potrafi roz-
ciggaC proces wykonania
w nieskonczonos¢, a cza-
sami w ogole uniemozliwic
jego zakonczenie

poprzeczke
wyzej w trakcie wykonywa-
nia zadania, co powoduje,
ze czesto niemozliwe jest
uczucie satysfakcji po za-
koriczeniu zadania, gdyz
.Zawsze moze byc lepiej”

5. Postrzegajg produkt kon-
cowy jako najwazniejszg
czeS¢ kazdego przedsie-
wziecia. W rezultacie mniej
skupiajg sie na samym
procesie wykonania zda-
nia, a przez to odczuwajg
Z niego mniejszg przyjem-
nos¢ i dodatkowo mniej
sie po drodze ucza.

6. Majg przekonanie, ze
drobny btad lub opdzZnie-
nie przekreslajg szanse na
sukces.

sumiennos¢ neurotycznos¢ samoocena samoutrudnianie
perfekcjonizm
dezadaptacyjny -0,386™* 0,729** -0,514%* 0,706**
perfekcjonizm
adaptacyjny 0,472%* -0,324%* 0,267* -0,342%*

*p < 0,05 (jednostronnie); ** p < 0,01 (jednostronnie)

Tabela 1: K. Szczucka, Polski Kwestionariusz Perfekcjonizmu Adaptacyjnego i Dezadaptacyjnego,
w: ,Psychologia Spoteczna”, tom 5, Wyd. Nauk. Scholar, 2010, s. 71-95.



7. Nieustannie

poréownujg
sie do innych oséb, ktore
uwazajg za lepsze lub do
nierealnych standardow

Unikaja podejmowania
nowych zadan z obawy, ze
okazg sie gorsi od innych

Prokrastynujg - odktada-
j@3 w nieskonczonos¢ wy-
konanie zadan, ktére po-
strzegajg jako trudne lub
skomplikowane

10.Majg tendencje do gene-

Autodiagnoza

ralizacji - oceniania siebie
jako osoby (globalnie) na
podstawie wykonywanych
przez siebie zadan: ,nie
wyszta mi ta prezentacja
w pracy. Nie ogarniam
swojego zycia. To JA jestem
do niczego”

perfekcjonizmu -

sprawdz sam siebie lub wspomoz
klienta w autorefleks;ji

Trzy

typowe perfekcjoni-

styczne znieksztatcenia po-
strzegania - za: Paul L. He-
witt i Gordon L. Flett:

1.

Perfekcjonizm  zorientowa-
ny na siebie: Narzucone so-
bie oczekiwanie, ze masz by¢
doskonaty. Masz wobec siebie
nierealnie wysokie wymaga-
nia, ktére sg nie do spetnienia.
W odpowiedzi na nie pojawia sie
wiele samokrytyki. Zauwazasz
kazda najmniejszg ,wade" i naj-
drobniejszy btad, duzo o nich
rozmyslasz, analizujesz i obwi-
niasz sie o nie.

Perfekcjonizm zorientowany
na innych: Masz nierealistycz-
ne oczekiwania wobec innych.
Oczekujesz od innych doskona-
tosci, a kiedy nie udaje im sie
tego spetni¢, obwiniasz ich. Je-
ste$ bardzo krytyczny wobec in-
nych i czesto czujesz sie rozcza-
rowany i zty, ze inni nie spetniajag
twoich oczekiwan.

Spoteczny perfekcjonizm:
Uwazasz, ze inni majg wobec

Ciebie wyjatkowo wysokie ocze-
kiwania, ktérych nie mozna
spetnic. Boisz sie oceny innych
0s06b. Odczuwasz duzo niepoko-
ju a w razie niepowodzenia bar-
dzo silny wstyd.

Jakiego obszaru w twoim zy-
ciu dotyczy perfekcjonizm?

Osiagniecie zawodowe: pracu-
jesz non stop i oczekujesz wy-
sokich osiggnie¢, np. czestych
awansow, najwyzszej sprzedazy,
najwiekszej ilosci klientéw, zara-
biania duzej ilosci pieniedzy.
Rodzicielstwo: Oczekujesz ze ty
i partner bedziecie najlepszymi
idealnymi rodzicami i wyma-
gasz perfekcji od swoich dzieci.
Chcesz by to wygladato jakby
rodzicielstwo byto zawsze weso-
te tatwe i jakby twoje dzieci byty
idealne we wszystkim co robig
Wyglad fizyczny: jestes bardzo
krytyczny i zajety tym jak wygla-
dasz tym ze bedziesz oceniany
na podstawie swojego wygladu,
nigdy nie czujesz sie wystarcza-
jgco szczupty, wysoki, umiesnio-
ny, atrakcyjny.

Osiagniecie naukowe: kiedy
jesteS w szkole oczekujesz ze
zawsze bedziesz mie¢ czerwo-
ny pasek, potem stypendium,
zdobywasz coraz wyzsze tytuty
naukowe (moga to tez byc cia-
gte kursy na podobny temat
i wierzysz, ze w koncu poczujesz
sie wystarczajgco kompetentny,
madry.

Otoczenie: oczekujesz, ze two-
je  mieszkanie/biuro  zawsze
bedzie idealnie sprzatniete
i uporzgdkowane, czujesz lek,
przyttoczenie, kiedy jest dez-
organizacja, nieporzadek, ba-
tagan. Czesto najpierw musisz
idealnie sprzatng¢, zeby moc
zaczac€ sie zrelaksowad, spedzic
czas z przyjaciotmi czy zajmo-
wac sie czymkolwiek innym.
Idealne zycie: potrzebujesz by
twoje zycie, twoja rodzina i ty
sama wydawata sie ISnigca, ide-
alna na zewnatrz, zeby kazdy
widziat jacy jestescie cudowni.
Dom ma wygladac¢ jak z ma-
gazynu wnetrzarskiego, dzieci
maja by¢ grzeczne i tadne, ubior
adekwatny, wszyscy idealnie
zadbani, a twdj zwigzek to prze-
cudowny romans z twojg drugg

potéwka.

Trzy perfekcjonistyczne gto-
dy - za: Pavel Somov:

Gléd pochwat/uznania, ktoé-
remu towarzyszy lek przed od-
rzuceniem i potepieniem przez
innych, powoduje to nadmierne
staranie sie by spetni¢ oczekiwa-
nia wszystkich i ciggty niepokdj,
ze co$ pominiemy lub zepsuje-
my.

Gléd odzwierciedlenia/uwagi
co owocuje robieniem czasem
nieadekwatnych, nadmiaro-
wych, niepotrzebnych rzeczy tyl-
ko po to by zostac¢ zauwazanym,
styszanym, uwzglednianym.
Gléd kontroli/pewnosci jako
nadmiarowy sposob dbania
0 bezpieczenstwo, wéwczas po-
jawia sie pragnienie przewidy-
walnosci co moze powodowac
w postawie sztywnos¢, zasadni-
czos¢, trzymanie sie regut i wy-
maganie tego od innych.

Korzenie perfekcjonizmu: 4
osobiste demony (leki) znie-
ksztatcajace postawe i ich
konsekwencje - za: Angeles
Arrien

Hopeless - poczucie bezna-
dziejnosci / utraty nadziei,
wowczas W postawie przejawia
sie rozgoryczenie i zal do innych,
poczucie bycia wykorzystywa-
nym, a kiedy utkniemy w sidtach
leku grozi nam uzaleznienie od
pracy, jedzenia, seksu, hazardu,
zakupoholizm.

Helpless - poczucie bezsilno-
sci / braku wsparcia, w po-
stawie obecny staje sie cynizm
i bezdusznos¢ a skutkiem nad-
miarowego leku moze byc¢ ucie-
kanie w sen, w fantazjowanie,
odcinanie sie od wrazliwosci
przez telewizje, leki, alkohol,
substancje psychoaktywne.
Wotrhless - poczucie bycia
bezwartoSciowym / niegod-
nym, wtedy w postawie prze
jawia sie zazdros¢ i roszcze-
niowos¢ a w zachowania pod
wptywem leku to stuzalczo$¢,
unizenie, ingracjacja, pochle-
bianie, wyrzekanie sie wtasnych
potrzeb.



* Meaningless - bycie bez zna-
czenia / braku mocy sprawcze;j
wtedy w postawie wyraza sie
poczucie nizszosci i wstyd a za-
chowania z motywowane lekiem
to niekontrolowana wsciektos¢,
tyrania, przemoc, przesladowa-
nie innych.

Metody wspierajgce wycho-
dzenie z nadmiernego per-

fekcjonizmu:

+ Coaching psychologiczny in-
terwencyjny a w trudniejszych
przypadkach
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@ DR LIDIA D. CZARKOWSKA

Konsultant, trener, coach, mentor i superwizor, psycholog, socjolog i antro-
polog. Dyrektor Instytutu Jakosci Zycia Quality of Life Institute. Zatozycielka
i wieloletni dyrektor Centrum Coachingu i Mentoringu Akademii Leona Koz-
minskiego. Od 21 lat aktywnie dziata w biznesie, ma firme konsultingowg
prowadzi warsztaty, treningi i coaching, mentoring a takze indywidualne
programy rozwojowe i team coachingi dla cztonkéw zarzadu, managerow
i profesjonalistow. Jest akredytowanym coachem i superwizorem Izby Co-
achingu. Wyksztatcita ponad 450 profesjonalnych coachéw.


https://www.linkedin.com/in/lidiaczarkowska/

ZAPISZ SIE DO
AKADEMII PROFESJONALNEGO
COACHA

STUDIA PODYPLOMOWE SGH

hcesz sie rozwija¢ i pomaga¢é
Cludziom wydobywaé z nich
to, co najpiekniejsze? Zapra-
szamy Cie na nasze studia pody-
plomowe Akademia Profesjonal-

nego Coacha realizowane wraz
z CoachWise™.

Kompetencje coachingowe to bez
watpienia kompetencje przysztosci,
bez wzgledu, czy chcesz pracowac
jako coach, lub rozwija¢ sie w struk-
turze firmy - pomoga Ci one w sku-
tecznej i efektywnej pracy z ludzmi.

Dzieki konkretnemu programowi
studia umozliwiajg kompleksowe
poznanie procesu coachingowego

i pozyskanie bardzo praktycznej
wiedzy. Spetniajg przy tym naj-
ostrzejsze wymagania dla progra-
mow ksztatcenia zawodowego co-
achoéw - czes$¢ programu posiada
status ACTP (Accredited Coach Tra-
ining Program).

Dzieki akredytacji programu w In-
ternational Coach Federation (naj-
wiekszego i najbardziej prestizo-
wego stowarzyszenia zawodowego
coachdéw) umozliwiajg uproszczong
procedure egzaminacyjng dla co-
achéw. Ponadto umozliwiajg spet-
ni¢ wymaganych kryteriéw na dro-
dze do uzyskania akredytacji ICF
na poziomie ACC, czyli 60 godzin

AKADEMIA PROFESJONALNEGO COACHA

STUDIA PODYPLOMOWE

SGH

edukacyjnych oraz 7 godzin mentor
coachingu (3 indywidualne godziny
poza programem studiéw rekomen-
dowane do uzupetnienia).

Ukonczenie studiéw wigze sie z uzy-
skaniem podwdjnego dyplomu - za-
rowno Swiadectwa SGH, jak i certyfi-
katu Coachwise S.A.

=]}z =]

PARTNER

CoachWise™


https://bit.ly/3GwkQkQ
https://bit.ly/3GwkQkQ

X1 KONFERENCJA COACHINGU
W LICZBACH

Zainteresowanie tegoroczng edycjg przerosto nasze najSmielsze oczekiwania, dlate-
go dzielimy sie z Wami kilkoma liczbami, dotyczgcymi minionego wydarzenia.

364

oséb ogladajacych
na zywo
3h 29mi 76 232
sredni czas uczestnictwa taczny czas ogladania przez
(50% wydarzenia) uczestnikéw (w minutach)

i \J
504 - / 17 4
oséb zapisanych taczna liczba
na wydarzenie G slajdéw na
konferencji

12 oo

os6b zaangazowanych wartoéé przekazanej wiedzy
w organizacje konferencji dla uczestnikéw

7

prelegentéw podzielito
sie swoja wiedza i cennym
doswiadczeniem

PS. Budujemy grupe na LinkedIn:
Profesjonalny Coaching



https://bit.ly/3ZrmRra
https://bit.ly/3ZrmRra

ZOBACZ PODSUMOWANIE VIDEO

KROTKI SKROT WYDARZENIA

rzygotowaliSmy podsumo-
Pwanie video Xl Konferen-

cji Coachingu. Na nagraniu
znajdziesz wycinek kazdej z pre-
lekcji oraz fragment podsumowu-
jacy z dyskusji prelegentéw. Jest
to idealne uzupetnienie zeszytu
pokonferencyjnego.

NIE PRZEGAP

1 Chcesz dowiedzie¢ sig¢ jako
1 pierwsz_ o naszym kolejnym wy-
I darzeniu oraz o innych wydarze-
I niach dotyczacych coachingu or-
; 8anizowanych przez nas?

Timeline

00:05 - Marek Btgdek

02:34 - Ewa Hrehorowicz
04:00 - Katarzyna Dujanowicz
05:25 - Joanna Grela

07:13 - dr hab. J. Zukowska, prof. SGH

08:48 - Bart Romanow
10:14 - dr Lidia D. Czarkowska
14:39 - dyskusja prelegentow

X1l KONFERENC]I COACINGU

Zapisz sie na liste oséb, do ktérych
wyslemy powiadomienie, gdy tyl-
ko pojawig sie pierwsze szczegoty
naszych kolejnych eventéw. Kliknij
w przycisk lub zeskanuj kod QR.



http://bit.ly/3Ez9EDO
http://bit.ly/3Ez9EDO
http://bit.ly/3I4MB64
http://bit.ly/3I4MB64

PODZIEKOWANIA

Serdecznie dziekujemy naszym prelegentom, za podzielenie sie swojg wiedzg. Na-
sze stowa uznania kierujemy do znakomitego grona: Marek Btagdek, Ewa Hrehoro-
wicz, Katarzyna Dujanowicz, Joanna Grela, dr hab. Joanna Zukowska, prof. SGH, Bart
Romanow, dr Lidia D. Czarkowska.

Przygotowanie takiego wydarzenia jakim jest Konferencja Coachingu, to sporo pracy
wiozonej w dopiecie wszystkich szczegétow. Nasz Komitet Organizacyjny to trzy bar-
dzo zaangazowane w swojg prace osoby: dr hab. Joanna Zukowska, prof. SGH, mgr
Robert Strelau oraz mgr Agnieszka Kiersnowska.

Ogromng prace wykonali réwniez cztonkowie Studenckiego Kota Akceleracji SGH.
Szczegblne stowa uznania nalezg sie Aleksandrze Nowinie-Konopka, ktéra koordy-
nowata dziatania SKN przy organizacji wydarzenia. Sktadamy takze podziekowania
dla Huberta Brzoska, Aleksandry Lewinskiej, Aleksandry Poptawskiej, Martyny Zysk,
Kuby Grygiencza, Weroniki tada, Natalii Czechowskiej, Karoliny Ochman oraz prze-
wodniczagcej SKN Magdaleny Szeszko. Wasze wsparcie byto nieocenione.

Dziekujemy réwniez naszym Partnerom, ktorzy widzg w naszym wydarzeniu duzg
wartos¢ w przekazywanej wiedzy: CoachWise™, ICF Poland, Izbie Coachingu oraz
Human Skills. Serdecznie dziekujemy réwniez Jego Magnificencji Rektorowi Szkoty
Gtéwnej Handlowej dr. hab. Piotrowi Wachowiakowi, prof. SGH za objecie naszego
wydarzenia patronatem honorowym.

Bardzo dziekujemy takze Panistwu, uczestnikom Konferencji, za pozytywny feedback

i zainteresowanie wydarzeniem. Wasze mite stowa pokazujg, ze organizacja Konfe-
rencji Coachingu ma sens, a sama inicjatywa jest potrzebna.

ORGANIZATORZY

! ‘ H A"’ Studenckie Koto Naukowe
f Szkota Gtéwna Handlowa

PARTNERZY PATRONAT Patronat Honorowy
JM Rektora

HONOROWY

ICF ---- CoachWise™

Charter Chapter

We Make You Grow

V4. COACHINGU (o:-) Human Skills
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