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,Nie mozna bowiem mie¢ nadziei

na skierowanie swiata ku lepszym drogom,

o ile sie jednostek nie skieruje ku lepszemu.

W tym celu kazdy z nas powinien pracowaé
nad udoskonaleniem sie wtasnym,
Jednoczesnie zdajqc sobie sprawe ze swej
osobistej odpowiedzialnosci

za cafoksztatt tego, co sie dzieje w Swiecie,

i z tego, ze obowigzkiem bezposrednim kazdego z nas
jest dopomagac tym, ktérym mozemy sie staé
najbardziej uzyteczni”.

Maria Sktodowska-Curie

WSTEP

Zmieniajaca sie wokot nas rzeczywistosé spoteczna daje mtodym ludziom wiele
réznorodnych mozliwosci dziatania i rozwijania sie w szkole, w czasie wolnym,
w Polsce i za granica. Jednocze$nie wymaga sie od nich coraz to nowych kompe-
tencji, odpowiedzialno3ci, a liczba przeszkéd, jakie trzeba pokonaé, by zrealizowac
marzenia, bywa przyttaczajgca. Zmieniajgce sie warunki spoteczne wymagaja
zmiany takze w podejsciu do pracy z mtodzieza. Jednym z podejsé, jakie mozna
wykorzystag, jest filozofia coachingu i poszukiwanie odpowiedzi na pytania: jak
wspieraé, a nie doradzac? Jakie narzedzia stosowaé? Gdzie szuka¢ wsparcia dla
siebie? Skale zainteresowania tymi zagadnieniami pokazuje choéby liczba zgtoszen,
ktére sptynety na szkolenia Pozaformalnej Akademii Jako3ci Projektu poswiecone
tym zagadnieniom: ,Nie pomagaj. Wspieraj!” oraz ,Podejscie i narzedzia coachin-
gowe w pracy z mtodziezg". Chetnych do wziecia w nich udziatu byto trzy razy
wiecej niz miejsc szkoleniowych!

Zadaniem publikacji jest przedstawienie idei pracy coachingowej z mtodziezg
i narzedzi z nig zwigzanych. Namawiamy Was tym samym, do spojrzenia na swoja
prace i podejicie do mtodych ludzi pod innym katem niz zazwyczaj, do znalezienia
nowych narzedzi, poszerzenia swego warsztatu. Tu kazdy moze wybra¢ i zaadap-
towac dla siebie te elementy, ktére sprawdzg sie w pracy z dang grupa mtodziezy.
Z czego mozecie wybierac¢? Przed Wami pie¢ rozdziatéw i siedem anekséw, w ktérych
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znajdziecie materiaty do wykorzystania w pracy. Pierwszy rozdziat wyjasnia pojecia
.mtodziez" i ,wsparcie” - z uwagi na to, ze powstaje wiele tekstéw o wspieraniu
mtodziezy, gtéwnie z ré6znego rodzaju dysfunkcjami, w tej publikacji zajmiemy sie
po prostu mtodzieza.

Charakterystyke form wsparcia — od terapii przez doradztwo az po coaching
w kontekscie potrzeb mtodziezy - znajdziecie w rozdziale drugim. Jego celem jest
catoiciowe spojrzenie na potrzeby spoteczne mtodych ludzi oraz na formy wsparcia,
z jakich korzystaja osoby pracujace z mtodzieza. Jednoczednie wskazujemy na réz-
nice miedzy coachingiem a innymi podejéciami. Stanowic to tez moze odpowiedzZ na
pytanie: dlaczego wspieramy mtodziez coachingowo?

Rozdziat trzeci jest w zwigzku z tym w catosci poswiecony Podejsciu Skon-
centrowanemu na Rozwigzaniach (PSR), poznacie tu nie tylko filozofie coachingu,
ale takze w sposob praktyczny mozecie prze¢wiczyé poszerzanie swoich umie-
jetnodci w zakresie zadawania pytan otwartych, gtebokiego stuchania, oddawania
przestrzeni osobom wspieranym. Czytajac go, mozecie zastanowi¢ sie nad wtasnymi
kompetencjami do pracy z mtodzieza, przejrze¢ sie wich lustrze i zobaczy¢, co
chcecie rozwija¢. Wszystko to po to, by méc w petni skorzystac z narzedzi, ktére
proponujemy w rozdziale czwartym. Sa to metody w wiekszosci zaczerpniete
z PSR, ale takze z innych nurtéw coachingowych i szkoleniowych. Wszystkie zo-
staty sprawdzone na szkoleniach, w miniprojektach oraz w pracy indywidualnej
trenerek, treneréw, uczestnikdw i uczestniczek tych szkolef. Trzeci i czwarty
rozdziat koficzg sie propozycjg przeprowadzenia rozméw coachingowych wedtug
proponowanego skryptu.

Publikacja zostata pomyslana tak, by z jednej strony przyblizy¢ idee wspierania
mtodziezy poprzez podejicie coachingowe, jak i podpowiedzieé rézne rozwigzania
do zastosowania przez samego wspierajacego, w mysl hasta ,Wspieraczu, wesprzyj
sie sam”. | tym zajmuje sie rozdziat pigty. Zawarte w nim narzedzia mozecie takze
wykorzysta¢ w pracy z mtodzieza. Od badania mocnych stron az po metody relaksacji.

W kazdym rozdziale znajdziecie pytania i zadania wspierajgce proces przyswajania
wiedzy i korzystanie z Waszego zyciowego doSwiadczenia w innym kontekscie. Obok
teorii jest tu sporo praktycznych informacji i komentarzy, jakimi podzielili sie z nami
uczestnicy obu szkolefi PAJP, a takze sprawdzone i polecane przez nich narzedzia
coachingowe. Przyswojenie ich wymaga ¢wiczef, czasem takze zmiany wtasnego
podejcia i do siebie, i do mtodych ludzi, z ktérymi sie pracuje. Warto jednak podjaé¢
to wyzwanie, by méc odnalez¢ w pracy przyjemnos¢ i czas na wtasny rozwoj. Juz dzis
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poszukajcie dla siebie partneréw do coachingowych ¢wiczeri! | zajrzyjcie do podanej
przez nas literatury. Polecamy tez INSPIRACIJE, ksigzki i filmy stanowigce Zrédto na-
tchnienia i wytchnienia naszych ,pajpowiczéw” i ,pajpowiczek”. Niektére propozycje
moga Was zaskoczy¢.

Materiat zawarty w tej publikacji mozna wykorzysta¢ w catosci lub wybrac to, co
w danym momencie wydaje sie najbardziej pomocne i wazne. Poszerzajmy swoj za-
s6b zachowan, narzedzi, metod, by w sposéb elastyczny, ale zgodny z wyznawanymi
przez siebie wartosciami, odpowiadaé na potrzeby mtodych. Niech zmieniajaca sie
rzeczywistos¢ stanie sie naszym sprzymierzeficem w poszukiwaniu drég i rozwigzan,
ktére w przysztosci zaprocentuja samosterowalnymi, odpowiedzialnymi i wykorzy-
stujgcymi swoj potencjat ludzmi.

Ta publikacja powstata dzieki wspdtpracy uczestnikéw i uczestniczek PAJP
i w tym miejscu serdecznie im za to wsparcie dziekujemy.
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WSPIERAC - KOGO | PO CO?

.Wielkie wypadki i kryzysy pokazujq, o ile wieksze sq nasze zasoby zyciowe, niz
nam sie wydawato”,
Henry James

Zastanow sie:
» kogo okreslasz mianem ,,mtodziez"?
» jak bys zdefiniowat wsparcie mtodziezy?

= po co wspiera¢ mtodziez?




X KIMJEST MLODZIEZ?

Tradycyjnie rozumienie mtodo3ci odnoszono do okresu, w ktérym dana osoba jeszcze
nie osiggneta samodzielnosci zyciowej. Wiekszo3¢ oséb, ktore pracujg z mtodzieza,
okresla ten wiek na 15-24 lata, kiedy to mtody cztowiek uczestniczy w procesie ucze-
nia sie, zdobywania samodzielno3ci i kompetencji spoteczno-zawodowych potrzeb-
nych w kolejnych etapach zycia. Z przegladu literatury i badaf odnoszacych sie do
kategorii ,mtodziez" wynika jednak, ze to pojecie trudno jednoznacznie zdefiniowad,
cho¢ intuicyjnie wiemy przeciez, o kogo chodzi.

Encyklopedia socjologii hasto ,mtodziez” wyjasnia tak:

QR ,[.]wnaukach spotecznych przyjeto, ze okres mtodziericzy trwa od zakorczenia
dziecifistwa do uzyskania dojrzatosci spotecznej. Istniejg pewne trudnosci z uscisle-
niem tego okresu. Uznaje sie wiec, Ze czas rozpoczecia mfodziericzego etapu zycia
wyznacza dojrzewanie ptciowe, a za oznake wyjscia z grupy mfodziezy przyjmuje
sie zatozenie rodziny albo podjecie pracy zawodowej'”.

Wedtug kryteriow wiekowych wyrdzni¢ mozna zaréwno mtodziez szkolng (szkoty
podstawowe i Srednie) oraz studencka, ale takze mozna okresli¢ tak trzydziesto-
latkéw ze wzgledu na ich styl zycia. Popularne podejmowanie studiéw wyzszych
w systemie dziennym powoduje, ze usamodzielnienie mtodych oséb nastepuje czesto
dopiero pod koniec lub po zakonczeniu studiéw, czyli w wieku 25-28 lat. Mtodziez
w wieku 13-17 lat to nastolatki, natomiast od 18. do 24. roku zycia to wiek mtodzief-
czy. W kregu zainteresowar pracownikéw mtodziezowych pozostaja gtéwnie osoby
dorastajace i niesamodzielne zyciowo. Mtodzi dorosli, ktérzy osiggneli jakis poziom
stabilizacji Zyciowej, moga sie realizowac spotecznie i wobec nich takze mozna wy-
korzystac prezentowane tu podejicie i narzedzia.

o Program ,Mtodziez w dziataniu” przyjmuje, ze mtodzi ludzie to osoby miedzy

13. a 30. rokiem zycia.

Dla oséb pracujgcych z mtodziezg wyzwaniem jest wtasnie fakt, ze pojecie mto-
dziez obejmuje rozmaicie definiowane osoby czy grupy oséb w okresie przejsciowym

1 K. Koseta, Mtodziez. W: Encyklopedia socjologii, red. A. Kojder, tom 2. Wyd. Oficyna
Naukowa, Warszawa 1999, s. 253.
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miedzy dziecifistwem a dorostoscia, a na stan ten wptyw majg zaréwno czynniki
biologiczne, psychologiczne, jak i spoteczne (w tym takze w duzym stopniu kultu-
rowe). Jest to wyzwanie tym bardziej, ze zgodnie z punktem widzenia psychologii
rozwojowej mtodos¢ charakteryzuije sie:

1. krytycyzmem myslenia i zorientowaniem ku przysztosci,

2. sktonnoscig do oceny zasad moralnych i warto3ci, jakimi kieruja sie dorosli,

3. Swiadomym poszukiwaniem samoidentyfikacji2.

Ten okres dojrzewania i czas zdobywania wiedzy przypadajacy na pézne lata
szkolne i pierwsze lata studiéw mozna (..) postrzega¢ jako moratorium psychospo-
teczne?, czyli usankcjonowane spotecznie odroczenie ostatecznego zaangazowania
sie w zycie. Daje to mozliwo3¢ wyprébowania réznych rél spotecznych, w tym odrzu-
canie tych narzucanych przez rodzicdw, srodowisko, kwestionowanie autorytetéw.
Jednoczesnie to czas zywego zainteresowania ideologicznymi wartosciami wszel-
kiego rodzaju - religijnymi, politycznymi i intelektualnymi, wtgczajac w to obecna
ideologie dopasowania sie do aktualnych wzorcéw przystosowania sie i sukcesu®.
Sprzyja to uczestnictwu mtodych w wydarzeniach publicznych: zawodach sporto-
wych, koncertach, spotkaniach politycznych i religijnych®, ale takze np.: w ruchu
Oburzonych. Mtody cztowiek poszukuje poprzez to wtasnej tozsamosci i walczac
0 nig, przenosi swa wiare w autorytet z rodzicéw na lideréw i mentoréw, takze po
to, by im w ktéryms momencie zaprzeczyé.

Nalezy pamietac o tym, ze dawane wsparcie moze przynies¢ efekty niespo- = I
dziewane, ze mtodziez moze wzmacniaé postawy w ré6znym tempie i z roznym
zaangazowaniem.

Uczestniczka PAJP

Mtodziez to ,spoteczno-demograficzna kategoria osobnikdw, pozostajaca ) I
w stadium przejsciowym pomiedzy okresem dziecifistwa i dorastania a dorosto-

Scig, rownoznaczng z osiggnieciem samodzielnosci ekonomicznej i spotecznej”.

(W. Pomykato, Encyklopedia pedagogiczna, Warszawa 1993, s. 380)

2 W. Pomykato, Encyklopedia pedagogiczna, Fundacja Innowacja, Warszawa 1993, s. 380.
3 E. H. Erikson, Dopefniony cykl zycia, Dom Wydawniczy Rebis, Poznah 2002, s. 94.

4 Tamze, s. 91.

5 Tamze,s. 93.
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Ten czas tak duzej zmiennosci pogladdéw, rél, przynosi wiele niepokoju i dezorien-
tacji, a takze podatnos¢ na ideologie. Paradoksalnie sprzyja to tworzeniu sie grup
mtodziezowych wokoét jakies idei, pasji lub cztowieka, ktérego podziwiaja. Jak pod-
kresla Erik H. Erikson, w okresie mtodzieficzym jedna z sit zyciowych jest wiernos¢,
a jej odpowiednikiem jest odrzucenie nadanej przez innych roli.

Odrzucenie to moze sie manifestowaé brakiem wiary we wtasne sity, przejawiajace
sie pewng opieszatoscig i bezsilnodcig w stosunku do jakichkolwiek pojawiajgcych
sie przed nimi mozliwosci®. W efekcie mtodym cztowiekiem targaja sprzeczne po-
trzeby. Chec okreslenia siebie jako jednostki, ale i znalezienia miejsca w grupie, bycia
indywidualista, a jednoczednie akceptowanym cztonkiem grupy, cheé znalezienia
autorytetu z jednoczesnym przeciwstawianiem sie mu. Ten wewnetrzny konflikt jest
sita napedowa mtodego cztowieka w tworzeniu jego tozsamosci, ale wymaga on
wsparcia ze strony otoczenia, by wykorzystaé potencjat rozwojowy w tym tkwigcy.
Ten wewnetrzny konflikt do rozpaczy czesto przywodzi dorostych, bo bardzo trudno
jest podazac za ciggle zmieniajgcymi sie zainteresowaniami nastolatka czy zrozumieé
zmiany pracy, kierunku studiéw u dwudziestoparolatka. Dla tych mtodych ludzi jest
to trudne, bo w jednej minucie moga sie czu¢ jak pieédziesieciolatek, a za moment
jak pieciolatek. W pracy w organizacjach pozarzadowych oznacza to dostosowanie
sie do sporego ruchu osobowego wsréd wolontariuszy czy mtodych pracownikéw.

W charakterystyce mtodych ludzi w Polsce nie moze zabrakng¢ odniesienia do
transformacji, jaka po 1989 roku przeszto spoteczeristwo polskie w sferze spotecznej,
gospodarczej i mentalnej. Te zmiany miaty wptyw na tzw. dzisiejszg mtodziez. Jak
czytamy w raporcie ,Mtodzi 201", wynikajace z przemian ustrojowych ,wycofanie
sie pafistwa z réznych form wsparcia, wycofanie sie instytucji edukacyjnych z roli
przewodnika po Swiecie i wycofanie sie rodzicéw i nauczycieli z roli mentoréw powiek-
szyty sfere wolnosci, jaka pozostata do dyspozycji mtodych, ale tez zrzucity ciezar
odpowiedzialnoici za dokonywane wybory na barki mtodziezy. Syndrom «porzuconej
generacji», zdanej na wtasne rozstrzygniecia i wtasne wybory jednak grozi decyzjami
nie do kofica przemyslanymi i rozczarowaniami, frustracjami, prawdopodobnymi
zwtaszcza tam, gdzie gotowosé do podjecia nowych wyzwar jest niewielka, a aspi-
racje duze’. W takiej sytuacji zasadne jest pytanie: jak mozna wesprze¢ mtodych
ludzi w udZwignieciu ciezaru odpowiedzialnoici bez zabierania im tej powiekszonej
sfery wolnosci?

6 Tamze, s. 92.
7 Krystyna Szafraniec, Mfodzi 2011, Kancelaria Prezesa Rady Ministrow, Warszawa 2011, s. 33.
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WARTO ZOBACZYC: -
YOUth can make a difference
http://www.youtube.com/watch?v=Wk-m6ZEuq3U

ZASTANOWMY SIE NA POCZATEK, CZYM JEST WSPIERANIE? @ I

Wedtug stownika PWN ,wesprze¢” i forma niedokonana ,wspiera¢” oznaczaja:
1. «oprzec o cos, podtrzymaé czyms od dotu lub z bokuy;

2. «udzieli¢ pomocy materialnej, moralnej lub zbrojnej»;

3. «dostarczy¢ argumentéw lub dowodéw na poparcie jakiejs tezy».

Stownik frazeologiczny jezyka polskiego ttumaczy to tak:

Jstuzy¢ komus radq i pomocg w kazdej sytuagji, wspierac kogos (szczegélnie 59
w trudnych chwilach)”.

W tak zdefiniowany sposéb pracuje z mtodziezg bardzo wiele oséb w Polsce.
Stuza radg, pomoca najczesciej w trudnych sytuacjach albo doradzajg w trakcie
realizacji réznorodnych dziataf, czasem biorac na siebie czes¢ obowigzkéw, np.:
pisanie wnioskéw o dofinansowanie, rozliczanie finansowe projektéw, mediowanie
w sporach. Dzisiejsza rzeczywistos¢ wymaga pdjscia w strone jak najwiekszego
usamodzielniania mtodych oséb, brania przez nich odpowiedzialnosci za swoje
dziatania, jak i zaniechania, wymaga elastycznego reagowania, a przede wszystkim
zapewnienia mtodziezy i osobom z nig pracujacym takiej sytuacji, w ktérej bedzie
mozliwe wzajemne wsparcie i rozwdj. Bo sztuka jest wspiera¢ cztowieka nie tylko
wtedy, kiedy robi to, co uwazamy za stuszne, ale przede wszystkim by¢ dla niego
dostepnym niezaleznie od tego, czy robi to, co uwazamy za stuszne, czy nie.



http://www.youtube.com/watch?v=Wk-m6ZEuq3U
http://sjp.pwn.pl/slownik/2535317/wesprze%C4%87

Uczestnicy szkoler Pozaformalnej Akademii Jakosci Projektu na co dzief pracujacy
z mtodzieza pojecie wspierania definiowali tak:

I € R Wspieranie mfodziezy to pomoc w znalezieniu przez nich ich wiasnej Sciezki zycio-
wej, swojego sposobu na zycie. Oczywiscie po drodze trzeba pomagaé mfodym
ludziom realizowac ich obowiqzki i zadania oraz pokazywac, jakimi requfami rzqdzi
sie Swiat i jakie wartoSci sq wazne. Jest to rowniez pokazanie tego, co sie samemu
uwaza za ciekawe i wazne bez narzucania swojej wizji swiata. Otwieranie réznych
okien na Swiat, ale nie wypychanie przez nie. Jest to réwniez pokazywanie sposo-
béw rozwigzywania sytuagji trudnych. Autentycznosc.

Monika, pracuje z gimnazjalistami

QR  Praca z miodziezq to rozwéj, kreatywnosé i rutynowy brak nudy. Wspieranie
mftodziezy to dla mnie towarzyszenie mfodym osobom w ich drodze. Mfodos¢ to
genialny czas, aby poprébowac, odkryc, co jest ,moim” celem, nastepnie wcieli¢ go
w Zycie. Wejscie w dorosfe zycie wymaga przygotowania, zwfaszcza na poziomie
konsekwengji i dyscypliny w dgzeniu do celu. Wspieram mfodziez w odkrywaniu ich
wtasnego potengjafu i wcielaniu go w Zycie.

Edyta, pracuje najczesciej ze studentami, czasami z licealistami i gimnazjalistami

QR Wspieranie to stuchanie. Stuchajgc czasami chaotycznych wypowiedzi mtodych
ludzi, przystuchujgc sie ich rozmowom i czytajgc miedzy wierszami, uzyskuje
najcenniejsze wskazowki, jak z nimi rozmawiac, wiedze o ich potrzebach, o ktérych
bardzo czesto nie chcg powiedzie¢ otwarcie. Wiedze tak bardzo potrzebng do tego,
aby stac sie wartosciowym gtosem dla nich. Gtosem, ktory bedzie gdzies w tle
ich dziatari, gfosem dajgcym poczucie, ze to od nich samych zalezy to, kim bedq.
Wspieranie to ,bycie” z mtodymi ludZmi, ale nie wchodzenie na ich pole dziafania.
.Bycie” poprzez dawanie przestrzeni, stwarzanie sytuagji, w ktérych majg moz-
liwos¢ kreatywnego i samodzielnego dziatania, nawet jezeli czasami popetniajq
bfedy.

Iwona, pracuje z mtodziezg z réznych srodowisk, dziatajaca jako wolontariusze

- = WSPIERAJ MtODZIEZ COACHINGOWO POZAFORMALNA AKADEMIA JAKOSCI PROJEKTU



By wspiera¢ mtodziez, na poczqtku trzeba jej zaufac. Jesli mtodzi to zauwazgq, bedg
chcieli z nami wspétpracowad, otworzq sie. Mysle, Ze to pierwszy, podstawowy
krok. Wspieranie mtodziezy to dzielenie sie z nimi swojq wiedzq, doswiadczeniem,
kontaktami, by dzieki temu mogli oni realizowac swoje pomysty. Wspieranie polega
tez na czestym zadawaniu mtodym pytan: co chcesz robic, co chcesz osiggngé, co
cie naprawde interesuje, co chcesz zmieni¢? Samo znalezienie celu dziatar, uswia-
domienie sobie, czego tak naprawde chcg, odnalezienie przyjemnosci w dgzeniu
do ich realizagji moze zajq¢ wiele czasu. Takie ,btgdzenie”, odnajdywanie moze by¢
naszym celem. Mysle, ze warto da¢ mfodym czas.

Jagoda, pracuje z mtodzieza z domu dziecka i osrodka wychowawczego

Towarzyszenie w dziataniu. Dzielenie sie doswiadczeniem, kreatywne poszuki-
wanie rozwigzari i odkrywanie potencjatu, bez odbierania odpowiedzialnosci za
to, co sie dzieje. Ale tez uzmystawianie, jakie konsekwengje za sobg niesie wybor
konkretnych rozwigzan. Pozostawianie ostatecznego wyboru. Czasami udzielanie
odpowiedzi, a czasami zadawanie pytai. A w grupie — to takze poszukiwanie, jak
mozna wzajemnie sie uzupetniac i z siebie czerpaé.

Magda, pracuje z wolontariuszami

Wspieranie to stuchanie mtodziezy, dawanie wskazéwek i zmuszanie mfodych do
kreatywnego myslenia i samodzielnego szukania rozwigzar ,pod kontrolg”.
Ania, pracuje z mtodziezg ambitng i chetna, nie zawsze wiedzaca, jak cos zrobi¢

Dla mnie mfodziez to garstka ziarenek, ktére dojrzewajq, lecz nie zawsze wiedzg,
ile potrzebujg wody, zeby dojrze¢. A osoba, ktéra wspiera, to ogrodnik, ktéry im
w tym pomaga. Wspélnymi sitami mozna otrzymac ,,owoc”.

Paula, pracuje z mtodziezg licealng

Wspieranie poprzez uswiadamianie mtodziezy, czyli edukacje. Pozwalanie na po-
petnianie btedéw, ale potem rozmawianie o nich i wycigganie wnioskow. Wspiera-
nie dla mnie to réwniez wystuchanie ich probleméw, zrozumienie i wytfumaczenie,
ze mogq z tym problemem sobie poradzi¢, jak tylko bedq tego naprawde chcieli.
Robert, pracuje z mtodzieza zagrozong przestepczoscia, wykluczeniem spotecznym




Q- Towarzyszenie, uwaznos¢, motywowanie do poszukiwari i pomaganie w dostrze-
ganiu réznych rzeczy, czasem ,podstawianie lusterka”, umozliwianie prob i bfedéw,
a takze bezpiecznego doswiadczania konsekwendji tych bfedéw. | nieustajgce
lubienie. Akceptagja.

Anna, pracuje z liderami, mtodziezg zaniedbang wychowawczo oraz z tzw. grup ryzyka

€& Najwazniejszym jednak byto, ze to student miat wyjs¢ z iniciatywq — znaleZ¢ osobe,
okreslic problem, uméwi¢ sie na spotkanie. | dla mnie wtasnie tym jest wspieranie
— obecnoscig, gotowosciq spotkania, prezentowaniem odpowiedniego poziomu
kompetendji.
Ania, pracuje ze studentami

I X JAKIOBRAZ WSPIERANIA WYLANIA SIE Z TYCH WYPOWIEDZI?

W pracy z mtodymi ludZmi trzeba zacza¢ od budowania relacji i zaufania, stwo-
rzenia przestrzeni do wzajemnej akceptacji. Potrzebna jest autentycznosé wspie-
rajacego i umiejetnos¢ stuchania, zadawania pytan, dzielenie sie doswiadczeniem
i przyzwolenie na btedy.

Jest jeszcze konieczne, aby osoba wspierajaca dbata takze o samg siebie, by
zostawiata sobie przestrzef na odpoczynek. Wspieranie to towarzyszenie, ale juz
niekoniecznie dziatanie, dla wielu oznacza to takze rezygnacje z przywédztwa na
rzecz wspotpracy, ,nalezy wiec pomagac tak, aby druga osoba byta w stanie sama
kierowaé swoim zyciem i swoim losem. Nawet jesli Zycie i przeznaczenie okazujg sie
twarde, tego rodzaju pomaganie z zawodowego punktu widzenia jest stuszne. Kiedy
ktos jest w potrzebie, bardzo tatwo wchodzimy w role ojca lub matki, a osoba, ktéra
otrzymuje tego typu pomoc, w jednej chwili staje sie dzieckiem niepotrafigcym wyjsé
naprzeciw losowi"®,

Wspieranie nie jest aktem jednorazowym, skoro zaktada budowanie zaufania,
autentycznos¢ i akceptacje. Jest rozciggniete w czasie i podlega zmianom zgodnym
z rozwojem osoby, grupy, organizacji, takze zgodnie z rozwojem zawodowym i 050-
bistym osoby wspierajace;j.

8 B. Hellinger, Porzqgdki pomagania, czyli jak, kiedy i komu skutecznie pomagac, Wydawnic-
two Jacek Santorski i Co, Warszawa 2008, s. 164.
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Potrzebny jest tu nie tylko czas, ale i poszerzanie swoich umiejetnosci komuni-

kacyjnych od stuchania przez zadawanie pytah do udzielania informacji zwrotne;j.
Wspieranie jest wiec procesem:

komunikagji, ktéry jest zorientowany na potrzeby badz cele osoby lub grupy,
wspbtpracy, ktorego efektem jest wypracowanie sposobu rozwigzania problemu
przez osobe lub grupe,

rozwojowym bazujgcym na odkrywaniu potencjatu oséb lub grup.

Decydujac sie na takie wspierajgce podejscie do pracy z mtodzieza, stajemy przed

pytaniem: jak to zrobi¢? Jakie formy pracy z mtodziezg takie wspieranie utatwia-
ja? Mozna wymieni¢ wiele form wsparcia w dzisiejszym Swiecie: szkolenia, mentoring,
doradztwo, mediacje, coaching. | to im przyjrzymy sie blizej w kolejnym rozdziale.

owe ]

Czytelniku zastandw sie przez moment:

Czego dowiedziate$ sie 0 mtodziezy podczas swojej pracy? Jaka ona jest? Czego
potrzebuje?

O czym marzg mtodzi ludzie? Czego sie bojg?

O czym Ty marzytes, bedac mtodym?

Czego sie bates?

Jaki ta wiedza i doSwiadczenie moze mie¢ wptyw na Twojg wspdtprace z mto-
dziezg?

Zapisz odpowiedz.

CHCECIE DOWIEDZIEC SIE WIECEJ? POCZYTAJCIE! I

Erik H. Erikson, Dopetniony cykl zycia, Dom Wydawniczy Rebis, Poznaih 2002.
Bert Hellinger, Porzqdki pomagania, czyli jak, kiedy i komu skutecznie pomagac,
Wydawnictwo Jacek Santorski i Co, Warszawa 2008.

Stanistaw Kowalik, Psychologia ucznia i nauczyciela, Wydawnictwo Naukowe
PWN, Warszawa 2011.

Janusz Korczak, Prawidfa Zycia, EZOP Agencja Edytorska, Warszawa 2012.

-



= \Wojciech Pomykato, Encyklopedia pedagogiczna, Fundacja Innowacja, Warszawa
1993.

= Virginia Satir, Rodzina. Tu powstaje cztowiek, Gdanskie Wydawnictwo Psycholo-
giczne, Gdansk 2002.

= Matgorzata Skarbecka, Wychowawca-przywédca. Nie ma trudnych dzieci, sq tylko
niewfasciwi opiekunowie, Wydawnictwo Helion, Gliwice 2011.

= Krystyna Szafraniec, Mfodzi 2011, Kancelaria Prezesa Rady Ministrow, Warszawa
20M.

= Anna Szwed, ABC wychowania. Praktyczny poradnik dla nauczycieli i rodzicéw,
Fundacja Stefana Batorego, Warszawa 2012 - adres redakcji droga2001us@wp.pl
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* ROZDZIAL I

PODEJSCI!E | FORMY WSPARCIA
MtODZIEZY

J[.-] — Czy nie zechciatbys mi powiedzieé, ktoredy mam teraz iS¢? — zapytata Aligja.
— To zalezy w duzym stopniu od tego, gdzie chcesz dojs¢ — odpowiedziat Kot. -
Witasciwie to mi wszystko jedno... — rzekta Aligia. — W takim razie obojetne, ktéredy
pojdziesz — odpowiedziat Kot z Cheshire. — ...zebym tylko gdzies doszta — dokori-
czyta Aligia dla wyjasnienia. — Och, na pewno gazies dojdziesz — powiedziat Kot —
tylko musisz dos¢ dtugo is¢”,

Lewis Carroll, Przygody Aligji w Krainie Czaréw

Zastandw sie — Twoim zdaniem, mtodzi ludzie:
sq chetni do dziatania? czy  majaniechet do dziatania?
sa odpowiedzialni za siebie? zy  sasterowaniz zewnatrz?

czy daza do samorealizacji? czy  potrzebuja poczucia
bezpieczefistwa?




Poznanie wtasnego wyobrazenia na temat mtodziezy pozwala zidentyfikowaé w du-
zej mierze, o nam samym pomaga, a co przeszkadza w pracy z mtodzieza. To, w jaki
spos6b podchodzimy do innych ludzi, zwigzane jest z tym, jaki obraz cztowieka
w sobie nosimy, jakie zywimy przekonania o naturze ludzkiej.

I X JAKIE NASZE ZALOZENIA WPLYWAJA NA WSPOLPRACE Z INNYMI?

Teorii zarzadzania ludZmi jest sporo, czasem nawet jedne wykluczaja inne
(warto zajrze¢ do ksigzki Michaela Armstronga, Zarzgdzanie zasobami ludz-
kimi, Oficyna Ekonomiczna, wydanie Il poszerzone, Krakdw 2005). Aby nie
utknaé w dywagacjach, a za to zrobi¢ krok w rozwoju, na szkoleniu wzielismy
pod lupe teorie X i Y Douglasa McGregora. Jest to teoria motywacji stworzona
i rozwinieta przez MIT Sloan School of Management w latach 60. dwudziestego
wieku. Opisuje ona dwa odmienne podejscia w stosunku do pracownikéw i ich
motywacji. McGregor uwazat, ze przedsiebiorstwa stosujg albo jedna albo
druga strategie. A to, jaka strategie stosuja, przektada sie na to, jak pracownicy

pracuja.

Ko

to potwierdza } ZEQRIAX pod wptywem tego
przypuszczenie przypuszczenia

BRAKU PODEJMOWANIA
INICJATYWY + OSTRE PRZEPISY
PRZEJMOWANIA 1 KONTROLA
ODPOWIEDZIALNOSCI
Schemat L
opracowany oraz PASYWNOSCI te prowadzq do
przez Michaela W PRACY

Kimmiga.

Teoria X postrzega cztowieka raczej negatywnie®, a jej gtéwne zatozenia sg takie:
= Cztowiek nie lubi pracowac i ta nieche¢ do pracy jest wrodzona;

9 |. Majewska-Opietka, Umyst lidera, Wydawnictwo Medium, Warszawa 1998, s. 141.
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= Cztowiek musi wiec by¢ sterowany z zewnatrz poprzez kary, nagrody, a przez to
wymaga kontroli;

= Cztowiek niechetnie bierze na siebie odpowiedzialnos¢ i woli, by nim kierowano,
jest wiec mato ambitny;

= Kazdy potrzebuje poczucia bezpieczehstwa.

Takie podejscie mozna czasem odnalez¢ w nastepujgcym mysleniu o mtodziezy:
LNicim sie nie chce”, ,0 wszystkim trzeba przypominac”, ,przeciez oni nie bedg pisaé
whniosku/zarzadzac pieniedzmi”, ale takze ,lepiej zrobie to za nich”, ,nie wiem, czym
ich zmotywowac".

to zwieksza } na podstawie tych
przypuszczenie przypuszczenh
dochodzi do

o]

INICJATYWA ZWIEKSZONE POLE
1 PRZEJMOWANIE DZIALANIA ORAZ
ODPOWIEDZIALNOSCI SAMOKONTROLA
Schemat
ORI oraz L ZAANGAZOWA- to umozliwia
przez Michaela NIE W PRACY
Kimmiga.

Zupetnie odwrotnie cztowieka widzi teoria Y, ukazujac nastepujaca charaktery-
styke cztowieka:
= Cztowiek jest postrzegany jako ten, ktéry chetnie pracuje;
= Jest odpowiedzialny za siebie;
= Sam sie kontroluje;
= Przejmuje chetnie odpowiedzialnos¢;
= Jest kreatywny, dazy do samorealizacji.

Ta teoria widzi w cztowieku wielki potencjat intelektualny, relacja z nim opiera sie
na zaufaniu. | ta postawa takze przejawia sie w wypowiedziach pracownikéw mto-

P

dziezowych: ,alez im sie chce”, ,moge im zaufac”, ,nie potrzebujg zbyt wiele mojej

pomocy”, ,robig rzeczy niesamowite”, ,sg zdolni".



X COJESZCZE WPLYWA NA TO, JAK POSTRZEGAMY MEODYCH LUDZI?

JACY ONI SA?

Do tego, co sadzimy o naturze cztowieka i kondycji mtodych ludzi, dochodzi jeszcze

to, co oni sami my3lg o sobie i Swiecie, w co wierzg. Wiele os6b na progu dorostosci

ma dos¢ negatywne nastawienie do siebie samych i do otaczajgcej ich rzeczywi-

stosci, m.in.:

= nie lubig siebie,

= nie wiedza, co lubig, co chcieliby robi¢, nie wiedzg za bardzo, czego chca,

= majg poczucie zycia w wirtualnym Swiecie,

= myslg, ze Swiat jest niebezpieczny,

= obawiajg sie gtebszych relacji z innymi osobami,

= nie potrafig zadbac o siebie,

= uwazajg troszczenie sie o wtasne potrzeby za egoistyczne i aspoteczne,

= czekajg jednak na ksiezniczke z bajki albo ksiecia na biatym koniu, ktérzy odgadna,
co ich uszczesliwia,

= Uwazajg, ze szczescie jest niemozliwe,

= noszg maski przekonani o tym, ze tego, jacy sa naprawde, nikt nie chce wiedzie¢
i nikt ich nie docenia,

= wolg cierpie¢ w milczeniu, niz powiedzie¢ komus, czego by chcieli,

= warunkujg swoje zadowolenie z zycia tym, by inni ludzie robili to i tylko to, co oni
sami wymys|a®.

& WARTO OBEJRZEC
Searching for meaning, Viktor Frankl — wyktad o odpowiedzialnosci w pracy
socjalnej
http;//www.youtube.com/watch?v=fD1512_XJEw

A jakie sg ich potrzeby? Spéjrzmy na schemat opracowany na szkoleniu w odnie-
sieniu do potrzeb grupy mtodziezy. Z jednej strony jest to poszukiwanie i budowanie
wtasnej grupy i odnajdywanie w niej swojego miejsca. Te grupy powstajg wokét pasji,
checi dziatania, bardzo czesto, by co$ zmieni¢. Dziatajac w grupie, mtodzi ludzie
wierza, ze maja site, ze moga wiecej. | wedtug ich stéw - ,po prostu chca spotykac
sie, dziata¢”. Chca zmieni¢ Swiat na inny od tego, w ktérym przyszto im zy¢, a jedno-

10 Por. A. Stein, Dziecko z bliska, Wydawnictwo Mamania, Warszawa 2012, s. 36.
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czednie niekoniecznie chcg zaczynac od siebie. Przy tym jeszcze chcg byé docenieni
przez dorostych. Potrzebujg czasem animacji, czasem wiedzy dotyczacej osobistych
i grupowych mozliwosci dziatan, dzieki ktérym mogg realizowac cele na poziomie
osobistym i spotecznym.

T — Potrzeby mtodziezy i podejscie do nich © I
opracowany motywacja
Eirrzne;il;/!chaela animacja

facilitacja
moderacja
zarzadzanie
projektu

POTRZEBY
MtODZIEZY

budowanie grupy

zarzadzanie .

konfliktem ZMIENTCoS zarzadzanie
diaci IROZWIAZAC [ ovvveeiieeenn |

lIeclaca cos ulepszanie funkcjonowania AHpRiEm

coaching grupy doradztwo

To ich ukierunkowanie na zmiane czasem jest wrecz ekstremalne — prowadzi
do konfliktéw z prawem, ucieczek ze swojego srodowiska, do uzaleznienia. Aby
realizacja ich potrzeb nie poszta tg drogg lub by wrécita do konstruktywnych metod
zaspokajania, wazne jest, by mtodzi ludzie mieli wsparcie oséb dorostych. Formy
tego wsparcia moga by¢ réznorodne w zaleznosci od tego, czego poszukujg, czy
sg grupa znajomych czy pojedynczymi osobami z podobnymi zainteresowaniami,
jakie sa relacje w juz dziatajgcej grupie, czy sg skonfliktowani, realizuja projekt, czy
chca odkrywac i realizowaé wtasny potencjat, czy swojego Srodowiska itd. Zalezy to
takze od umiejetnodci wspieracza i od przyjetych zatozeh w organizagji lub instytucji
zatrudniajacej taka osobe.

INSPIRACIA - I
Beata Pawlikowska, ,W dzungli zycia” - super ksiazka dla mtodych ludzi, ale nie

tylko mtodych. Polecam inne ksigzki tej autorki, niekoniecznie podréznicze.
Uczestniczka PAJP

Aby nie zapomina¢ o ukierunkowaniu sie na potrzeby mtodziezy, o ich indywidual- 99 I

nych celach. Nie patrze¢ na oczekiwany rezultat, a skupic sie na procesie.
Uczestniczka PAJP




X JAKAJEST WIEC ROLA OSOBY WSPIERAJACE)?

Nie ma w Polsce zdefiniowanego zawodu pracownika mtodziezowego i t3 praca
czy tez wsparciem mtodych oséb zajmujg sie bardzo réznie wyksztatcone oso-
by: nauczyciele, pedagodzy, animatorzy, socjolodzy, prawnicy, inzynierowie,
informatycy, policjanci czy duchowni. taczy ich najczesciej wielka che¢ pomocy
mtodym ludziom w starcie i radzeniu sobie z tzw. dorostym zyciem. Pracujgc
z mtodzieza, poszukuja nowych drég, podejsé do pracy z nimi, skutecznych
narzedzii sprawdzonych praktyk. Z poprzedniego rozdziatu wynika, ze rolg doro-
stego jest pomoc mtodym w dostrzeganiu i sprawdzaniu swych potrzeb, bycie dla
nich punktem odniesienia w ciggle zmieniajacej sie rzeczywistosci, postrzeganie
perspektywy dtugofalowej podejmowanych dziataf, ale takze przyziemne, jakze
czesto konieczne udostepnianie sprzetu, pomieszczenia czy pomoc w napisaniu
i rozliczeniu projektu.

o INSPIRACIA

Tytut: ,Jak zostac krolem”
Rezyseria: Tom Hooper
Moze wsparcie udzielane krélowi Jerzemu VI przez bytego aktora Logue’a jest
nietypowe, pokazuje jednak sposéb pracy oparty na poszukiwaniu rozwigzania,
a nie zrédet problemu. W tle dZwieczy wymiana zdan miedzy Logue'iem a jego
zong: Ten gos¢ mogtby by¢ kim$ wspaniatym, ale opiera mi sie. W odpowiedzi
styszy: Moze nie chce by¢ wspaniaty? Moze ty tego chcesz? Czego chce krél?
Czego chce Albert? Co jest potrzebne Albertowi, by stat sie Jerzym VI? Polecam
dialog chwile przed koronacja w katedrze.

Trenerka PAJP

| QPO JAKIE FORMY WSPARCIA MOZNA SIEGNAC?

W zalezno3ci od potrzeb mtodziez moze otrzymac m.in. nastepujace formy pomocy
(za International Coaching Community):

SZKOLENIE/TRENING

Trening jest procesem zdobywania wiedzy i umiejetnosci poprzez studiowanie,
doswiadczenia i nauczanie. Trener z definicji jest ekspertem i przebieg treningu
wymaga nastawienia na specyficzne umiejetnosci zdobyte w celu osiggania na-
tychmiastowych rezultatéw.
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DORADZTWO

Doradztwo jest pracg z klientem nieusatysfakcjonowanym swoim zyciem. Tacy klienci
potrzebujg przewodnictwa i porady. Doradca pomaga rozwigzywac klientom ich
problemy.

MENTORING

Mentoring wystepuje wtedy, gdy osoba postrzegana jako posiadajgca duza wie-
dze udziela rad komu$ mniej doswiadczonemu. W mentoringu dyskusje dotyczg
szerokiego zakresu, ktéry moze nie by¢ ograniczony do kontekstu pracy. Mentor
jest patronem z duzym doswiadczeniem zawodowym w zakresie profesjonalnych
zainteresowan klienta.

TERAPIA

Terapia jest praca z klientem, ktéry potrzebuje usuniecia psychologicznych lub fizycz-
nych symptoméw. Klient potrzebuje uwolnienia od umystowego bélu. Motywacja
klienta do wejscia w terapie lub wyrazenia potrzeby porady jest cheé uwolnienia sie
od dyskomfortu, a nie dazenie do pozadanych celéw. Terapia wymaga zrozumienia
i pracy z dowiadczeniami z przesztosci.

MEDIACJE

To metoda rozwigzywania sporéw, w ktérej osoba trzecia pomaga stronom we wza-
jemnej komunikacji, okresleniu intereséw i kwestii do dyskusji oraz dojsciu do wspéinie
akceptowalnego konsensusu. Proces ten ma charakter dobrowolny, poufny i nieformalny.

Mediacja ma na celu stworzenie stronom warunkéw umozliwiajgcych osiggniecie
dobrowolnego porozumienia, a nie narzucenie im jakiego$ autorytatywnego rozwiagza-
nia, co rézni ja od innej alternatywnej metody rozstrzygania sporéw, jaka jest arbitraz.

COACHING

Coachingowe podejscie orientuje sie na potrzeby i cele coachowanego, jego efektem
jest znalezienie rozwigzah oraz rozwiniecie potencjatu klienta. Coaching polega na
uwalnianiu ludzkiego potencjatu poprzez maksymalizowanie wtasnej efektywnosci
(Timothy Gallwey).

WARTO OBEJRZEC - I
Jak dziata coaching (oryg. How coaching Works) — krétki film animowany o tym,

w jaki sposob dziata coach i na czym polega proces coachingu.
http;//www.youtube.com/watch?v=UY75MQte4RU



X DLACZEGO PROPONUJEMY WSPIERANIE MLODZIEZY COACHINGOWO?

Wedtug Virginii Satir (psychoterapeutki rodziny), mtodzi ludzie bardziej niz cze-
gokolwiek innego potrzebujg elastycznego zwigzku z osobami, ktére darzyliby
zaufaniem. Potrzebujg kogos, kto ich wystucha, pozwoli sie sprawdzi¢ w dziataniu
i zaakceptuje takimi, jakimi sg. Osoba pracujaca z mtodziezg moze korzystaé z kaz-
dej wyzej wymienionej formy wsparcia, moze je ze sobg taczy¢ zgodnie ze swoimi
mozliwosciami i pogladami. Mozemy by¢ trenerami, terapeutami, doradcami,
mediatorami czy animatorami. Kazda z tych form pracy jest potrzebna i uzyteczna.
Mozemy tez zmieni¢ podejscie do mtodych ludzi i wspiera¢ ich poprzez uznanie, ze
to oni s ekspertem od wtasnego zycia. Tym wtasnie rzni sie coaching od innych
form wsparcia. Zmiana jest mozliwa, a dokonuje jej coachowany. Z tego to wtasnie
powodu niniejsza publikacja poswiecona jest podejsciu i narzedziom coachingo-
wym jako istotnym w modelu wsparcia mtodziezy, ale réwnoczednie istotnym dla
podtrzymania motywacji i pasji 0séb pracujacych z mtodzieza. Nie chcemy szkolié
zastepdw coachéw, za to proponujemy, by kazdy przejrzat sie w coachingowym
lustrze i zgodnie z zasada ,lepiej mie¢ wiecej narzedzi, by otwiera¢ mozliwosci”
sprawdzit, jak proponowane podejicie i metody utatwityby mu prace ze swoja
grupg docelowg, co w efekcie pomogtoby rozwing¢ skrzydta obu stronom, wspie-
ranym i wspierajgcemu.

I X COROZNI COACHING OD INNYCH FORM WSPARCIA?

o Zamierzam wyraznie oddzieli¢ sytuacje coachingu i doradztwa, rezygnujac z do-
radztwa wszedzie tam, gdzie nie jest to konieczne. Chce wdrazac w praktyce
bliskg mi filozofie, ze to klient jest ekspertem!

Uczestniczka PAJP

COACHING A SZKOLENIE
Szkolenie daje nowe umiejetnosci/wiedze. Trener musi by¢ ekspertem w danej dziedzi-
nie. Wzmacnia i poprawia umiejetnosci. Coach nie musi by¢ ekspertem.

COACHING A DORADZTWO
Doradca doradza, podpowiada w oparciu o gotowe rozwigzania. Odwotuje sie do
przesztosci. Coach jest nastawiony na przyszto3é.

- = WSPIERAJ MtODZIEZ COACHINGOWO POZAFORMALNA AKADEMIA JAKOSCI PROJEKTU



COACHING A MENTORING

Mentor posiada duzo wiekszg wiedze w danym zakresie. Udziela rad, wskazowek.
Jest autorytetem, wzorem. Coach nie musi posiadac specjalistycznej wiedzy w danym
zakresie. Naprowadza.

COACHING A TERAPIA
Terapia siega przesztosci, diagnozuje problem. Dotyka kwestii osobowosci. Coaching
patrzy w przysztos¢. Dotyczy pracy z osobami zdrowymi, ktére pracujg nad osiggnie-
ciem konkretnych celéw.

Wyzwania, ktére mogq sie pojawi¢, bedq prawdopodobnie zwigzane z przesta-
wianiem sie z roli mentorki i ekspertki, ktérg czuje sie jako zatozycielka i prezeska
organizagji, na coacha. W szczegélnosci mogq wynika¢ ze zmiany obrazu ludzi
i rzeczywistosdi, braku doswiadczenia w stosowaniu teori, filozofii coachingu, a takze
metodologii i narzedzi coachingowych. Mysle, Ze trening czyni mistrza, wiec im wigcej
wykonam pracy, tym lepsze osiggne rezultaty.

Uczestniczka PAJP

COACHING A MEDIACIE

Mediator skupia sie na relacjach pomiedzy stronami, osobami i rozwigzaniu
konfliktu. Coach skupia sie na osobie i ewentualnie jej relacji do otoczenia
i do siebie.

Odnoszac coaching do naszej definicji wspierania z rozdziatu I, mozemy go de-
finiowac tak:

Coaching

= jest metoda rozwojowa, ktdra pomaga osobom w osiggnieciu ich celéw (w zyciu
zawodowym i osobistym), a grupom i organizacjom w osigganiu rezultatow po-
przez rozwdj ludzi i zespotdw,

= koncentruje sie na tym, co najwazniejsze dla osoby/grupy,

= jest bardzo skutecznym narzedziem planowania zmian i wdrazania ich w zycie.

Takie wtasnie podejscie moze by¢ odpowiedzig na potrzebe wspierania mtodziezy,
jaka maja pracownicy mtodziezowi, oraz na potrzeby mtodziezy w zakresie tego, jak
chce by¢ traktowana przez dorostych.




& WARTO OBEJRZEC
Opowies¢ znanego dziatacza na rzecz krajow rozwijajacych sie o ewolucji
w jego mysleniu, jaka przeszedt, pracujac w Afryce. Od wszystkowiedzacego
eksperta do utatwiajacego nawigzywanie kontaktéw posrednika miedzy tymi,
ktérzy majg potrzeby, a tymi, ktérzy moga poméc w ich zaspokojeniu.
http://www.ted.com/talks/ernesto_sirolli_want_to_help someone shut
up_and_listen.html

o Osoba, do ktdrej sama udatabym sie po wsparcie? Otwarta, uczciwa, wolna
i akceptujgca wolnos¢ innych, potrafigca stucha¢ i Swiadoma catosciowego
przekazu (pozawerbalnego rowniez), jaki uzyskujemy z kontaktu z mtodym
cztowiekiem, odwazna, posiadajaca wiedze adekwatng do danego miejsca
pracy i ciaggle podnoszaca swoje kwalifikacje, konsekwentna.
Uczestniczka PAJP

s

SprawdZcie sami, jak to jest dawac i przyjmowac rady, a by¢ wspieranym i dawaé wsparcie.
Znajdz partnera do rozmowy. Podzielcie sie na osobe A i osobe B.
1. Osoba A mysli o pewnym wyzwaniu i krétko o nim opowiada.

2. Osoba B przez 5 minut daje tylko rady (najlepsze, jakie przyjda jej do gtowy)
dotyczace wyzwania osoby A, np.:

Powinienés..
Mozesz sobie poradzi¢ z tq sytuacjq, robigc..
MGj znajomy tez byt w takiej sytuadji i zrobif tak... To byfoby dla ciebie dobre.

3. Po 5 minutach osoba B wciela sie w osobe wspierajacg, stuchajgc osoby A, zakta-
dajac, Ze ma ona zasoby potrzebne do osiggniecia sukcesu. Osoba B zadaje przez

5 minut otwarte pytania, np.:

Jakich rezultatow oczekujesz od tej sytuagji?
Jak bardzo sq one dla ciebie wazne?
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W jaki sposéb mozesz zaczgé przyblizaé sie do tego, czego chcesz?
W jaki jeszcze sposéb mozesz osiggngc to, czego chcesz?

4. Gdy osoba B zakofczy juz zadawanie pytan, prosi osobe A, by podzielita sie
refleksjami. Mimo ze oboje bedziecie widzie¢ réznice, obserwujgc rozmowe z ze-
wnatrz, to czasem omdwienie tego dodwiadczenia jest bardzo istotne.

Jak twoj partner odczuwa réZnice pomiedzy tymi podejsciami?

INSPIRACJA -
Mariusz Szczygiet — ,Zré6bmy sobie raj”, ,Gottland”
Ksigzki Szczygta to w lekkim stylu przedstawione, nietatwe historie. Ksigzki
te opisujg historie ludzi wyjatkowych: wielkich myslicieli, ludzi posiadajacych
wtadze, talent artystyczny, osiggajacych sukcesy mimo trudnosci czaséw im
wspotczesnych. Ksigzki opisuja proces zycia jednostki w Czechach.

Uczestniczka PAJP

CHCECIE DOWIEDZIEC SIE WIECEJ? POCZYTAJCIE! @ I
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RODZIAL Il

PODEJSCIE COACHINGOWE
W PRACY Z MEODZIEZA

— SKONCENTROWANIE SIE
NA ROZWIAZANIACH

.Kto formutuje wazne pytania, w koficu otrzymuje wazne odpowiedzi”.
Jan Kozielecki

Zastanow sie:
= co to znaczy by¢ zorientowanym na rozwigzania?
= jakie pytania najczesciej zadajesz mtodziezy?

« w jakiej przestrzeni pracujesz z mtodymi ludzmi?




Coaching stat sie w ciggu ostatnich lat bardzo modnym podejsciem w pracy
z ludZmi, do tego stopnia, ze ze Swiata biznesu zostat przeniesiony do szkét,
organizacji pozarzadowych, stat sie dostepny dla indywidualnych oséb pra-
gnacych zmienié swoje zycie. Mozna jednak dojs¢ do wniosku, ze przeciez juz
Sokrates propagowat podejscie coachingowe, podgzajac za jego mysla: ,Nikogo
niczego nie naucze - moge jedynie sprawié, by myslat”. W prezentowanym
przez nas podejsciu do pracy z mtodzieza zaktadamy, ze coaching jest wtasnie
zaproszeniem:

= do zmiany podejicia do mtodziezy,
= do poznania nowych narzedzi,
= do zastanowienia sie nad swojg rolg w kontekscie pracy z mtodzieza,
= do przygody — ,moze to cos dla mnie.. a moze jednak nie..".

KIM JEST OSOBA PRZYCHODZACA DO COACHA?

Jest to klient badZ coachowany. Bedziemy w tej publikacji uzywali wymiennie obu
tych nazw. Jesli zdecyduijecie sie korzystaé z podejicia i narzedzi coachingowych, to
mozecie, ale nie musicie uzywac takich nazw.

JAKA JEST ROZNICA MIEDZY KAZDA INNA OSOBA WSPIERAJACA

A COACHEM?

Osoba wspierajaca jest ekspertem w réznych podejsciach i narzedziach, moze byé
animatorem, facylitatorem, moderatorem, doradcg, coachem, trenerem itd.

A KIM JEST COACH?
Coach jest ekspertem od procesu oraz komunikacji (klient jest ekspertem od swojego
problemu i jego rozwigzanial).

Dla lepszego zrozumienia roli coacha w procesie pracy coachowanego przyjrzyjmy
sie tzw. Siedmiu Zasadom Coachingu zakreslonym przez Carol Wilson:

= Swiadomosé
Wszystko, co robi i méwi coach, ma na celu podniesienie samoswiadomoscii wiedzy
coachowanego o sobie samym, a w zwigzku z tym o mozliwych rozwigzaniach.

= Odpowiedzialnos¢
Poprzez stosowanie odpowiednich narzedzi coach uczy sie odsuwacé na bok swoje
osady i przekonania wynikajace z wtasnych korzeni kulturowych, dodwiadczer itd.
Coach zarzadza procesem, coachowany wypetnia ten proces trescia.
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= Wiara w siebie
Ludzie rozwijajg wiare w siebie, jesli zapewni sie im przestrzen do nauki, w ktérej
moga zaréwno popetniaé btedy, jak i osiagga¢ zamierzone cele. Coach odpo-
wiednio zacheca do podejmowania dalszych prob, wierzac takze w swoje sity.

= Wolnos¢ od poczucia winy
W coachingu btedy postrzegane sg jako nauka i zdobywanie doswiadczef, a nie
powdd do szukania ,kozta ofiarnego” czy poczucia winy. Coach ma poméc wykry-
stalizowac cel: kiedy coachowany dostrzeze, jaka decyzja jest najbardziej spdjna
z jego wewnetrznym Swiatem, przestanie czu¢ sie winny i bedzie mégt is¢ dalej.

= Zorientowanie na rozwigzanie
Kiedy klient skupia sie na problemie, wydaje sie on by¢ coraz wiekszy. Kiedy klient
skupia sie na rozwigzaniu, problem wraca do realnych ksztattéw, a klient znajduje
w sobie energie do stawienia mu czofa.

= Wyzwanie
Czes¢ 0sob lubi wyzwania i podnoszenie poprzeczki. Coach pomaga coachowane-
mu zrobié krok do tytu, spojrze¢ z dystansu, z réznych perspektyw na swoje zycie,
swoje cele czy wyzwania, tak jakby mu pokazywat odbicie w lustrze.

= Dziatanie
W procesie coachingu jego uczestnik odkrywa nowe perspektywy, ma nowy oglad
siebie i $wiata, zdobywa nowg motywacje do dokonywania zmian. Coach dba
o to, by ta motywacja zostata przekuta w konkretne dziatania.

Life coaching? Coaching kariery? 2 -
Coaching koaktywny? e ° o

A moze coaching skoncentrowany ‘
na rozwigzaniach?

Wsrdéd wielu odmian coachingu wybralismy Podejscie Skoncentrowane na Roz-
wigzaniach (PSR), ktére jest wedtug nas najblizsze pracy z mtodzieza i zgodne
z wyznawanymi przez nas wartosciami.

Rozmowa skoncentrowana na rozwoju jest dialogiem miedzy osoba wspierajaca

i klientem/coachowanym. Osoba wspierajaca pomaga klientowi w procesie uczenia
sie i w rozwoju osobistym. Podstawg rozmowy jest Podejicie Skoncentrowane na



Rozwigzaniach (PSR) albo Terapia Krétkoterminowa Skoncentrowana na Rozwiaza-
niach (TSR, z ang. Solution Focused Brief Therapy, SFBT). Ta koncepcja psychotera-
peutyczna wywodzi sie z korica lat 70. ze szkoty ericksonowskiej, a zostata wzboga-
cona o doswiadczenia z Mental Research Institute w Palo Alto (USA). Podstawowe
techniki i narzedzia zostaty stworzone w Brief Family Therapy Center w Milwaukee
przez Insoo Kim Berg i Steve'a de Shazera. Ten ostatni definiowat rozmowe PSR jako
taka, ktora ,opiera sie na okresleniu, jak miataby wygladaé oczekiwana przez klienta
przysztosé, i na zidentyfikowaniu sposobdw, dzieki ktérym juz sie ona zdarzata”.

BIREF FAMILY THERAPY CENTER

(BFTC), Milwaukee (od 1982)

MARA SELVINI PALAZOLLI MILTON ERIKSON
(Szkota mediolariska)

(Hipnoterapia)

MATURANA & VALERA PAUL WATZLAWICK
(Konstruktywizm) (Szkota Paolo-Alto)

Schemat opracowany przez Michaela Kimmiga.

Podejscie Skoncentrowane na Rozwigzaniach otwiera przed namiinng perspektywe
na wsparcie klienta w procesie zmian. Jego esencja jest koncentracja na mozliwoiciach
zamiast na problemach. Jest to podejicie zorientowane w wiekszym stopniu na przy-
szto3¢ i na dziatanie. Stosujac PSR, osoba wspierajaca klienta koncentruje sie na jego:
= potrzebach (zamiast na problemach),
= potencjale i mocnych stronach (zamiast na brakach i stabych stronach),
= poprzednich sukcesach (zamiast na porazkach),
= wyjatkach od sytuacji problemowej (zamiast na czestotliwo3ci pojawiania sie

i rozmiarze problemu),
= definiowaniu i konstruowaniu wizji pozadanej przysztosci (zamiast na przytta-

czajacej przesztosci).

- H = WSPIERAJ MtODZIEZ COACHINGOWO POZAFORMALNA AKADEMIA JAKOSCI PROJEKTU



FILOZOFIA PODEJSCIA SKONCENTROWANEGO NA ROZWIAZANIACH @
W PARU ZDANIACH
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Jesli cos dziata, rob tego wiecej.
Jesli cos nie dziata, réb cos innego.
Jesli cos sie nie zepsuto, nie naprawiaj.
Nie komplikuj. Zycie jest naprawde proste.

JAKA JEST SPECYFIKA PODEJSCIA SKONCENTROWANEGO NA ROZWIAZANIACH? @ I

Podejscie Skoncentrowane na Rozwigzaniach (PSR) kieruje sie kilkoma prostymi, ale

bardzo waznymi zasadami. Osoba wspierajgca i klient:

= wspdlnie koncentruja sie na sukcesach w procesie uczenia sie. Osoba wspie-
rajgca pomaga podkresli¢ to, z czym klient sobie radzi, jakie ma mozliwosci
i mocne strony, co pozwoli zbudowaé motywacje i sity do osiggniecia celu.

= wierzg, ze to sam klient zna odpowiedzi na swoje pytania i sposoby rozwig-
zania swoich probleméw.

= dzielg odpowiedzialnos¢ w rozmowie. Klient jest ekspertem od swojego zycia,
ktéry wie, co mu stuzy i co jest dla niego wazne. Osoba wspierajaca pyta, stucha,
sprawdza, czy dobrze rozumie, i jest ,akuszerem narodzin pomystéw” oraz roz-
wigzan, ktore sa w kliencie.

= wspdlnie koncentrujg sie na tym, co jest tu i teraz, budujgc przysztosé klienta.

= traktujg przesztosc jako skarbnice wiedzy i pozytywnych doswiadczen, jakie
posiada klient.

JAK PRZELOZYC PSR NA PRACE Z MLODZIEZA? @ |

Naszym zatozeniem nie jest tworzenie zastepu coachdw pracujacych z mtodziezg.
Zalezy nam jednak na tym, byscie poznali Podejscie Skoncentrowane na Rozwigza-
niach, by méc zdecydowad, jak jeszcze inaczej mozna pracowac i wspbtpracowac
z mtodymi osobami, jednoczednie dbajgc o wtasny rozwdj. Tak naprawde chodzi



0 przyjrzenie sie najpierw wtasnej postawie wobec mtodego cztowieka oraz spraw-
dzenie zatozenia, ze mozna stworzy¢ taka relacje z mtodymiludZmi, w ktérej akcent
bedzie potozony naich mocne strony i zasoby, a budowane zaufanie bedzie owoco-
wat wspdtpraca i przejeciem przez nich odpowiedzialnosci za podejmowanie (badz
nie) dziatania. Pracujac tak zaréwno z pojedynczymi osobami, jak i z grupa mtodziezy
i nastawiajac sie na poszukiwanie rozwigzaf, dajemy mozliwos¢ petnego wyko-
rzystania energii i potencjatu mtodego cztowieka. Kierujac sie tg opcja, w ramach
PAJP przetozylismy zasady PSR na taka oto coachingowa filozofie pracy z mtodzieza
- .Coaching Adventures”, opracowang przez Anne Szlek, Agnieszke Szczepanik, Elize
Zadtuzna i Michaela Kimmiga.

- Mtodziez jest ekspertem od swojego
zycia (jak kazdy potrzebuje czasami
wsparcia).

/
—
Mtodziez jest petna zasobow ‘ N
(potrzebnych do znalezienia rozwigzania).

Mtodzi ludzie s ekspertami od swoich
probleméw oraz ich rozwigzai (coach | I |
L~

jest ekspertem od procesu).

Coach nie stoi na boisku (coachem nie o
jest osoba na boisku pitkarskim). o

Coaching rozpoczyna sie, gdy pojawia
sie pytanie.

Mate zmiany wywotuja wielkie zmiany.

Coaching jest zaproszeniem do zmiany. O
o
o
1

Nie musisz nic wiedzie¢ na temat
problemu.

Jesli coach jest zmeczony, pracowat
za duzo/ciezko.
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0 CO TRZEBA ZADBAC, BY TO PODEJSCIE COACHINGOWE ZADZIALALO? @

Coaching jest rozmowg miedzy coachem a coachowanym i aby byt skuteczny, mie-
dzy uczestnikami tej rozmowy musi wytworzy¢ sie oparta na zaufaniu i szacunku
relacja, ktéra w efekcie da klientowi przestrzef do znajdowania rozwigzah. Warto
przyjrzec sie, jak tworzymy atmosfere do zadawania pytad, poszukiwania zasobéw
i rozwigzaf. Sktada sie na to:

1. Dopasowanie rytmu oddychania.

. Dopasowanie tonu gtosu.

. Dopasowanie wartosci i uznanie wspélnych zainteresowar.

. Aktywne stuchanie.

. Stosowanie otwierajgcych pytan.

. Werbalne zmiekczacze.

. Organizacja przestrzeni fizycznej.

. Umiejetno3¢ dawania przestrzeni.

oo NOoOWVI B WN

Zajmiemy sie tymi zagadnieniami kolejno w tym rozdziale, a dodatkowo
czedc z nich jest jeszcze rozwinieta w rozdziale ,Narzedzia coachingowe
umozliwiajace wsparcie mtodziezy”, aby utatwi¢ Wam praktyczne wykorzy-
stanie ich w pracy.

Wspieranie zaczyna sie od nawiagzania takiej relacji z mtodzieza, w ktérej czuje =
sie ona swobodnie. Relacji swobodnej, ale z zachowaniem autorytetu osoby
wspierajacej. Relacji partnerskiej, w ktérej jedna strona jest bardziej doswiad-
czona, a druga wie, ze w miare swoich potrzeb z tego doswiadczenia moze
korzystac, tworzgc swoj wtasny plan.

Uczestniczka PAJP

DOPASOWANIE RYTMU ODDYCHANIA

Skorzystajcie z prostego ¢wiczenia — na poczatku rozmowy sprébujcie dostosowac swoj
oddech do rytmu coachowanego. Jesli jest spiety, to pogtebcie swéj oddech i zazwyczaj
wptynie to na Waszego klienta, bo nieSwiadomie jego ciato zareaguje na Wasz spoko;.
Daje to z jednej strony wewnetrzne wyciszenie oraz pozwala na petng uwaznos¢ na druga
osobe. O ilez fatwiej jest wtedy podazac za nig oraz za jej tokiem myslenia i odczuwania.

DOPASOWANIE TONU G£OSU
W rozmowie skoncentrowanej na rozwigzaniach réwnie wazne jak to, co méwimy,
jest jak méwimy. Ton gtosu nabiera otwartosci dzieki szczerosci i ciekawosci, co daje




coachowanemu poczucie docenienia, a to z kolei pozwala mu robié kolejne kroki na dro-
dze rozwoju. Gdy pytanie, tak charakterystyczne dla PSR, zadane jest gtosem petnym
cieptaienergii, to klientowi znacznie fatwiej jest pracowac nad zmianami, szukac wiedzy
w sobie, wierzy¢ w swoje mozliwosci. Jednoczednie warto dostosowaé ton gtosu
i szybkos¢ méwienia do tego, jak méwi nasz rozméwca. Pozwoli mu to na swobodng
komunikacje, nie wybijajgc go z rytmu. To troche taka rozmowa z samym soba.

DOPASOWANIE WARTOSCI | UZNANIE WSPOLNYCH ZAINTERESOWAN
Zwykle, gdy poznajemy kogos i budujemy z nim relacje, opieramy jg na wspélnych
zainteresowaniach, podzielanych wartosciach. Coach, budujac relacje z coachowa-
nym, moze - ale nie musi — podziela¢ warto3ci klienta czy przekonywacé go do swoich.
Dla powodzenia procesu coachingowego potrzebne jest uszanowanie i zrozumienie
podstawowych wartosci danej osoby. Co to oznacza? Ze nawet jesli nie zgadzamy
sie z wartosciami wyznawanymi przez klienta, to stuchajgc go uwaznie, zwracamy
uwage i potrafimy powtérzyé stowa opisujgce sfery, ktére sg dla niego naprawde
wazne. Jest to zgodnie z pierwszg zasadg Miltona Eriksona, ze ,/ludzie sq w porzgdku
tacy, jakimi sq”. Prowadzac rozmowe coachingowa, badzcie szczerze zainteresowani
odpowiedziami, ktére méwig o:

= wartosciach klienta i tym, co jest dla niego wazne i co nie jest wazne,

= wewnetrznych i zewnetrznych zasobach klienta,

= tym, co juz sie sprawdzato lub sprawdza,

= tym, co sie nie sprawdzito i nie sprawdza!

Przyjmujcie te odpowiedzi bez oceny, bez préb zmieniania, za to powtarzajcie na
gtos, pytajcie o to, co mieli na mysli, badZcie ich ciekawi, bo cho¢ to trudne zadanie,
to znajac i szanujac wartosci coachowanego, tatwiej jest formutowac transformacyj-
ne pytania, a przez to wspiera¢ klienta w jego poszukiwaniu rozwigzan.

STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH

Coaching opiera sie na zadawaniu pytan, co samo w sobie z biegiem czasu staje
sie sztukg. W pytaniach jest moc do angazowania nas do myslenia i poszukiwania
rozwigzan. Pytania og6lnie dzieli sie na zamkniete i otwarte. Te pierwsze wymagaja
tylko odpowiedzi ,tak” lub ,nie” czy ,to” lub ,tamto”. W przypadku mtodych ludzi
czasem pada odpowied? ,bo tak!” lub ,bo nie!”. Taka postawa raczej utrudnia
poszukiwanie rozwigzanh. Za to wielkg moc majg pytania otwarte, w ktérych brzmi
ciekawo3¢ drugiej osoby. Takie pytania dajg osobie pytanej mozliwo3¢ poznania
wtasnego wnetrza, objasnienia swoich wtasnych motywéw. Otwieraja droge do
wewnetrznego uczenia sie, a przez to znajdowania rozwigzah zgodnych z potrze-
bami i mozliwo3ciami danej osoby/grupy. Czasem po pytaniu otwartym zapada
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dtuga przerwa po jednej stronie i petna szacunku cisza po drugiej. To oznacza,
ze pytanie faktycznie otworzyto do tej pory zamkniete lub nawet nieistniejgce
w Swiadomosci drzwi.

OD PYTANIA ZAMKNIETEGO DO OTWARTEGO - I
Pytanie negatywne: Dlaczego nie mam wystarczajgco duzo czasu?

Pytanie zamkniete: Czy istnieje sposob stworzenia wigkszej ilosci czasu?

Pytanie otwarte: Jak moge mie¢ dla siebie wiecej czasu?

JAK UCZYNIC PYTANIA JESZCZE BARDZIE) OTWARTYMI? @ I

Budowanie pytar jest sztukg. Dojscie w tym do wprawy wymaga ¢wiczef oraz czasu.
Osoba wspierajgca tworzaca swoj warsztat pracy w oparciu o podejscie coachingowe
ma przed sobg sporo pracy, by zmieni¢ nawyki i poszuka¢ innych sposobéw zada-
wania pytan. Jak zwykle takze w tym przypadku ¢wiczenie czyni mistrza, wiec nie
zrazajcie sie i trenujcie otwieranie pytan.

Do tego zagadnienia pojawito sie wiele pytan dodatkowych o potrzebe praktyko-  ~—gm
wania. Zrozumienie dla trudnosci w uczeniu sie zadawania coraz bardziej otwar-
tych pytan potaczyto sie z zainteresowaniem tym, co daje zadanie pytania w ten
czy inny sposéb. To byt pierwszy moment wyjscia poza znane ramy komunikacji.
Uczestnicy i uczestniczki wcielali te mysl w zycie juz do kofica szkolenia.

Trenerka PAJP

Otwarte pytania pozwalaja budowac przestrzei, w ktorej coachowany poszukuje
rozwigzah. Ta przestrzef pojawia sie m.in. wtedy, gdy pytanie nie sugeruje niczego,
zadnej ,poprawne;j” odpowiedzi. Tym samym coach okazuje ciekawo3¢ i szacunek do
klienta jako eksperta od swego zycia. | jest to zgodne z druga zasada Ericksona, ze
Jludzie juz posiadajg wszelkie zasoby, jakie sq im potrzebne”. To pomaga przetamac
przyzwyczajenia, pozwala opanowac lek przed zmiang, a co wiecej — klient uczy sie
bra¢ odpowiedzialno3¢ za swoje czyny i sposéb myslenia.

Technik otwierania pytan jest kilka, wszystkie sg uzywane w PSR. Aby zaczag¢
nauke, warto tworzy¢ stopniowo coraz bardziej otwarte pytania.

Pytanie wyjsciowe: Jak moge mie¢ dla siebie wiecej czasu?




Kolejne sposoby jego poszerzania:

= \Wyrazanie pytania w liczbie mnogiej: Jakie sposoby? Jakie sq niektére sposoby?
Niektére inne?

= Uzywanie stowa ,mogtbys”: Jakie mégtbys znaleZ¢ jeszcze inne sposoby?

= Dodawanie stéw takich jak wspaniaty, najlepszy, najwazniejszy: Jakie sq najlepsze
sposoby, by sie w cos zaangazowac?

= Stawianie pierwszego kroku: Jaki bytby twéj pierwszy krok, by wprowadzi¢ w Zycie
najciekawsze sposoby z dzisiaj omawianych?

= Poszerzenie zakresu czasownikéw, stosowanie formy ciggtej — rozwijanie, uczenie
sie, inspirowanie, rodniecie, ewoluowanie, tworzenie, wyjasnianie: Jakie sq najlep-
sze sposoby na czerpanie radosci z zaangazowania?

= Stosowanie myslenia systemowego, gdzie system to na przyktad cate twoje zycie,
twoje ciato, rodzina, okolica, miasto, kraj, praca: Jakie pozytywne i negatywne
konsekwengje bedzie miato osiggniecie celu dla innych?

= Stosowanie skal: Jakie najlepsze rezultaty mégtbys osiggngc, jesli ocenisz na skali
od 1do 10 niektére ze sposobow?

= Pytanie o wyjatki: Co robisz inaczej, gdy problemu nie ma? Co robisz inaczej, kiedy
masz lepszy dzien? Co funkgionuje lepiej, kiedy masz lepszy dzief?

= Pytanie o cud: Mam dla ciebie moze troche dziwne i trudne pytanie. Potrzeba
troche wyobrazni, by na nie odpowiedzie¢: Dzisiaj wieczorem wracasz do domu...
Jesz kolagje i moze rozmawiasz z rodzicami albo robisz cos jeszcze.. Kiedy jestes
zmeczony, idziesz spac. Zatézmy, Ze w czasie nocy zdarza sie cud - cud polegajgcy
na tym, ze wszystkie problemy (o ktérych rozmawialismy dzisiaj) sq rozwigzane...
Tak po prostu znikajq... A to bytby naprawde cud, czyz nie? Kiedy obudzisz sie jutro
rano i nie bedzie obok nikogo, kto mégtby ci powiedzie¢, ze zdarzyt sie cud, to po
czym poznasz, ze on sie zdarzyt (wg Insy Sparrer).

Podejicie, jakiego tutaj sie nauczytam,
uswiadomito mi, ze bez wzgledu na to,
czy Swiadomie bede chciata prowadzi¢
np. rozmowe metoda coachingu, czy po
prostu prowadzi¢ spotkanie, wiedza o po-
trzebie pytan otwartych jest niezmiernie
przydatna.
Uczestniczka PAJP
Fot. A. Szczepanik
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WERBALNE ZMIEKCZACZE

Coaching bazuje na pytaniach, bywajg one bardzo otwierajace, ale i bywajg niewy-
godne dla coachowanego, gdyz czasem dotykajg wrazliwych sfer. Zadane w nie-
wtasciwym momencie i w niewtasciwy sposéb mogg utrudnié proces osiggania celu.
Zamiast kategorycznego pytania mozna zrobi¢ pewnego rodzaju wprowadzenie,
zmiekczy¢ pytanie, by osoba coachowana czuta nasze zainteresowanie, a jednocze-
$nie mogta zdecydowad, czy odpowiedzieé na to pytanie. Przyktady zmiekczaczy:

= Zaciekawiony jestem tym, o czym opowiadatas. Czy mogtabys powiedzie¢ mi wiecej?
= Czy bedzie w porzadku, jesli spytam ciebie, co myslisz o...?

= Popraw mnie, jesli sie myle, ale...?

= Doceniam to, co méwisz, i bardzo bym chciat sie dowiedzie¢, co uwazasz na temat...?
= Kiedy tak cie stucham, zaczynam zastanawiac sie... Czy zauwazytas, ze..?

AKTYWNE StUCHANIE

Coaching opiera sie w réwnej mierze na zadawaniu pytan, co na stuchaniu. W zasa-
dzie mozna postawic teze, ze im uwazniej stuchamy, tym zadajemy wazniejsze dla
coachowanego pytania. Stuchanie moze przybierac r6zne formy, a jego jakos¢ zmie-
nia sie wraz z iloscig wysitku, jaki kierujemy ku naszemu rozméwcy i temu, co mowi.

Rdzne poziomy stuchania przedstawia rysunek ponizej:

K
e |
KOSMETVCZNE gdzie indziej.
i s
KONWERSACYJNE Tvelaeat
g AL A T i
AKTYWNE odnotowuje fakty.
SLUCHANIE Skupiam sie bardziej na rozméwcy
GLEBOKIE niz na sobie. Dostrzegam, kim jest
3 rozméwca.

Schemat opracowany przez Elize Zadtuzng na podstawie tekstu ,Coaching” Julie Starr.




Stuchanie kosmetyczne - jest tak naprawde udawanym stuchaniem. Patrzymy
wbéwczas na rozmoéwce, kiwamy gtowa, czasami dla efektu dodajemy ,potakujace
efekty stuchania” Hmm, to interesujqgce; Naprawde; A to ciekawe, podczas gdy
w rzeczywistosci nasze mysli btadza gdzie indziej.

Stuchanie konwersacyjne — jest tym, ktdérym na co dzief postugujemy sie najczesciej.
W zwyktej rozmowie z innymi stuchamy, méwimy, myslimy, stuchamy i méwimy —i da-
lej postepujemy zgodnie z tg sekwencja. Skupiamy sie tu zaréwno na drugiej osobie,
tym, co ma ona do powiedzenia, ale réwniez na tym, co sami méwimy czy myslimy.
Niektorzy, stosujac ten rodzaj stuchania, o wiele wiecej stuchajg, niz méwia, inni wolag
wiecej mowic, niz stuchaé, s wreszcie ci, ktérym udaje sie rownowazy¢ te elementy.

Stuchanie aktywne to forma stuchania, ktéra daje pewnos¢ nadawcy, ze jest stu-
chany, a odbiorcy pozwala na zrozumienie swojego nadawcy. Postugujac sie taka
forma stuchania, poswieca sie wiecej wysitku na stuchanie i przetwarzanie informacji
niz méwienie, koncentrujac sie caty czas na tym, co méwi rozméwca, aby méc go
dobrze zrozumieé. Jednoczednie stuchacz stara sie zapamieta¢ fakty po to, by méc
w przysztodci sie do nich odwotaé. Caty czas sygnalizuje rozméwcy, ze go stucha,
postugujac sie gtosem, gestem czy wyrazem twarzy. Poza tym w aktywny sposéb
stara sie zrozumie¢ to, co méwi dana osoba, korzystajac z takich technik aktywnego
stuchania jak: odzwierciedlanie, parafrazowanie, klaryfikacja, potwierdzanie i do-
wartosciowanie.

% ZADANIE - NA SLUCHANIE
Znajdz kogos do pary i podzielcie sie na osobe A i B.
. Osoba A opowiada o waznej dla siebie postaci. Osoba B stucha tego na 25%.
. Zmiana - osoba B opowiada, a osoba A stucha na 25%.
. Podzielcie sie odczuciami. Jak sie czuta osoba A, a jak osoba B?
. Osoba A opowiada dalej, osoba B stucha jej na 120%.
. Zmiana - teraz opowiada osoba B, a osoba A stucha na 120%.
. Podzielcie sie refleksja: Co sie zdarzyto? Jak sie kazde z Was czuto?
. Co pomagato ci opowiadac? A co Cie blokowato? W jakiej wersji stuchania
czutes sie bardziej komfortowo?

Nouibs WN~

Odzwierciedlanie - polega na poinformowaniu rozméwcy, jak rozumie sie jego
uczucia i intencje, méwiac o tym, jakie ~wedtug nas — przezywa uczucia, np.:

Mam wrazenie, ze jestes zadowolony.

Zdaje sie, ze sie bardzo tym przejmujesz?
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Parafrazowanie to powtérzenie wtasnymi stowami ustyszanych tresci. Ma to na
celu potwierdzenie wtasciwego zrozumienia wypowiedzi. Nie chodzi tu jednak
o dostowne powtarzanie wypowiedzi, ale oméwienie tego, co jest istotg sprawy.
Najczesciej parafraza zaczyna sie od nastepujgcych sformutowar:

Jesli cie dobrze zrozumiatem, to...

Czy jestes zdania, Ze...? Czy chcesz przez to powiedzied, ze...?

Parafrazowanie sprawdza sie szczeg6lnie wtedy, gdy wypowied? jest chaotycz-
na, niejasna lub zbyt dtuga. Pozwala ona na sprawdzenie wtasciwego zrozumienia
intencji rozméwcy, podkresla zainteresowanie tym, co rozméwca ma do powie-
dzenia, porzadkuje tres¢ wypowiedzi, za$ w sytuacji konfliktowej daje czas na
opanowanie emogcji.

Klaryfikacja polega na upewnieniu sie, co rozméwca ma na mysli (jak rozumie
dang kwestie), na sktonieniu rozméwcy do skoncentrowania sie na gtéwnej idei
komunikatu lub na prosbie o bardziej precyzyjne wyjasnienie sprawy, np.:

Ktéra z tych spraw jest dla ciebie najwazniejsza?

Czym proponujesz zajqc sie teraz?

Jak planujesz to zrobi¢?

Potwierdzenie to dopowiadanie pewnych stéw, potwierdzajacych fakt zaintere-
sowania wypowiedzig i uwaznego stuchania, np.:
Tak, rozumiem, Ze to spotkanie z organizacjq jest dla was bardzo wazne.

Dowartosciowanie polega na wyrazeniu akceptacji dla rozméwcy, podkreslaniu
jego mocnych stron, odwotaniu sie do wspdlnych, pozytywnych wartosci i do-
Swiadczed, np.:

To naprawde Swietny pomyst

Ciesze sie, ze udato wam sie dojs¢ do porozumienia.

Stuchanie aktywne niewatpliwie przyczynia sie do efektywnej komunikacji,
jednak na skali stuchania jest jeszcze jeden szczebel, ktéry daje bardziej dogtebny
wglad w sytuacje rozméwcy — stuchanie gtebokie. Ono pozwala na petne do-
Swiadczenie drugiej osoby, nie tylko tego, co ona méwi, ale takze kim jest. Przy
takim typie stuchania $wiadomo3$¢ odbiorcy jest skupiona bez reszty na drugiej
osobie, a stuchacz prawie nie ma poczucia czy Swiadomosci wtasnej osoby. Stu-
chacz staje sie wéwczas ,przejrzysty” i catkowicie otwarty na drugg osobe. Taki typ
stuchania pozwala na dokonanie gtebokiego wgladu w to, co zostato powiedziane,
ale réwniez zrozumienie tego, co nie zostato powiedziane.



Taki typ stuchania wymaga treningu, niebywatego skupienia sie i wysitku. Nie
kazdy dojdzie do takiej wprawy i tak naprawde nie zawsze jest ona wymagana.
O ile bowiem stuchanie gtebokie jest konieczne przy prébie bliskiego pozna-
wania i ,doznawania” drugiej osoby (jak jest np. w kontakcie terapeutycznym),
o tyle w codziennym zyciu i pracy w zupetno3ci wystarczy opanowanie i aktyw-
ne postugiwanie sie umiejetnoscia aktywnego stuchania.

ORGANIZACJA PRZESTRZENI FIZYCZNE)J

Samo nastawienie na rozmowe moze nie wystarczy¢, by toczyta sie ona
efektywnie. Dobrze jest zadba¢ takze o miejsce tego spotkania. Coachowany
bedzie sie czu¢ bezpieczniej w odosobnionym pokoju, z dala od innych oséb,
z w miare wyciszonym hatasem zewnetrznym. tatwiej sie szuka rozwigzan,
siedzac w wygodnym fotelu czy na kanapie. Warto mieé tez przygotowane
kartki i kolorowe dtugopisy czy kredki do notatek. Przyjemnie jest zaczagé
spotkanie od przygotowania czego$ do picia. Jesli prowadzimy rozmowe
na Skypie, o jej odpowiednie warunki réwniez warto zadba¢ dla komfortu
coacha i klienta.

UMIEJETNOSC DAWANIA PRZESTRZENI

Wszystkie wyzej wymienione umiejetnosci powiekszaja przestrzef, w ra-
mach ktérej klient moze koncentrowac sie na poszukiwaniu rozwigzan. Im
mniej coacha, tym wiecej coachowanego. Jest to takze wycofanie wtasnego
doswiadczenia, wiedzy, checi podzielenia sie nimi, wyciszenie emocji, ale po-
dazanie za emocjami mtodego cztowieka. W tej tworzonej przestrzeni bardzo
wazna jest CIEKAWOSC drugiego cztowieka. Najbardziej charakterystyczne
dla osoby, ktéra naprawde uwaza swego klienta za eksperta, jest byé moze
pytanie ,Co jeszcze?”, pytanie otwierajace, petne wiary, ale niesugerujace, ze
jest jakas lista do odhaczenia, jak np.: ,/ co jeszcze?”. To takze pozwalanie,
by w rozmowie zalegta cisza, i nieobawianie sie jej. To réwniez przyjecie ta-
kiej swobodnej postawy ciata, ktéra nic nie sugeruje, ale i nie narusza strefy
osobistej klienta.

I X JAKPOMOC MEODYM LUDZIOM ZORIENTOWAC SIE NA CEL?

W zaleznodci od potrzeby grupy/osoby coachowanej, coach moze otworzyé rozmowe
bardziej w strone skupienia sie na sprawach istotnych dla klienta albo orientujac sie na
cel. W obu przypadkach wazne jest stworzenie poczucia bezpieczeristwa i wykazanie
zaufania do coachowanych.
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OTWIERANIE ROZMOWY -, SZEROKIE" OTWIERANIE ROZMOWY - ,0GRANICZONE" E

Cel: Da¢ mtodym ludziom przestrzef po-  Cel: Da¢ mtodym ludziom orientacje (pod
zwalajgca na skupienie sie na tym, co jest  warunkiem, ze majg oni cel, temat i energie).
dla nich wazne.

Jaki cel macie na dzisiaj?

.Prosze, méwcie”. = Nad czym chcecie dzisiaj pracowac?
Kiwanie gfowgq, zrobienie przerwy. = W czym jest teraz problem?

Co zabieracie ze sobq? = Kontynuujemy temat z ostatniego

Co was porusza (dzisiaj, tutaj)? spotkania.

Od czego chcecie zaczqé? = Co sie zmienifo od ostatniego spotkania?
O czym chcecie dzisiaj rozmawiac? = Jaki postep zrobiliscie z...?

O co dzisiaj chodzi? = W czym moge wam poméc?

To jest moment pracy nad optymalnym sformutowaniem celéw, by méc je
zaplanowaé w sposéb realistyczny, konkretny i mierzalny. Jakie dziatania podej-
mie coach?

1. Zwrbcenie uwagi na obecnos¢ czegos: jesli cele zostaty sformutowane ,nega-
tywnie” (jako nieobecnos¢ czegos), coach moze zapytac:
= Cowzamian..?

2. Skoncentrowanie sie ha poczatku czegos (zamiast na koficu):
= Co mogtbys od dzis i w najblizszym czasie zmienic?

3. Zwrbcenie szczegblnej uwagi na pierwsze kroki na drodze do wymarzonego
celu, ktore mtodziez moze sama zainicjowac:

= Jaki moze by¢ indywidualny wktad kazdego z was w osiggniecie celu?

= Co mozecie zrobi¢, indywidualnie i grupowo, Zeby utrzymac osiggniety stan?

4. Sformutowanie krokéw specyficznych i konkretnych, tak zeby mozna byto
bezposrednio i szybko dostrzec oraz sprawdzié pierwsze postepy i oznaki osig-
gniecia celu:

= Po czym rozpoznacie postep? Po czym rozpoznacie, zZe osiggneliscie swaj cel?

= Kiedy, gdzie i na ile doktadnie spowodowaliscie zmiane?

5. Uwzglednienie perspektywy systemowej — wptyw, jaki ma zmiana na srodowi-
sko prywatne i zawodowe:
= Jakie pozytywne i negatywne konsekwence bedzie miato osiggniecie celu dla innych?

Jaki wptyw wywrze to na wasze prywatne otoczenie? Prace? Organizage? Na...?



INSPIRACJA
Wyktady TED,
http://www.ted.com/talks — np. Sir Ken Robinson lub Steve Jobs
Uczestniczka PAJP

I X SKALOWANIE - MATEMATYKA COACHINGU

Bardzo uzyteczna w coachingu jest technika skalowania, ktérej celem jest wybor
kierunku pracy, wyjasnienie nastepnych krokéw oraz uwidocznienie postepéw. Oto
najbardziej istotne dla tej techniki zatozenia:

Skala moze by¢ rozpieta

Od ProOBIEMU......oviiiiieiii e do rozwigzania
Od minimum ,tego, czego chce”............ do wystarczajaco duzo ,tego, czego chce”
0d bardzo ZIe ....c.oovveiiccce do maksymalnie dobrze

Tradycyjne skalowanie wyglada tak:

Olub1 . X 10

Gdzie:

1. Na skali od ,1" (lub ,0") do ,10", gdzie 1" (lub ,0") oznacza .., a 10" oznacza ..,
prosze okresli¢, jak to jest teraz?

. Cojuz jest, dzieki czemu oceniasz to na , X", a nie na mniej niz ,X"?

. Kiedy byto wiecej niz dzis i jak to byto?

. Ajak bedzie troche wyzej na skali niz , X", powiedzmy na ,X+1", to co bedzie inaczej?

. Co bedzie pierwszym, drugim krokiem na tej skali w kierunku ,X+1"?

U s WN

| X COMOZNA JESZCZE SKALOWAC?

SKALOWANIE ,BRAKOW"

Zadanie pytan: ,czego tu brakuje?”, ,czego jest za mato?”, jest jednym ze sposobdéw

na okreslenie tego, jak ma by¢. Niektérym jest tatwiej znalez¢ odpowiedzi na te

pytania, niz wyobrazi¢ sobie, ze ,cos juz jest” i méwic o tym.

1. Na skali od ,1" (lub ,0") do 10", gdzie 1" (lub ,0") oznacza .., a 10" oznacza ..,
prosze okresli¢, jak to jest teraz?
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5.
6.

. Prosze powiedzie¢, czego brakuje, czego jest za mato, by méc ocenié to na wiecej

niz ,X"? (podsumowanie)

. Prosze powiedzie¢, czego brakuje, czego jest za mato, by mdc ocenié to na troszke

wiecej niz ,X"? (podsumowanie)

. Jak to bedzie, kiedy tak sie stanie? Co wtedy bedzie innego? Co to ze sobg przy-

niesie, jak juz bedg te rzeczy, ktére pomogg to oceni¢ na wiecej niz , X", a ktérych
teraz brakuje?

Kiedy juz tak byto i dzieki czemu to byto mozliwe? Co do tego doprowadzito?
Co bedzie pierwszym, drugim krokiem na skali w kierunku ,X+.."?

SKALOWANIE ,,PROBLEMOW"
Mozna z tego czerpaé informacje o sposobach radzenia sobie klienta, sygnatach
zachodzacych zmian, tym, czego klient nie chce lub chce mniej.

1.

2

Na skali od ,1" do 10", gdzie 1" oznacza ,troche trudna sytuacje, a 10" oznacza
LNajtrudniejsza sytuacje, w jakiej bytem”, to gdzie jestem obecnie?

Ktora liczbe mozesz wskazaé na tej skali jako najtrudniejsza sytuacje, jaka mozesz
sobie wyobrazi¢?

X 10 _np. 20

. Jedli obecnie jested na X", to co powoduje, ze oceniasz to na X", a nie na ,X+1"?
. Jak to bedzie, kiedy tak sie stanie? Co wtedy bedzie innego? Co to ze soba przyniesie, jak

juz beda te rzeczy, ktére pomoga to ocenié na wiecej niz X", a ktérych teraz brakuje?

. Kiedy na tej skali byto ,X+1", to co sie dziato?
. W tych trudnosciach zwiagzanych z ,X+1", co pomagato wtedy jakkolwiek sobie

radzi¢ z sytuacjg?

. Co byto pierwszym sygnatem tego, ze zaczyna by¢ troche mniej niz ,X+1"? Co

temu sprzyjato? Kiedy byto cho¢ troche mniej niz ,X"? Jak to byto? Co pomagato
w tym, by byto mniej? Co byto pierwszym sygnatem, ze zaczyna byé troche mniej
niz ,X"? Dzieki czemu ten sygnat mégt sie pojawi¢? Co to zmieniato?

SKALOWANIE PUNKTOWE
W tym skalowaniu krafice pozostaja nieostre, nieokreslone. Punktem odniesienia jest
wybrane stowo, wyrazenie. W tym wypadku ,kiepsko”.

1.

2.

Z wypowiedzi klienta wybierz stowo, okreslenie opisujace stan, poziom czegos,
np. ,kiepsko”.

Dowiedz sie, co to znaczy to ,kiepsko”. Dlaczego wtasnie ,kiepsko”, a nie ,gorzej"?
(Jak to jest czu¢ sie kiepsko? Co czuje klient w ciele? Co mysli?).

-



3. Dowiedz sie, co takiego pozwoli powiedzie¢, ze ,jest lepiej niz kiepsko” lub czego
brakuje, czego jest za mato, by byto ,troche lepiej niz kiepsko”.

4. Poszukaj z klientem sytuacji, kiedy tak juz byto.

5. Postaraj sie nazwac pierwsze sygnaty, ze to zmierza w kierunku ,troche lepiej niz
kiepsko”.

SKALOWANIE DWUWEKTOROWE

To skalowanie pozwala z kolei w sposdb bardziej usystematyzowany zobaczy¢ wtasng
sytuacje i dokonac bardziej trafnych wyboréw dzieki zestawieniu ze sobg dwdch aspektow,
zagadnief, spraw. Obszary: dziecko, matzefstwo, zdrowie, finanse, praca, dalsza rodzina,
przyjaciele, kwalifikacje zawodowe, zycie towarzyskie, czas wolny. Obszary te s3 rozpiete
na dwach liniach tgczacych sie w punkcie 0. Pionowa mierzy¢ moze to, w jakim stopniu
poszczegdlne sprawy sg dla klienta wazne — od ,mato wazne” po ,bardzo wazne”. Pozioma
bedzie pokazywata zadowolenie klienta z tego, jak sie uktada w danej sprawie, od ,bardzo
matego zadowolenia” do ,bardzo duzego zadowolenia”. Do odczytania takiej skali potrzeb-
na jest dodatkowo matryca. Dostepna np. w ksiqzce Tomasza Switka , Sciezki rozwigzan”.

PAMIETAIMY

Problemy i rozwigzania, pomimo ze méwig o potrzebach klienta i jego dotycza,
pozostaja odrebnymi ptaszczyznami rzeczywistosci. W zwigzku z tym nie twérzmy
skal, ktére tworza graficzne ztudzenie istnienia takiego zwigzku.

o INSPIRACIA

Tytut: ,Optimista” (film do potowy 2014 roku jest dostepny jedynie na festiwalach,
ale warto cierpliwie na niego poczeka¢, poszukuijcie go. Warto!)

Rezyseria: Kryspin Pluta (uczestnik PAJP, ,Podejscie i narzedzia coachingowe w pra-
cy z mtodziezg")

Dlaczego? Dla mnie to film o trenerze: cieptym, ale wymagajacym cztowieku z pasjg,
ktory wie, ze tam na tddce na morzu dzieciaki zostaja same i musza sobie poradzi¢. On
moze je najpierw nauczy¢, a potem tylko wspierac. | jest w tym wspieraniu fantastycz-
ny! Doskonale wie, kiedy moze ,wycisnag¢"” z dziecka wiecej, a kiedy nalezy odpuscic,
zeby sie nie zniechecito. A przeciez jego uczniowie maja 7-8 lat! | mierzg sie z morzem!
W momentach krytycznych pyta, co byto najgorsze, a wypowiedziane na gtos obawy
nie sg juz takie straszne. To trener, ktory pomaga wylewac¢ wode z todki po wywrotce,
ale kaze dalej ptyna¢ samodzielnie. Rozmawia, pyta i stucha. A ze jeszcze miatam
okazje go poznac i okazat sie takim wiasnie cztowiekiem, to jest juz dla mnie zrodtem
niekofczacej sie inspiracji i wzorem do nasladowania, drogowskazem.

Uczestniczka PAJP
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CO WYNIKA Z TYCH WSZYSTKICH ZALOZEN? @

WSKAZOWKI DLA COACHA MLODZIEZY"

= Zadawaj pytania otwarte.

= Zadawaj wiecej pytan otwartych.

= Zacznij od wtasciwego zdefiniowania problemu.

= Stworz bezpieczng atmosfere — nie dawaj poczucia zagrozenia, nie 0sgdzaj, nie
oceniaj, nie diagnozuj drugiej osoby.

= Pozostawiaj przestrzeh do wypowiedzi osoby coachowanej.

= BadZ autentyczny, badZ sobg, nie prébuj odgrywac zadnej roli.

= Nie przeprowadzaj wywiadu, rozmawiaj — coaching jest dialogiem.

= Pamietaj - osoba coachowana jest ekspertem w zakresie swojego problemu!

= Rozmawiaj o réznych mozliwosciach rozwigzania problemu.

= Nie stawiaj sie w roli autorytetu, nie badz protekcjonalny — nie uzywaj sformuto-
wah: ,powinienes”, ,musisz”.

= Uzgodnij plan dziatania na przyszto3¢, terminy, miejsce oraz etapy realizacji w celu
sprawdzenia postepow.

= Rozmawiaj o0 teraZniejszosci i przysztosci.

= Upewniajsig, czy jestes dobrze rozumiany i czy dobrze rozumiesz osobe coachowana.

= Upewniaj sie, czy Twoja mowa ciata nie jest sprzeczna z tym, co mowisz.

= Jesli odkryjesz obszary problemowe, popros o propozycje zachowad, ktére zapo-
biegna podobnym sytuacjom w przysztosci.

= Uwaznie stuchaj i staraj sie zrozumie¢ uczucia innych, nawet jesli réznia sie od
Twoich.

= Okazuj empatie i wspieraj.

= Zapisuj szczegbtowe dziatania, by w przysztodci mozna byto sie do nich odnies¢.

= Sprawdzaj postepy, poréwnujac z tym, co zostato zapisane.

Jakie nowe pytania zadasz mtodym ludziom, z ktérymi pracujesz?

11 W oparciu o praktyke wtasng oraz Auctorizo Libertas, Model Wczesnej Interwengji Socjal-
nej. Program profilaktyczny (interwencyjny) zapobiegajgcy zachowaniom autodestrukcyjnym
mftodziezy o podwyzszonym ryzyku uzaleznienia od substangji psychotropowych, s. 155-156.
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ROZMOWA COACHINGOWA - PIERWSZE KROKI

1. Popros partnera, aby opowiedziat Ci o waznej dla siebie sprawie.
Postuchayj, bez zadawania pytan!!!

2. Zadaj , pytanie o cud” (albo inng wersje, ktora Ci sie podoba!).

WyobraZ sobie, ze wracasz dzisiaj do domu, zatatwiasz zwykte codzienne spra-
wy, kfadziesz sie spac i w nocy ma miejsce cud. Wszystko jest doktadnie tak, jak
chciafes. Jak wyglgdatby twdj kolejny dzieri? Co by sie zmienito?

3. Zapytaj o miejsce na skali 1-10.

Wyobraz sobie skale od ,1” do ,10". Jezeli 10" oznacza ,cud”, a 1" cos przeciwnego,
gdzie jestes dzisiaj?

Co zrobites (co sie stato?), ze dzis jestes na , X", a nie na ,1"?

Idziemy jeden krok w kierunku ,Y”... (,X+1"). Jaka jest réznica miedzy ,X+1"a ,X"?
Jak wyglgda pierwszy krok w kierunku ,X+1"? Jaki krok jeszcze?

4. Nastepny krok.
Co bedzie pierwszq rzeczq, ktérq zrobisz jutro i ktéra zaprowadzi cie w kierunku
X172

Zrédto: ,Coaching Adventures”, Agnieszka Szczepanik, Anna Szlek, Eliza Zadtuzna, Michael
Kimmig.

[ e

KOtO RELACJI | POROZUMIENIA™

Zaznacz prosze (w zgodzie z samym soba) poziom poszczegdlnych kompetencji
w budowaniu relacji i porozumienia z mtodzieza. Pamietaj o tym, ze im blizej obra-
mowania kofa — tym poziom kompetencji jest wyzszy.

12 M. Atkinson, R. T. Chois, Coaching krok po kroku (Cykl Sztuka i Nauka Coachingu, tom I1),
Wydawnictwo New Dawn, Warszawa 2010.
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Umiejetnosc dawania
przestrzeni

Organizacja
przestrzeni
fizycznej

Dopasowywanie
rytmu oddychania

Dopasowanie
tonu gtosu

Aktywne
stuchanie

Stosowanie zmigekczaczy
(Czy mogtabym cie zapytac o...?
To ciekawe, ze myslisz...)

Wspblne
zainteresowania

i uznanie wartosci
(uszanowanie tego,

co dana osoba ma na mysli)

Stosowanie
otwierajacych pytan

Przeanalizuj wtasna skutecznos¢ w danym obszarze.

Ktore ze sfer umocnityby Twojg umiejetnos¢ nawigzywania porozumienia? Ktérym
¢wiczeniom powinienes poswieci¢ pare minut przez najblizsze 21 dni?

Wybierz dwie sfery do dalszej pracy. W jaki sposdb wesprzesz samego siebie

W umacnianiu tej umiejetnosci?

CHCECIE DOWIEDZIEC SIE WIECEJ? POCZYTAJCIE! @ I

LINKI

= Centrum PSR oraz Centrum Rozwiazah - materiaty i artykuty: http://www.cen-

trumpsr.eu/indexpolski.htm

= Centrum PSR: http://www.centrumpsr.eu/materialy/kierunki4.htm
= Coachingowe Centrum Rozwoju: http://www.coaching-ccr.pl/
= Centrum Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach: http://www.ctsr.pl/

= Centrum Tworczego Zycia i Psychoterapii — Access Yourself; http://www.yourself.pl/

= Centrum Terapii Krétkoterminowej: http://centrumtk.com/


http://www.centrumpsr.eu/indexpolski.htm
http://www.centrumpsr.eu/indexpolski.htm
http://www.centrumpsr.eu/materialy/kierunki4.htm
http://www.centrumpsr.eu/materialy/kierunki4.htm
http://www.coaching-ccr.pl/
http://www.coaching-ccr.pl/
http://www.ctsr.pl/
http://www.ctsr.pl/
http://www.yourself.pl/
http://www.yourself.pl/
http://centrumtk.com/
http://centrumtk.com/

= Solution-focussed Education; www.teachingexpertise.com/
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= Judith Milner, Patrick O'Byrne, Poradnictwo krétkoterminowe. Narragje i rozwig-
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= ThoranaS. Nelson (red.), Edukagia i szkolenie w krétkoterminowej terapii skoncen-
trowanej na rozwigzaniach, Drukarnia Uniwersytetu Jagiellofiskiego, Krakéw 2007.

= John Sharry, Brendan Madden, Melissa Darmody, W poszukiwaniu rozwigzania.
Przewodnik po terapii krétkoterminowej, Wydawnictwo Galaktyka, £t6dZ 2007.

= Tomasz Switek, Sciezki rozwigzar; Ksiegarnia Akademicka, Krakéw 2009.
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) ROZDZIAL IV

NARZEDZIA COACHINGOWE
UMOZLIWIAJACE WSPARCIE
MtODZIEZY

%*

JJezeli jedynym narzedziem jest mtotek, wtedy wszystko wyglada jak gwozdzie”.
Thomas Edison

Zastanow sie:
» o bedzie inaczej, gdy zastosujesz podejscie coachingowe?
= 0 jakie umiejetnosci chciatbys poszerzy¢ swoj warsztat pracy?

= jakie sg Twoje inspiracje w pracy i w zyciu prywatnym?




Podejscie coachingowe nastawione na klienta jako eksperta od swojego zycia znajduje
odbicie we wszystkich stosowanych przez coacha narzedziach. Poza juz opisanymi
pytaniami otwartymi, skalowaniem, tworzeniem przestrzeni dla poszukiwania roz-
wigzan, mamy do dyspozycji szereg innych metod, ktére umiejetnie stosowane moga
poméc we wspieraniu grup mtodziezy oraz pojedynczych oséb. Przyjelimy taki opis
narzedzi, byscie mogli z fatwo3cig z nich skorzystaé. Oprocz wyjasnienia, na czym po-
lega dana metoda, wskazujemy takze jej cel oraz kiedy warto jej uzy¢. Coaching opiera
sie na rozmowie, ktéra z reguty trwa ok. godziny. To, ile czasu zajmie Wam konkretne
narzedzie, zalezy od coachowanego. Na niektére potrzeba pare minut, inne zajma
ok. pét godziny. Prawdziwa magia polega na tym, ze sesja trwa z reguty tyle, na ile
sie umowicie. Aby jednak stosowac te narzedzia, potrzebne jest wtasne przekonanie
o celowosci ich uzycia. Stosujcie je z wyczuciem i wiarg w osobe, ktorg wspieracie.
W aneksach znajdziecie protokoty do zastosowania w rozmowach, co moze utatwic
Wam wprowadzenie podejicia i narzedzi coachingowych w swojej pracy.

o INSPIRACIA

Tytut: ,Kung-Fu Panda”
Rezyseria: Mark Osborne, John Stevenson
Fragment rozmowy miedzy mistrzem Oogwaya, ktéry po krotkiej rozmowie
umiera, a Shifu stoi zatamany pod Swietym Drzewem Brzoskwiniowym:
.~ [...] Nasza Panda nie wypetni swojego przeznaczenia ani ty swojego, dopoki
nie porzucisz ztudzenia kontroli. — Ztudzenia? — Tak. Spéjrz na to drzewo, Shifu.
Nie moge sprawi¢, zeby zakwitto, kiedy zechce, ani zeby przed czasem zrodzito
owoce.
— Ale sg rzeczy, na ktére mam wptyw. Moge sprawi¢, ze owoce spadng. Tak
samo jak moge... zasadzi¢ nowe drzewo. To juz nie jest ztudzenie, mistrzu. — No
tak, ale cokolwiek bys robit, to drzewo i tak zrodzi brzoskwinie. Chocbys miat
ochote na jabtko i pomarancze, i tak bedzie brzoskwinia.
— Ale brzoskwinia nie pokona Tai-lunga. — A moze wtasnie pokona, jesli odpo-
wiednio o nig zadbasz. Jesli ja wychowasz. Jesli w nig uwierzysz. — Ale jak, jak?
Potrzebna mi twoja pomoc, mistrzu. — Nie. Wystarczy odrobina wiary. Obiecaj
mi co$, Shifu. Obiecaj, ze znajdziesz w sobie te wiare".

Trenerzy PAJP

Pierwszg sesje z mtoda osobg czy grupa mtodziezy, nawet bardzo dobrze znana,
warto zacza¢ od wyjasnienia, czym jest coaching, i uméwic sie co do zasad wsp6t-
pracy miedzy Wami. Przyda sie Wam do tego narzedzie zwane kontraktem. Ponizej
znajdziecie propozycje spraw do oméwienia.
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= Ustalenie zasad wspdtpracy pomiedzy coachem i klientem.
= Stworzenie klientowi poczucia bezpieczenstwa.

KIEDY STOSOWAC nl

Na poczatku procesu coachingowego, tak aby klient wiedziat, czego sie spodziewac.

o 2

Kontrakt to zasady wspdtpracy ustalone pomiedzy osobg wspierajgca a coachowa-
nym/coachowanymi (np. grupa mtodziezy).

Kontrakt powinien powstaé w wyniku rozmowy osoby wspierajacej i klienta.
Coachowany powinien czu¢, ze wspdttworzy kontrakt i ze nie jest mu on narzucany,
dlatego poszczegblne kwestie powinny zosta¢ omdéwione przez obie strony.

Kontrakt nie musi by¢ spisany, moze pozosta¢ w formie ustnej. Pamietaj jednak,
ze do pisemnego kontraktu fatwiej jest sie odwotaé, kiedy ktéras ze stron go nie

przestrzega.

Kwestie do oméwienia i zawarcia w kontrakcie:

-

. Cel lub cele
= Co coachowany/grupa chce osiggnaé?

2. Czego dotyczy wspieranie
= Jakiego rodzaju wsparcia coachowany/grupa potrzebuje?

3. Czas trwania procesu
= |le czasu bedzie trwat proces wspierania? Od czego bedzie to zalezne? Pracujemy
do momentu osiggniecia celu czy tez z géry okreslamy czas?

4. Miejsce spotkan
= Gdzie bedziemy sie spotykaé? W jednym miejscu? W réznych miejscach? Kto

bedzie o tym decydowat?

5. Liczba spotkah
= |le spotkar planujemy? Od czego jest to zalezne?



. Czestotliwosc spotkan

Jak czesto bedziemy sie spotykac? Od czego jest to zalezne? Jak bedziemy to ustalac?

. Wspétpraca w grupie

W jaki sposéb bedziemy sie do siebie zwracaé?

Techniczne aspekty wspdtpracy (np. wytaczanie telefonéw komérkowych podczas
spotkan, zgtaszanie nieobecnosci).

W jakim stopniu ze soba wspétpracujemy? Czy tylko podczas spotkan, czy takze
poza nimi?

Co zrobimy, kiedy wspdtpraca bedzie sie Zle uktadata itp.?

. Zachowanie poufnosci: coach jest zobowiazany do zachowania poufnosci

tresci rozméw prowadzonych z coachowanym podczas sesji coachingowych,
chyba ze odrebne ustalenia (jakie?) stanowig inaczej.

. Oswiadczenie: coachowany rozumie, ze wypowiedzi coacha nie stanowig po-

rad lub wytycznych do dziatania oraz Ze coach nie ponosi odpowiedzialnosci
za decyzje czy dziatania coachowanego.

10.Podpisy coacha i coachowanego: jesli kontrakt zawierany jest pisemnie.

I OPRACOWANIE

Agnieszka Szczepanik, Anna Szlek na podstawie praktyki wtasnej oraz Carol Wilson,

Coaching biznesowy

| S NARZEDZIE—PYTANIE O CUD

R

= Stworzenie przez klienta opisu preferowanej przysztosci (zycia bez problemu).
= QOderwanie od rzeczywistosci i uwolnienie kreatywnego potencjatu klienta.

= Pierwszy krok do formutowania celéw.

I KIEDY STOSOWAC

Moze by¢ zastosowany juz na pierwszej sesji (formutowanie celéw podczas pdzniej-

szych sesji nie wymaga powtarzania pytania o cud).
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Rozmowa coachingowa oparta jest na pytaniach, a wirdd nich kréluje pytanie
o cud. Ponizej znajdziecie klasyczng wersje tego pytania. Przecwiczcie jg, a w dalszej
pracy sami znajdziecie witasny styl, by zadawac je w sposéb naturalny.

OPIS I

Zadaniem pytania o cud jest szybkie i fatwe skierowanie rozmowy na temat przy-
sztoici, kiedy problemy, z ktérymi klient zgtasza sie na coaching, znikng. To nie
pytanie samo w sobie jest wazne, ale odpowied? klienta na nie.

Budowa pytania o cud wg De Shazera

= Fazal - tworzaca ramy i kontekst. Mam dziwne, by¢ moze nietypowe pytanie.
Pytanie, ktére wymaga uzycia wyobrazni...

Przypusémy.. Po tym, jak tu skoriczymy, wrécisz do domu, obejrzysz telewizje,
wypetnisz swoje domowe obowigzki itd. | péjdziesz spac..

= Faza Il - wprowadzajgca element tajemniczego zdarzenia, cudu, zbiegu oko-
licznodci

| kiedy bedziesz spat, zdarzy sie cud..
= Faza lll - okreslenie natury tego tajemniczego zdarzenia...

ktory spowoduje, ze problemy, ktére cie tu dzis sprowadzity, sq rozwigzane,
wtasnie tak!

= Faza IV - podkreslenie niezalezno3ci tego zdarzenia od Swiadomosci, dziatania
klienta

Ale to sie dzieje, kiedy Spisz, wiec nie mozesz wiedziec, ze cud sie zdarzyt. To sie
wydarzyto poza Twojg Swiadomoscig.

= Faza V - wprowadzenie kontekstu zmiany w proces snu

Budzisz sie rano, jak odkryjesz, ze zdarzyt Ci sie cud? Co bedzie innego w tym
kolejnym dniu..

-



Faza VI - wzmocnienie natury tego tajemniczego zdarzenia

dzieki czemu pomyslisz, budzqc sie pojutrze, ze wydarzyt sie cud, ktory spowodo-
wat, Ze Twoje problemy zostaty rozwigzane?

I OPRACOWANIE
Agnieszka Szczepanik na podstawie: Tomasz Switek, Sciezki rozwigzari

Poszukiwanie rozwigzan trzeba zaczaé od wizualizowania miejsca, w ktorym jest

klient, i tego, do ktérego chce dojs¢. Jak to zrobi¢? Stosujac skalowanie.

I ‘\ NARZEDZIE — SKALOWANIE

IH =

L

Okreslenie przez klienta swojej obecnej sytuagji.

Zorientowanie sie, gdzie klient znajduje sie na swojej drodze do celu.
Wyjasnienie, co klient juz zrobit/zrealizowat.

Wizualizacja nastepnego celu na drodze do gtéwnego celu.
Okreslenie przez klienta kolejnego kroku w kierunku poprawy.

Iu KIEDY STOSOWAC

Po
Na

sformutowaniu przez klienta celu, stworzenia opisu przysztosci i znalezieniu wyjatkéw.
kolejnych sesjach mozemy zaczaé od sprawdzenia aktualnej sytuacji przy uzyciu skali

i jej pomocg okresla¢ kolejne kroki w kierunku poprawy.

I OPIS

-

Gdzie jestes?

Na skali od ,1" do ,10", gdzie ,10" oznacza ... (cel, to, czego klient chce), a 1"
o0znacza co$ przeciwnego .. (przeciwiefistwo celu, najgorszy moment), gdzie
jestes teraz?

Oznacz ,X". Co to jest ,X"? Co to znaczy?

. Réznica miedzy ,1" a X"

Jaka jest réznica miedzy ,X"a ,1"?

Co mozesz mi powiedzie¢ o réznicy miedzy ,X" i ,1"?

Co jeszcze?

Jakie réznice widzisz miedzy X" i,1"? Jakie réznice widzi ... (inna wazna osoba)?

WSPIERAJ MEODZIEZ COACHINGOWO POZAFORMALNA AKADEMIA JAKOSCI PROJEKTU



= (zy jatez widze te roznice? Jakie one sg?

3. .Wystarczajaco dobry”

= Jaki punkt miedzy ,10" i ,X" bytby wystarczajacy dobry dla ciebie?
= Z jakiego punktu na skali miedzy ,10" i ,X" bytbys zadowolony?

= Oznacz Y". Cotojest ,Y"? Co to znaczy?

4. Nastepne kroki

= |dziemy jeden krok w kierunku ,Y" ... (,X+1"). Jaka jest roznica miedzy ,X+1"
iX"?

= Jak wyglada pierwszy krok w kierunku ,X+1"? Jakie kroki jeszcze mozesz
zrobi¢?

= 0Od czego zaczniesz dzisiaj, po powrocie do domu?

Uwaga! Skale moga miec rézne kofce:

-od,0" do,10", od 1" do 10"

- procentowe od ,,0%" do ,100%"

- mozna wykorzystac rysunki, buzki z réznymi minami

- moze to by¢ rysunek drogi lub géry

- mozna postugiwac sie dzwiekami, kolorami, smakami

- mozna wykorzystac zdjecia

- mozna ,rozpigé” skale wirtualnie w przestrzeni: od okna do drzwi, gdzie ,okno” to ...,
a,drzwi” to ..

To zalezy od potrzeby w danej rozmowie.

OPRACOWANIE I

Michael Kimmig, LEXICON training & coaching

By wykorzystac petnie potencjatu coachowanego, trzeba go pytac o wyjatki. Prze-
ciez nie zawsze byto tak samo, tak samo Zle. To pytanie nie wprost o zrédto, z ktérego
mtody cztowiek moze czerpac energie do zmian.

LZapamietaj na cafe zycie to uczucie, jakiego doznates, gdy przezwyciezytes
trudnosci. Zyskates w ten sposéb potwierdzenie swoich umiejetnosci oraz site, aby
stawic czofo przeciwnosciom”.

Paulo Coehlo




‘\ NARZEDZIE — POSZUKIWANIE WYJATKOW
R

Odkrywanie sytuacji i zasoboéw, ktére pomagaja klientowi radzi¢ sobie z problemem.

Odkrywanie zasobdw i mocnych stron klienta.

= USwiadomienie sobie przez klienta aktualnych i dawnych sukceséw zwigzanych
z jego celami.

= Zwiekszenie zainteresowania klienta budowaniem rozwigzania.

Iu KIEDY STOSOWAC
Na pierwszej sesji, kiedy klient opisuje obraz preferowanej przysztosci, a takze na
kolejnych, kiedy sprawdzamy postepy klienta.

I OPIS

Coaching Skoncentrowany na Rozwigzaniach zajmuje sie tym, ,,co sie sprawdza” i ,,co
pomaga”, oraz szuka sposobdw rozszerzania powyzszych dziataf na inne ptaszczyzny
i momenty zycia klienta. Jednym z podstawowych zatozer jest uznanie ,nieuchronnosci
zmiany w zyciu klienta”. Oznacza to, ze nic nie trwa wiecznie w zyciu cztowieka. A skoro
tak, to muszg istnie¢ wyjatki, kiedy ,,problem nie wystepuje”. Stad tez proces coachin-
gowy nastawiony jest na szukanie, wydobywanie i wzmacnianie momentéw, w ktdrych
klient korzystat ze swoich sit, zasob6w, umiejetnosci, momentéw zdrowych, takich,
.kiedy byto dobrze" (wyjatki). Wazne jest takze znalezienie odpowiedzi na pytanie - co
robi¢, aby je podtrzymywac i rozwijac?

Wyjatki moga by¢ zamierzone lub przypadkowe:

= Zamierzone - czyli takie, w ktérych klient potrafi zauwaza¢, co w nim samym lub na ze-
wnatrz pomagato, aby mogty mie¢ miejsce. W przypadku wyjatkdw zamierzonych klient
ma wiec szanse probowaé powtdrnie wykorzystac to, co pomagato poprawié sytuacje.

= Przypadkowe - czyli takie, w ktérych dla klienta przyczyna ich wystgpienia
pozostaje tajemnica, o ktorych mozna powiedzie¢, ze po prostu byty. W takiej
sytuacji klient moze obserwowad, kiedy takie sytuacje beda wystepowac w jego
zyciu, i starac sie zauwazaé, co sprzyja temu, by one wystepowaty.

Prowadzenie wywiadédw w poszukiwaniu wyjatkow:

1. ldentyfikacja. Najpierw powinnismy sprawdzié, czy klient jest Swiadomy jakichs
wyjatkow (w niedalekiej przesztosci).
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Mozna zapytac: Czy w ostatnich kilku tygodniach byty momenty, kiedy problem
nie wystepowat albo przynajmniej byt mniej intensywny?

Jedli klient nie potrafi odpowiedzie¢ na to pytanie, mozna spytac:
Przypusémy, ze zapytam twoja najblizszg kolezanke, czy ostatnio miatas jakies lepsze
dni. Co by powiedziata?

2. Opis. Kiedy klient rozpozna jakis wyjatek, nalezy zapytac o szczeg6ty:
= Co czujesz/myslisz/robisz inaczej w takich okresach?

= Coinniludzie zauwazaja, patrzac na ciebie w takich okresach?

= (o ty zauwazasz, patrzac na innych ludzi?

= (o jeszcze zauwazasz?

3. Wnioskowanie. W tym kroku trzeba dowiedzie¢ sie, dzieki czemu byto lepiej.
= Co robisz, by w twoim zyciu pojawiaty sie takie okresy?

= Co musiatbys zrobi¢/powiedzie¢, zeby zdarzaty sie czesciej?

= (o jeszcze mogtoby sprawi¢, ze sie pojawig?

Zalety wyjatkow:

= Pozwalaja klientowi stac sie bardziej Swiadomym aktualnych i dawnych sukceséw
zwigzanych z jego celami.

= Podnosza zainteresowanie klienta budowaniem rozwigzania.

= Pozwalajg odkry¢é mocne strony klienta.

OPRACOWANIE I
Anna Szlek na podstawie: Peter de Jong, Insoo Kim Berg, Rozmowy o rozwigzaniach;
Tomasz Switek, Sciezki rozwiqzar

Czasem, by zobaczy¢ wiecej, trzeba przedefiniowaé to, co oczywiste, zmienié
perspektywe, wigczy¢ inne punkty widzenia. Temu stuzy reframing.

NARZEDZIE — REFRAMING P |

CEL

= Zmiana sposobu, w jaki klient rozumie dane zdarzenie, a poprzez to zmiana reakgji
i zachowania.

= Ustalenie nowego odniesienia.

= Pokazanie zachowania i cech charakterystycznych danej osoby w innym Swietle.




KIEDY STOSOWAC
Kiedy chcemy zacheci¢ klienta do spojrzenia na dang sprawe/sytuacje/osobe inaczej
niz dotychczas (np. w pozytywnym Swietle).

I OPIS

Ramy okreslaja to, w jaki sposéb rozumiesz rzeczy, ktére sie dziejg — stanowig one
kontekst zdarzer, ktéry nadaje im znaczenie. Nic nie ma znaczenia samo przez sie.
To my nadajemy znaczenie wszystkiemu, co widzimy, styszymy i czujemy.

Zmief rame - spos6b, w jaki interpretujesz zdarzenie - i mozesz zmienic do-
Swiadczenie.

Reframing - przeramowanie

Doswiadczenie nie ma znaczenia. Po prostu istnieje. Nadajemy mu znaczenie zgodnie
z naszymi przekonaniami, wartosciami i gustami. Doswiadczenie musi mie¢ kontekst,
aby miato znaczenie.

Znaczenie doSwiadczenia zalezy od kontekstu

W reframingu uzywa sie jezyka, aby zmienié sposdb, w jaki dana osoba rozumie dane
zdarzenie. W ten spos6b zmienia sie ramy, a wiec zmienia sie znaczenie. Gdy zmienia sie
znaczenie - reakcje i zachowanie tejze osoby réwniez sie zmienig. Jezyk jednoczednie
opisuje i przewiduje. Innymi stowy kieruje nasza uwage na jedne znaczenia i wyklucza
inne.

Twoi klienci beda widzie¢ Swiat poprzez pewne ramy. Moga one by¢ ogranicza-
jace jak brudne, mate okna. Mozesz im znacznie pomdc, jezeli zaoferujesz im inne
spojrzenie na ich dodwiadczenia — zmiane ram.

Istniejg dwa gtdwne typy reframingu:
1. Zmiana ram kontekstu lub znaczenia.
2. Zmiana ram zawartosci.

Reframing kontekstu

Dziata na zasadzie poréwnah. Mozna go zastosowa¢, gdy klient skarzy sie ,Jestem
zbyt...". Klient skarzy sie, poniewaz umiescit swoje zachowanie w kontekscie, w ktorym
jest ono wadg. Zmieri kontekst, a zmienisz znaczenie.

Zapytaj: W jakim kontekscie to zachowanie miatoby warto3¢?”.

Umies¢ to zachowanie w takim kontekscie — i to, co byto wada, stanie sie zasobem.
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Przyktad:
JJestem zbyt uparty”.

Reframing:
.Zatoze sie, ze jest to uzyteczne, gdy musisz broni¢ swojej pozycji na trudnych spotka-
niach biznesowych”.

Reframing znaczenia

Stosuje sie go w momencie, gdy klientowi nie odpowiada sposéb, w jaki reaguje na
zdarzenia lub zespdt zdarzed. Traktuje je jako pomytke lub btad.

Aby zmienic ramy, pomys3l:

Co to mogto znaczy¢&?

Co chciatbym, aby to znaczyto?

W jakich ramach mogtoby to by¢ pozytywne lub mogtoby by¢ zasobem?
Nastepnie zmier ramy, bazujac na sposobie, w jaki odpowiadasz na te pytania.

Przyktad:
.Czuje sie Zle, gdy nikt do mnie nie dzwoni”.

Reframing:

.Naprawde lubisz by¢ z ludZmi i oni najprawdopodobniej naprawde lubig by¢ z toba”.
lub:

.Daje ci to doskonatg okazje, aby mie¢ nowych przyjaciét”.

Ten reframing moze by¢ uzywany, aby zmieni¢ odbiér kazdego zdarzenia lub zachowa-
nia, ktére moze by¢ oceniane negatywnie.

Przyktad:

«Musiatem kupi¢ mniejszy samochéd”.

Swietnie, oszczedzisz fortune na benzynie”.

Zawsze przeprowadzaj reframing, dopasowujac go odpowiednio do sytuacji i bedac
w kontakcie z klientem. Zmiana ram nie zadziata, jezeli klient odbiera Cie jako cztowieka,
ktérego nie obchodzi to, co sie dzieje. Jezeli powie Ci ,Odebrano mi dom”, a Ty odpowiesz
.Nic nie szkodzi. Zobacz, jakie to trywialne wobec porzadku wszechswiata”, nie bedzie on
szczesliwy.

OPRACOWANIE I

Anna Szlek na podstawie: International Coaching Certification




Kazda sesja coachingowa powinna zamkna¢ sie tymi trzema krokami: komplemen-
towanie, informacja zwrotna i wyznaczenie zadania. Jak to wyglada?

I ‘\ NARZEDZIE — KOMPLEMENTOWANIE

I CEL
= Wydobycie, wzmocnienie i rozszerzenie tych aspektdw zycia mtodej osoby (klien-
ta), ktére moga by¢ uzyteczne w osigganiu przez niego celow.
= Potwierdzenie tego, co jest wazne dla mtodej osoby/klienta.
= Potwierdzenie sukcesdw i mocnych stron klienta (orientacja na zasoby).

KIEDY STOSOWAC
Na wszystkich etapach procesu coachingowego, zwtaszcza na poczatku, przy okazji zde-
finiowania przez klienta wyjatkow oraz przy formutowaniu informacji zwrotnej.

I OPIS

Komplementowanie oznacza wydobycie, wzmocnienie i rozszerzenie tych aspektow zycia
mtodych ludzi, ktére moga by¢ uzyteczne w osigganiu przez nich celéw w procesie ucze-
nia sie. Komplementy potwierdzajg to, co jest dla mtodych ludzi wazne (orientacja na cele)
i co jest ich sukcesem, przeistacza sie w mocna strone (orientacja na zasoby).

Zasobow mtodych ludzi mozna szukac:
= w ich rodzinie i najblizszym otoczeniu,
= w ich umiejetnosciach,
= wich systemie wartosci,
= w ich konkretnym dziataniu.

Komplementy muszg by¢:

= szczere

Mow tylko takie rzeczy, ktére potrafisz uzasadni¢ konkretnymi faktami z zycia mtodego
cztowieka.

= powazne

Komplement musi szanowaé pytanie czy tez problem mtodego cztowieka.

= akceptowane

Lepiej méw w kategoriach mozliwosci (mozesz) i umiejetnosci (umiesz) niz w kategoriach
wiasciwosci (jestes) — zostanie to fatwiej przyjete i da wieksza szanse na rozwoj.
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OPRACOWANIE

Michael Kimmig na podstawie: Peter de Jong, Insoo Kim Berg, Rozmowy o rozwigzaniach;
Tomasz Switek, Komplementowanie. Centrum Podejscia Skoncentrowanego na Rozwig-
zaniach

NARZEDZIE — UDZIELANIE INFORMACII ZWROTNEJ /" I

]

Organizowanie i podkreslenie tych aspektéw rozmowy coachingowej, ktore moga
sie przydaé klientowi w budowaniu rozwigzan.

Pomoc klientowi w wypracowywaniu dobrze sformutowanych celéw.

Zwrdcenie uwagi klienta na te wyjgtki w jego zyciu, ktdre s zwigzane z celami.
Zachecenie klienta do zwracania uwagi na to, kto i co powoduje, ze wyjatki majg
miejsce.

Zwrdcenie uwagi na mocne strony klienta.

KIEDY STOSOWAC nl

Po kazdej sesji.

ons |
Informacja zwrotna organizuje i zwraca uwage na te aspekty rozmowy coachin-
gowej, ktoére mogtyby sie przydac klientom w ich dazeniach do zbudowania

rozwiazah.

Informacja zwrotna ma na celu:

1.
2.

Pomoc w wypracowywaniu dobrze sformutowanych celéw.
Zwrdcenie uwagi klienta na te wyjatki w jego zyciu, ktére sg zwigzane
z celami.

. Zachecenie klienta do zwracania uwagi na to, kto i co powoduje, ze wyjatki maja

miejsce (takze sam klient).

Kiedy udziela¢ informacji zwrotnej?

Informacja zwrotna ma miejsce pod koniec sesji. Coach moze zrobi¢ przerwe
trwajaca do 10 min, zanim przedstawi jg klientowi. Na poczatku pierwszego
spotkania warto wyjasni¢, w jaki sposéb coach chce organizowac prace sesyjna,
i wyttumaczy¢ cel przerw: dajg one coachowi czas, aby pomysle¢ o wszystkim,
co powiedziat klient, i aby sformutowa¢ informacje zwrotng, ktéra bedzie dla
niego pozyteczna.




Struktura informacji zwrotnych

Trzy podstawowe elementy informacji zwrotnej to:
1. Komplementy

2. Pomost

3. Zadanie

Wszystkie sg pomyslane tak, aby pokaza¢ klientowi, ze zostat uwaznie wystucha-
ny, coach zgadza sie z jego pogladami dotyczgcymi probleméw, z tym, co chciatby
zmieni¢ w swoim zyciu, oraz z krokami, ktére mogtby podjaé, aby jego zycie byto
bardziej przyjemne.

POMOST

——
KOMPLEMENTY ' ' ZADANIE

Komplementy

Komplementy to afirmacja klienta. Potwierdzaja to, co jest wazne dla klienta, jego sukces
i mocne strony, ktére ten sukces sugeruije.

Przekazujac klientom informacje o ich zasobach, obserwuj ich reakcje na komplemento-
wanie. Sprawdzaj, czy idziesz w dobrym kierunku.

Pomost

taczy poczatkowe komplementy z kofczgcymi sugestiami lub zadaniami. Tres¢ pomostu
zwykle wywodzi sie z celéw klienta, wyjatkdw, pozytywdw lub odnosi sie do jego percepdji
wtasnej sytuagji. O ile to mozliwe, dobrze jest uzywac stow i zwrotdw klienta.

g q opracowaNiE
Anna Szlek na podstawie: Peter de Jong, Insoo Kim Berg, Rozmowy o rozwigzaniach

| S NARZEDZIE — WYZNACZANIE ZADAN

I
= Zmiana perspektywy i umozliwienie klientowi odkrywania zasobdéw, o ktérych
jeszcze nie wiedziat (podniesienie samo3wiadomosci).
= Otwarcie na nowe doswiadczenia.

|u KIEDY STOSOWAC
W kazdym momencie.
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OPIS I

Celem wyznaczania zadar jest zmiana perspektywy i umozliwienie klientowi odkry-
wania zasobow, o ktorych jeszcze nie wiedziat.

Zadania pomagaja stworzy¢ nowy zwyczaj oraz otwieraja na nowe doswiadczenia.

1. Czy to jest naprawde konieczne?
Jak trzymajl” — wystarczy, jesdli klient sam juz duzo robi.

2. Lekkie i mate zadania
Mate zmiany maja duzy efekt!
Jezeli zadanie to za mato, klient sam zrobi wiece;.

3. Dostosuj jezyk i styl do klienta

4. Sformutuj zadanie jako eksperyment
Mam dla ciebie maty eksperyment, ktéry moze pomac...

Istniejg dwa gtdwne typy zadarn: obserwacyjne i behawioralne.

= Obserwacyjne - coach proponuje klientowi, aby ten zwrécit uwage na okreslony
aspekt swojego zycia, ktéry prawdopodobnie bedzie uzyteczny przy budowie
rozwigzania.
Obserwuj to, co juz dobrze funkcjonuje (w ramach twojego tematu), i to, czego
chciafes mie¢ wiecej w swoim Zyciu. Nastepnym razem opowiedz mi o tym.

= Behawioralne - wymagajg, aby klient cos zrobit, aby podjat kroki, ktére moga
okazac sie przydatne przy budowie rozwigzan. Na przyktad:
1dZ na tarice
Nie uzywaj przez jeden dzieri telefonu komérkowego.
Ubierz sie inaczej niz zwykle.
Wybierz innq droge z domu do pracy.
Patrzqgc w lustro, wyprostuj sie i uSmiechnij sie do siebie.
Narysuj mape swoich relagji, myslgc pozytywnie o kazdej osobie
Ustaw inaczej jeden mebel w domu.

Wzorcem jest... zmianal

Jak podja¢ decyzje o zadaniu?




Coach powinien sprawdzi¢:

1. Do jakiego stopnia klient wypracowat dobrze sformutowane cele?

= Czy klient okreslit, jakich r6znic pragnie w swoim zyciu?

= Czy potrafi okresli¢ te réznice w konkretnych kategoriach, pokazaé w zachowaniach?

= Czy potrafi okreslac je jako obecnos¢ czegos pozgdanego, a nie jako nieobecnosé
probleméw oraz jako pierwszy krok, a nie jako wynik koficowy?

IEX

OPRACOWANIE
Michael Kimmig, LEXICON training & coaching

Opisane powyzej narzedzia stuza gtéwnie do pracy indywidualnej. To podstawowe
narzedzia coachingowe, im czesciej sg cwiczone w praktyce, tym tatwiej przejs¢ takze
na poziom pracy z grupa. Od nas zalezy, jak bedziemy je wykorzystywac dostosowu-
jac do potrzeb grupy. Jednym z efektéw takiej pracy jest pobudzanie kreatywnosci.

ZADANIE

Drogi Czytelniku, Droga Czytelniczko,

Odpowiedz brzmi ,mtodziez".

Sformutuj pie¢ pytan do tej odpowiedzi

(pytan, na ktére dobra odpowiedzig jest oczywiscie mtodziez).
PobudZ swojg kreatywnos¢!

Warto szukac i korzystac z réznych narzedzi wyzwalajgcych kreatywnos¢ indywi-
dualng, by tym samym zwiekszaé potencjat grupy. Ponizej znajdziecie opis metody
stworzonej na wzér strategii przyjmowanej przez Walta Disneya.

I ‘\ NARZEDZIE — STRATEGIA KREATYWNOSCI DISNEYA

CEL

= Uruchomienie kreatywnosci cztonkdw grupy.

= \Wyjicie poza znane ramy w poszukiwaniu rozwigzan.
= Zaplanowanie realistycznego dziatania.

KIEDY STOSOWAC

= Na poczatku pracy nad nowym projektem.
= W momencie ,kryzysu" twérczego.

= \W trakcie doprecyzowania planu dziatania.
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OPIS

1.

Przygotuj trzy kartki: Marzyciela, Realisty i Krytyka. Najlepiej, by kazda byta
innego koloru.

. Zapro$ osobe na pole Marzyciela i przywotaj sytuacje z przesztosci, w ktorej
byt on w takiej roli. Utrwal ten stan. Podobnie postepuj, prowadzac go na czes¢
przeznaczong dla Realisty i Krytyka.

. Klient staje w pozycji neutralnej, obok kartek. Przypomnij mu, jaki wyznaczyt
sobie cel na te sesje.

. Popros klienta o ponowne przejscie na fragment wydzielony dla Marzyciela i za-
chec go, zeby wyobrazit sobie rozwigzanie jego problemu.

. Zapros klienta na kartke Realisty i zache¢ go, zeby pomégt Marzycielowi upraw-
dopodobni¢ jego wizje.

. Pozwél klientowi przejs¢ na pole Krytyka i zaproponuj mu znalezienie mozliwych

zagrozen, ktére trzeba wzigé pod uwage przed rozpoczeciem realizacji planu.

. Klient ponownie wraca do roli Realisty po to, zeby mégt odnies¢ sie do uwag

Krytyka.

. Klient przechodzi do pozycji neutralnej. Przypomnij, co byto jego celem. Zapytaj,
jak teraz widzi te kwestie. Jak planuje dziata¢?

. Punkty 4, 5, 6, 7 mozecie przechodzi¢ tak dtugo, dopdki klient nie stwierdzi, ze
ma juz gotowy zréwnowazony plan dziatania.

10.Podsumowanie.

Catod¢ moze zajac¢ ok. 40 min.

OPRACOWANIE
Agnieszka Szczepanik na podstawie: R. Churches, R. Terry, NLP dla nauczycieli

Potaczenie podejicia i narzedzi szeroko pojetego teatru ruchu (np. trening
psychofizyczny, tafice w kregu, elementy tanca wspétczesnego, techniki impro-
wizacyjne) z narzedziami coachingowymi, np. pytaniami angazujacymi, moze
pozwoli¢ wnikliwiej spojrze¢ na grupe, rozwigzac jej problemy, przyjrzec sie
grupie pod wzgledem jej potencjatu, mocnych stron.

Uczestniczka PAJP
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W pracy z mtodziezg czesto uczestniczycie w tworzeniu i realizacji projektow. Cztery
Pytania Angazujace to narzedzie wsparcia rozwoju projektu. Jest to bardzo ciekawa pro-
pozycja do wykorzystania w grupach projektowych, by wydoby¢ w petniich potencjat.

| R NARZEDZIE — CZTERY PYTANIA ANGAZUJACE

G
= Efektywne konstruowanie wizji projektu.
= \Wzbudzenie inspiracji.
= Pobudzenie wspbtpracy w grupie i zaangazowania jej cztonkéw.

Iu KIEDY STOSOWAC
= Na poczatku pracy nad nowym projektem.
= W momencie kryzysu w grupie odno3nie motywacji i realizacji projektu.
= W trakcie doprecyzowania planu dziatania.

ISY os

Kazda praca wokét projektu zwigzana jest z czterema etapami:

z;u(ouczzms
1 SATYSFAKCJA INSPMMCJA

Ko

lNTEGRACJA WARTOSCI

Z kazdym z tych etapéw wigzg sie pytania angazujgce, by méc efektywnie kon-
struowac wizje wokét tych etapédw. Pytania te mozna wyrazi¢ na wiele sposobdéw,
przynies¢ one moga inspirujgce wizje przysztosci, popchnaé projekt i wspbtprace
W grupie na nowe tory.

1. Inspiracja: Czego chcesz? Dlaczego jest to dla ciebie wazne?

Doznajemy inspiracji, gdy bardzo jasno widzimy, czego chcemy i dostrzegamy war-
to3¢ w realizacji tego pragnienia. Na tym etapie formutujemy wizje tego, czego chcemy,

- = WSPIERAJ MtODZIEZ COACHINGOWO POZAFORMALNA AKADEMIA JAKOSCI PROJEKTU



i precyzujemy, czemu podijecie dziatania w tym kierunku jest wtasnie takie wazne. Potrzeb-
na tu jest klarowna, a przede wszystkim pozytywna i wazna dla coachowanego wizja
pozadanego celu. Wiedza ta daje motywacje do osiggania celu.

Przyktady wariantéw tego pytania:

Do czego zmierzasz?

Co pragnatbys osiggnqc?

Jaki jest twoj gfowny cel w tej konwersagji/spotkaniu?

2. Wdrozenie: W jaki sposéb mozesz to zdoby¢?

Majac jasng wizje celu, mozna skoncentrowac sie na stworzeniu planu dziatania. To py-
tanie wyzwala réwniez wizualizacje linii czasowych i krokdéw do postawienia. Im mniejsze
kroki, tym wizja staje sie bardziej szczegbétowa, a przez to klarowniejsza. Jesli wizja jest
niepetna lub inspiracja niedostateczna, by¢ moze trzeba wréci¢ do etapu inspiracji i prze-
mysle¢ pomyst na nowo.

Przyktady wariantéw tego pytania:

W jaki sposéb to osiggniesz?

Jaki moze by¢ plan osiggniecia tego?

Jakie sq niektore z najlepszych sposobéw pozwalajgce na najefektywniejsze rozwiniecie tego?
Jakie kroki przeniosq cie stqd, gdzie teraz jestes, tam, dokgd chcesz is¢?

Jaki bedzie pierwszy krok? Drugi?

3. Integracja wartosci: W jaki sposéb mozesz pogtebié¢ swoje zaangazowanie?
W tym pytaniu istotne jest przesuniecie do przodu idei planu oraz nadanie mu wieksze-
go znaczenia. Wymaga to zastanowienia sie, jak bardzo jestem zaangazowany w swoje
marzenie. Przygotowujac plany, nalezy bra¢ pod uwage takze ewentualno$¢ porazki, jak
réwniez spojrze¢ na mozliwe konsekwencje zaangazowania lub jego braku czy zmniejsze-
nia. Wtedy mozna przyjrze¢ sie innym drogom prowadzacym do celu, mie¢ plan awaryjny.
To takze Swiadczy o zaangazowaniu.

Przyktady wariantéw tego pytania:

Jaka jest w tym warto$¢?

Co stanie sie dla ciebie dostepne, gdy juz uzyskasz ten rezultat?

W jaki sposob przezwyciezytbys przeszkody pojawiajgce sie na twojej drodze?

Jakg nauke warto wyciqgnqé z tego doswiadczenia?

Co nowego sie pojawito?

W trakcie realizacji dziatania warto wréci¢ do tego etapu i pytan, bo to moment
na poddanie prébie zaangazowania w realizacje planu. Projekty zmieniajg sie pod
wptywem nowych okolicznosci, przeszkdd. Wraz z pokonywaniem przeszkdd
rosnie pewnos¢ siebie i zaangazowanie w projekt. Znajdujagc odpowiedzi na te

-



pytania i dokonujgc oceny informacji zwrotnej i tego, czego sie nauczylismy, mamy
mozliwos¢ przejicia na kolejny poziom i nadania projektowi gtebszego sensu.

4. Zakofczenie i satysfakcja: Dzieki czemu bedziesz wiedziat, ze osiagnates
swoj cel?

Pytanie, za pomocg ktdrego coachowany obejmuje myslami caty swéj plan az do momentu
osiggniecia koAcowego celu. Klient zastanawia sie nad dowodem swiadczacym o tym.

Jesli bys juz to osiggngt, co by to byfo?

Co bedziesz czut, gdy to sie stanie?

Dzieki czemu bedziesz wiedziat, Ze dotarfes do celu?

I OPRACOWANIE

Agnieszka Szczepanik na podstawie: Marilyn Atkinson, Rae T. Chois, Wewnetrzna dyna-
mika coachingu oraz Coaching krok po kroku

Chcemy takze zaproponowaé Wam narzedzia przygotowane z myslg o grupie,
opisane i polecane przez uczestniczki PAJP.

[ e carmeenoss
CR

= Poznanie sie poprzez mocne strony/zasoby.

= \Wymiana zasobéw miedzy cztonkami grupy.

= Poznanie mtodziezy i jej mozliwo3ci, co moze utatwi¢ podziat obowigzkéw po-
miedzy cztonkami grupy.

Iu KIEDY STOSOWAC
= Na poczatku pracy z nowa grupa.
= Na poczatku pracy nad nowym projektem.
= W momencie ,kryzysu" twérczego.
= Jako zabawe integracyjna.

ISY os

To nic innego jak zabawa w sklep i handel wymienny tym, co mamy w sobie najlepsze.

Etap 1. Kazda osoba w grupie otrzymuije kartke i cos do pisania (najlepiej duzg kartke
np. z flipcharta). Prosimy mfodziez, aby na szczycie kartki napisata nazwe sklepu, a ponizej
Jwstawita towar” — wypisata od 5 do 7 (wazne, zeby ustali¢ jednakowa liczbe ,towaru” dla
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wszystkich) swoich cech, umiejetnosci, ktdre uwaza za najcenniejsze w pracy w grupie czy
tez w pracy nad projektem (w zaleznosci od tego, w jakich okolicznoiciach narzedzie jest
stosowane). Kazda osoba w grupie ocenia samego siebie, trenujac umiejetnos¢ odnajdywa-
nia swoich mocnych stron.

Etap 2. Nastepnie zapraszamy mtodziez do robienia zakupdw w sklepach innych. Naste-
puje handel wymienny — mtodzi ludzie wirdéd ,towaru” innych odnajduja rzeczy, ktérych
im brakuje, a ktére mogtyby sie przydac i nad zdobyciem ktérych warto popracowac.
Ponadto ogladajac ,towary” w sklepie kolegi, mtody cztowiek uswiadamia sobie, co juz
ma, a czego nie zauwazat lub tez nie uwazat tego za ceche, umiejetno3¢ przydatna, nie
odbierat tego w kontekscie pozytywu. Zasady zakupbw:

= w kazdym sklepie kupujemy jedna rzecz,

= pamietamy, ze jest to handel wymienny i kazdy od kazdego kupuje cos dla siebie,
= zakup potwierdzamy podpisem obok towaru, ktéry kupujemy, oraz wpisujemy

kupiong rzecz pod naszymi towarami.

Po skoriczonych zakupach rozwieszamy kartki ,sklepy”, by byty widoczne dla
wszystkich.

Na tym etapie w grupie przeprowadzamy analize ,towaréw” najbardziej i najmniej
poszukiwanych. Stawiamy mtodziezy pytania, np.: o to, jakie umiejetnosci sg istotne,
a jakie przeszkadzajg w pracy w grupie czy w kontekscie projektu, nad ktérym pra-
cujemy? Jak mozemy rozwijaé pozgdane umiejetnoici?

OPRACOWANIE I

Opis ¢wiczenia autorstwa Iwony Szymarskiej, uczestniczki PAJP

s —aio ]
CEL ml

= Zmiana perspektywy.
= Poznanie punktéw widzenia innych oséb.
= Poszerzenie pola widzenia, wzajemnego zrozumienia w grupie.

KIEDY STOSOWAC
= Zamiana rdl jest narzedziem bardzo uniwersalnym, jezeli chodzi o okolicznoici
jego wprowadzania do pracy z mtodzieza.
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= W pracy tworczej zamiana rél moze by¢ stosowana zaréwno na etapie planowa-
nia, dziatania, jak i podsumowywania dziatan.

= Konstruktywnym miejscem na zastosowanie zamiany rél sg réwniez sytuacje
konfliktowe.

I OPIS

Mechanizm zamiany rél jest niczym innym jak ,wchodzeniem w buty” kolegi, kole-
zanki. Ja jestem Tobg, a Ty mna.

Zamiana rdl pozwala na zmiane perspektywy. Jest to cenna umiejetnosé, ktorg
poprzez to Ewiczenie mtodziez poznaje, a ktorej czesto brakuje ludziom w dorostym
zyciu. Mtodziez uczy sie patrzenia na jedng rzecz, sprawe, problem z r6znych punk-
téw, pozbywajac sie postrzegania rzeczy tylko poprzez wtasny pryzmat.

Przebieg ¢wiczenia
Prosimy mtodziez, aby zamienita sie rolami, ,weszta w buty” kolegi, kolezanki.

Elementem istotnym i wzmacniajgcym zaréwno przebieg, jak i efekty ¢wiczenia
jest poparcie zamiany rél symbolikg tej zamiany, czyli np. zamiang miejsc, zdjeciem
butéw i wymienieniem sie nimi, wymienieniem sie bluzami, uzywaniem od momentu
zamiany imion, pseudoniméw drugiej osoby.

Planujgc wczedniej zastosowanie narzedzia na poczatku spotkania, pracy, mozna
np. wreczy¢ mtodziezy kolorowe kartoniki (kazda osoba ma inny kolor), rysunki zwie-
rzat, owocéw itp. Podczas zamiany mtodziez zamienia sie réwniez swoimi kartkami
z kolorami lub symbolami.

Po dokonanej zamianie najistotniejszg role ze wzgledu na efektywnos¢ ¢wiczenia
przejmuje osoba prowadzaca, ktéra rozpoczyna ¢wiczenie od umiejetnego backtrac-
kingu, podsumowywania tego, co podczas pracy zostato powiedziane do momentu
zamiany rél. Kolejnym etapem jest zadawanie pytan, np.: ,Jak teraz widzisz te sprawe,
problem? Co teraz czujesz? Co teraz powiesz, zrobisz?". Pamietac trzeba o pilnowaniu
tego, aby osoby nie wychodzity z nowych rél.

Kolejny etap to powrét w ,swoje buty” i podsumowanie tego, co zostato powie-
dziane w czasie zamiany rél, oraz ponowne zadanie tych samych pyta#.

I OPRACOWANIE
Opis ¢wiczenia autorstwa Iwony Szymanskiej, uczestniczki PAJP
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NARZEDZIE — MAPA MYSLI P

CEL

= Okreslenie przez klienta swojej obecnej sytuagji.

= Zorientowanie sie, gdzie klient znajduje sie na swojej drodze do celu.
= Wyjasnienie, co klient juz zrobit/zrealizowat.

= Wizualizacja nastepnego celu na drodze do gtéwnego celu.

= Okreslenie przez klienta kolejnego kroku w kierunku poprawy.

KIEDY STOSOWAC
W kazdym momencie.

OPIS
Wyglad narzedzia - zapisane karteczki post-it, zapisane treci umieszczone na
kartce A4, A3, flipcharcie, cianie, podtodze tworzace konstelacje.

Sposdb dziatania

W centrum mapy oraz w rogu, na boku lewym i boku gérnym umieszczam nazwe
dziedziny. Przechodze do uszczegdtawiania tematu poprzez tworzenie kategorii.
Rysuje gataZ od dziedziny nadrzednej do podrzednej, w ten sposob tacze tematy.
W dalszej kolejnoici uszczegdtawiam je w miare potrzeb, zainteresowania. Dodaje
inspiracje i skojarzenia z tematéw pokrewnych, z zastyszanych, przeczytanych in-
formacji. Na kartkach umieszczam informacje hastowo — tworze ramy. Dodaje linki,
tytuty ksigzek, nazwy artykutéw, w ktérych znajde rozszerzone informacje. Podczas
tworzenia mapy stucham muzyki, najlepiej jednego gatunku badz jednego twércy
- kotwicze wiedze wraz z muzyka.

Mapa mysli jest jak drzewo, bo z pnia wyrastajg gatezie, gatazki, a z nich kiet-
kuja listki.

Mocne strony narzedzia:

= moge swobodnie manewrowac kategoriami,

= moge tworzy¢ potaczenia pomiedzy hastami wspdlnymi dla wielu kategorii, nie
przepisujac ich,

= widze catos¢ wiedzy w jednej przestrzeni,

= moge dowolnie rozbudowywac poszczegdine gatezie, zachowujac przejrzystosé
i czytelnod¢ mapy (unikam skreslen),

= dzieki hastowemu sformutowaniu wnioskéw zapamietuje rzeczy najistotniejsze,
pozostawiajac przestrzef na rozumowe wnioskowanie,

2|

-



= dzieki zastosowaniu réznych koloréw kartek badz pisakéw kategoriom przypisuje
kolory, co utatwia mi zapamietywanie (nie zawsze tak robie),

= jesli mam potrzebe wréci¢ do tematu, a zachowatam post-ity, moge wréci¢ do
tematu, uktadajac mape od poczatku (forma utrwalania wiedzy — puzzle),

= mapy s dla mnie atrakcyjne pod katem estetycznym.

Stabe strony narzedzia:

= brak umiejetnosci zapamietywania catych sekwencji zdaniowych (cho¢ taka moz-
liwosé jest),

= w trakcie budowy mapy nie lubie, kiedy mam jg przektada¢ w inne miejsce. Cza-
sem mapa zajmuje sporo przestrzeni uzytkowej, co jest niekomfortowe.

= mapa jest tylko moim punktem spostrzegania, trudno sie nig podzieli¢ z innymi
(tadnie i zachecajaco wyglada, lecz nie kazdy potrafi jg rozszyfrowaé badz hasta
sg zbyt ogdlne).

|E¥ opracowanie
Opis metody autorstwa Edyty Stobieckiej, uczestniczki PAJP

| te wszystkie narzedzia mozna wykorzysta¢ w pracy? To sie naprawde da zrobic.

I o INSPIRACIA
Nick Vujicic. Jego ksiazka ,Bez rak, bez ndg, bez ograniczed!”, jak i oczywiscie
krotkometrazowy film z nim w roli gtéwnej ,Cyrk motyli”. Jest na YouTube.
Uczestniczka PAJP

o INSPIRACIA
,Cinema Paradiso”
Rezyseria: Giuseppe Tornatore
Opowies¢ o sztuce realizacji wtasnej pasji, hobby, zainteresowania. Na tle
cieptych koloréw opowiedziana historia kinomaniaka. Od matego chtopca, do
dorostego mezczyzny. Historia chtopca, ktérego pasja zycia jest film. Historia
realizacji obranego celu. Historia ustawienia kregéw mitosci dla pojedynczej
jednostki, mitosci do filmu, drugiego cztowieka, do zycia wedtug wtasnych po-
trzeb. Film ciepty i poruszajacy z pieknymi krajobrazami Sycylii i muzyka Ennio
Morricone.

Uczestniczka PAJP
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ROZMOWA — NASTEPNE KROKI @

1. Partner przedstawia krotko swéj temat/sprawe.
Postuchayj i zapytaj o wyjqtkill!

2. Zadaj ,pytanie o cud”.

Chciatbym dowiedzie¢ sie wiecej o tym, jak wyglgda twdj cel. Proponuje maty eks-
peryment: wyobraZ sobie, ze wracasz dzisiaj do domu, zatatwiasz zwykfe codzienne
sprawy, ktadziesz sie spac i w nocy ma miejsce cud. Sprawa, o ktérej rozmawialismy
zostata rozwigzana doktadnie tak, jak chciates. Co bedzie pierwszq rzeczq, ktéra
pozwoli ci zauwazyé, ze wydarzyt sie cud? Jak wyglgdatby twdj kolejny dzien?

3. Zapytaj, uzywajac skali 1-10.

Wyobraz sobie skale od ,1” do 10", w ktérej 10" oznacza ,cud”, a 1" cos przeciwne-
9o, najgorszy czas, ktéry miates z tym tematem/sprawq. Gdzie jestes dzisia?.

Co zrobites (co sie stato?), ze dzis jestes na ,X”, a nie na ,1"?

Jaki punkt miedzy ,10" i ,X" bytby wystarczajgco dobry dla ciebie?

Oznacz ,Y". Co to jest ,Y"? Co to znaczy?

Idziemy jeden krok w kierunku ,Y”... (,X+1"). Jaka jest réznica migdzy ,X+1"i ,X"?
Jak wyglgda pierwszy krok w kierunku ,X+1"? Jaki krok jeszcze?

Jakie zrobisz pierwsze kroki prowadzqce cie w kierunku , X+1"?

4. Podziekuj i idzcie na przerwe (3 do 5 min).

Zastandw sie, jakie komplementy/afirmacje (maks. 3) mozesz da¢ Twojemu partnerowi;
Co dziata? Jakie sq jego mocne strony?

Co pomogtoby sprébowaé czegos nowego?

Zastandw sie, jakie zadanie chcesz da¢ Twojemu partnerowi;

Czy zadanie jest potrzebne?

Czy zadanie jest moZliwe do wykonania?

5. Przekaz po przerwie Twoje komplementy/afirmacje oraz zadanie.
6. Podziekuj za rozmowe!

Zrédto: ,Coaching Adventures”, Agnieszka Szczepanik, Anna Szlek, Eliza Zadtuzna, Michael
Kimmig
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X MATERIAL DLA ZAAWANSOWANYCH

KOLEJNE SESJE — ODKRYWANIE, WZMACNIANIE | MIERZENIE
POSTEPU KLIENTA™®

Krok 1: Rozpoczecie rozmowy i wzmacnianie wyjatkow

Dobrym pytaniem rozpoczynajgcym sesje jest: Co jest lepiej? Co sie poprawito?
Zadanie tak szerokiego pytania uwzglednia rézne mozliwosci tego, co wydarzyto sie
u klienta od ostatniej sesji. Jest to pytanie otwarte (zamiast: ,czy?"), ktére odzwierciedla
wiare coacha w to, ze klient jest kompetentny do podjecia krokdw ku temu, czego chce.

Klienci na ogbét reaguja na tak postawione pytanie na trzy mozliwe sposoby:
= Potrafig wyr6zni¢ doswiadczenia, ktdre zmienity sie na lepsze od ostatniej sesji.
= Mobwig: ,Nie bardzo wiem” albo ,Chyba wszystko jest mniej wiecej tak samo”.
= Mowig, ze jest gorzej.

W dwdch ostatnich przypadkach warto podazac Sciezka pytan przez jakis czas (po-
szukiwanie wyjatku poprzez pytania, np. o to, czy pewne dni przebiegaty lepiej niz inne).

Krok 2: Szczegétowe przeanalizowanie wyjatku klienta za pomoca techniki EARS
= E (eliciting), czyli wydobywanie wyjatku (wazna jest kazda najmniejsza zmiana).

Czyli kiedy zdarzy sie cud, to bedziesz wiecej... Czy zdarzajq sie juz momenty, ktére
sq jak ten cud - nawet tylko troszke?

Uwzglednianie perspektywy innych: Gdyby twdj mqz byt tutaj i zadatbym mu to
samo pytanie, jak myslisz — co by powiedziat?

= A (amplifying), czyli wzmacnianie wyjatku (poprzez poproszenie klienta o opis
tego, co sie zmienito miedzy chwilg tego wyjatku a chwilami problemu, a nastep-
nie o analize tego, jak doszto do wyjatku, a zwtaszcza roli klienta w tym procesie).

A wiec od ostatniego spotkania udato ci sie porozmawia¢ z mezem? Prosze,
opowiedz mi o tym wiecej? Jak byfo? O czym rozmawialicie? Co powiedziatas?

13 Coaching Advetures na podstawie: Peter de Jong, Insoo Kim Berg, ,Rozmowy o rozwig-
zaniach”
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Co on powiedziaf? A kiedy on to powiedziat, to co zrobitas? Co on wtedy zrobit?
Jak sie z tym czuliscie?

Uwzglednianie perspektywy innych: Gdyby mqz byf tutaj, co jeszcze mégtby o tym
powiedzie¢?

= R (reinforcing), czyli wzmacnianie sukceséw i mocnych stron, jakie ten wy-
jatek symbolizuje (poprzez zwracanie uwagi na wyjatki, spokojne i staranne ich
analizowanie oraz komplementy).

Niewerbalne: Pochylmy sie do przodu, uniesmy brwi, rébmy notatki itp. Rébmy to,
co robimy w naturalnej sytuacji, kiedy ktos méwi nam co$ waznego.

Werbalne: Okazmy zainteresowanie (Czy to byfo dla ciebie cos nowego? Czy
byto to dla ciebie zaskoczeniem, Ze to sie stato?). Komplementujmy (To chyba
byto dla ciebie trudne, biorgc pod uwage to, co zaszto w waszym zwigzku. Czy
to byto trudne?).

= S (starting over), czyli ponowne rozpoczecie (pytanie: Co jeszcze sie poprawifo?).

Krok 3: Ponowne rozpoczecie
Co jeszcze sie poprawito? (=> krok 2)

Krok 4: Robienie wiecej tego samego

Kiedy klient potrafi wyrdzni¢ wyjatki, warto zapytaé, co bytoby konieczne, aby te
wyjatki znowu sie zdarzyty.

Co byfoby konieczne, aby te wyjqtki znowu sie zdarzyty?

Krok 5: Skalowanie — aktualny poziom postepu

Powiedzmy, ze 10" oznacza cud, a 0" etap, na ktdrym bytes, kiedy postanowites ze
mngq porozmawiac. Gdzie bys sie w tym tygodniu umiejscowif?

albo:

Jesli 10" oznacza , Jestem w petni zadowolony z tego, tak jak jest w tej chwili”, a 0"
oznacza przeciwienistwo, tak jak w najgorszych czasach, gdzie jestes dzisiaj?

X

Jaka jest réznica pomiedzy , X" a ,0"?

Utrzymanie , X"

Co mogfoby ci poméc, aby utrzymac poziom ,X"?




Krok 6: Skalowanie - poziom wiary

A wiec jestes na poziomie ,X". A gdybym cie spytat: ,Na skali od ,1” do ,10", gdzie
.1” 0znacza brak wiary, a ,10” oznacza petng wiare, jakg masz wiare, zZe bedziesz
potrafit utrzymaé poziom ,X"? Co bys powiedziaf?

Krok 7: Nastepne kroki

Powr6t do celéw. To wazne, bo percepcja klienta dotyczaca celéw moze sie zmieniaé,
podobnie jak jego percepcja dotyczaca probleméw i potencjalnych rozwigzad.

Z jakiego poziomu na skali pomiedzy ,10” a ,X" bedziesz zadowolony?

Co bytoby pierwszym znakiem, Ze jestes coraz blizej tego poziomu?

Krok 8: Przerwa

Podziekuj i zrébcie przerwe (2-3 min). Zastandw sie, jaka informacje zwrotna, kom-
plementy/afirmacje (maks. 3) chcesz przekaza¢ Twojemu klientowi. Zastandw sie,
jaka propozycje zadania chcesz mu daé.

Krok 9: Informacja zwrotna
Przekaz klientowi informacje zwrotna, komplementy/afirmacje i propozycje zadania.

Krok 10: Zakoriczenie
Podziekuj za rozmowe!

Zrédto: ,Coaching Adventures”, Agnieszka Szczepanik, Anna Szlek, Eliza Zadtuzna, Michael
Kimmig na podstawie: Insoo Kim Berg, Peter de Jong, ,,Rozmowy o rozwigzaniach”.

Fot. A. Szczepanik
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CHCECIE DOWIEDZIEC SIE WIECEJ? POCZYTAJCIE! @

LINKI

= http://blog.2edu.pl/2007/11/narzedzia-online-do-tworzenia-map-mysli.html

= http://www.enauczanie.com/authoring/mapy-mysli

= http://www.centrumpsr.eu/indexpolski.htm - znajdziecie tu bardzo duzo ma-
teriatdw i artykutéw tworzonych przez Centrum PSR oraz Centrum Rozwigzafh
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* ROZDZIAL V

WSPIERACZU, WESPRZY SIE
SAM - PROPOZYCJE NARZEDZI
SAMOROZWOJOWYCH

DLA 0SOB PRACUJACYCH

Z MEODZIEZA

LZawsze jest nadzieja, Ze twoje Zycie moze sie odmienic, poniewaz zawsze jest
jeszcze czas na nauke nowych umiejetnosci”.
Virginia Satir

Zastanow sie:
= co daje Ci energie kazdego dnia?
= czego chciatbys robi¢ wiecej?

= CO jeszcze?




Elementem zmiany podkreslanym przez osoby, ktére zdecydowaty sie na wykorzy-
stanie podejscia coachingowego w pracy z mtodzieza, jest zmiana w podejsciu do
samego siebie i swojego zaangazowania. Oznacza to wieksza réwnowage zycia 0so-
bistego i zawodowego, wspbtprace z mtodzieza i dzielenie z nig odpowiedzialnosci,
tam, gdzie jest to mozliwe. Wspieranie coachingowe pozwala na oddanie pateczki
w rece osdb wspieranych, pozwala na znalezienie czasu wolnego na odpoczynek,
realizacje wtasnych pasji i samorozwdj.

Warto jednak takze ten obszar zdiagnozowadé dla siebie i stworzyé plan
- pewnego rodzaju wytacznik, ktéry wspieraczowi da mozliwos¢ zrobienia
kroku w tyt i spojrzenia z tej perspektywy na siebie, swoje kompetencje, re-
lacje z mtodzieza i wspotprace z kolegami i kolezankami w pracy. W dtuzszej
perspektywie czasowej przektada sie to takze na jako3¢ relacji z najblizszymi,
stopien efektywnosci oraz zarzgdzanie soba w czasie. Przed Tobg kilka ¢wiczef,
ktére mozesz zrobi¢ w dowolnym czasie, w dowolnej kolejnoici. To dla Ciebie!
Warto zapisa¢ date ich wykonania i powtérzy¢ za jakis czas oraz poréwnac
i wyciagnaé z tego wnioski.

Wspieranie pomaga w znalezieniu czasu dla siebie — nie robmy czegos za innych.

Jak popracujesz z mfodziezq raz, to kolejne analogiczne zadanie wykona samo-

dzielnie, a Ty bedziesz mie¢ wolne. Inni naprawde tez potrafiq — nie jestes jedyny.
Uczestniczka PAJP

Podane narzedzia mozesz takze wykorzysta¢ w pracy z mtodzieza.

0D CZEGO ZACZAC? JAK TO W COACHINGU - TRZEBA ZACZAC OD ZASOBOW @ I

Przygotuj sobie ulubiong herbate lub kawe, moze jakis deser. UsigdZ wygodnie,
odetchnij swobodnie dwa razy i skoncentru;j sie na sobie.

]

Zastandw sie nad tym, co w sobie lubisz, co pomaga ci w zyciu. Wykorzystujac ponizszy
rysunek, zapisz swoje mocne strony na liniach odchodzgcych od sylwetki cztowieka.
Wypisz wszystkie, jakie przychodzg Ci do gtowy. Jesli zabraknie Ci miejsca, pisz dalej
swobodnie.



|®
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Chce by¢
bardzie;j...

Zastandw sie teraz, co chcesz rozwijaé, i zapisz to ponizej.

Chce by¢
mnie;j...

Brawo! Sporo tych mocnych stron, prawda? Coach zapytatby ,,co jeszcze?”

To chce robi¢
codziennie...

W stosunku do siebie

W stosunku do innych

Pierwszy krok do osiagniecia
tego, to...

Po czym poznam, Ze osiggnatem
sukces?




Wazne jest, by wspoétpracownicy poznali swoje mocne strony i na podstawie -
swoich zasobow mogli podejmowac sie zadan, ktére pozwolg im korzystac z ich
zasobo6w i preferencji, ktére maja. Gwarantuje to powazne i petne zaangazowa-
nia podejscie do zadan, ktore podejma.

Uczestniczka PAJP

]

Zdarza sie, ze mimo odnoszonych sukceséw zawodowych lub osobistych, mimo poczucia
ogblnego zadowolenia z zycia, czujesz, ze co$ Cie blokuje, ze zamiast otrzymywac ener-
gie, tracisz j3. Zyjesz w nierbwnowadze, zniechecasz sie fatwo, szybko meczysz i masz
poczucie utkniecia. Koto zycia to uniwersalne narzedzie coachingowe pozwalajgce przyj-
rze sie swojej sytuacji zyciowej, rownowadze miedzy réznymi zyciowymi aktywnosciami.
Zdarza sie bowiem, ze tak bardzo pochtonieci jesteSmy dziataniem w jednej czesci kota,
ze kompletnie zapominamy o pozostatych i przez to gubimy energie, nasze koto kreci sie
z trudem, utyka, a my sami dusimy sie, jesteSmy zmeczeni, zniecheceni.

Na kofo zycia warto poswieci¢ czas, co najmniej 10 minut. Pozwdl sobie na szczeros¢,
nikomu tego kota pokazywac nie musisz. Przyjmijmy, ze ponizsze koto zycia i wyszczegblnione
W nim cze3ci stanowig obraz najwazniejszych elementéw Twojego zycia. Mogg sie na nie sktadaé:
= Twoje otoczenie fizyczne — czyli otoczenie, w ktérym zyjesz, na co sktadajg sie m.in.

Twoje doznania estetyczne i emocjonalne zwigzane ze stanem mieszkania, Twoje

poczucie bezpieczeristwa w danym miejscu, fakt, ze mieszkasz z rodzicami, tesciami

lub w miejscu potozonym na odludziu lub w centrum, na wsi, w miescie. Zieler i jej
brak w miejscu zamieszkania i pracy.

= Twoje zdrowie i sprawnos¢ fizyczna.

= Twoja kariera.

= Twoj rozwoj osobisty.

= Twoja rodzina i przyjaciele.

= Zwigzek mitosny, w jakim sie obecnie znajdujesz.

= Twoje finanse - jest to obszar réznigcy sie od kariery, poniewaz mozna robi¢ kariere

i zarabia¢ mnéstwo pieniedzy, a jednoczesnie zyé ponad stan i ledwie wigzac koniec

z korficem. Moze to by¢ takze zwigzane z nieumiejetnoscig zarzadzania finansami.

Z drugiej strony, mozna by¢ osobg niepracujaca, ale zy¢ na poziomie zadowalajacym

dzieki zarobkom partnera/rodziny. Mozna jeszcze robic kariere w sektorze, w ktérym

rozw6j zawodowy nie przektada sie na pienigdze.
= Twdj czas na wypoczynek i rozrywka.



Mozesz takze sam wybraé i nazwac osiem obszaréw zycia, ktorym chcesz
sie przyjrzeé.

Przyjmujac Srodek kota za 0%, a zewnetrzne jego obramowanie za 100%, zaznacz procen-

towo poziom Twojej satysfakgji z kazdego z o3miu obszaréw. Najbardziej obrazowo bedzie,
jesli zakreskujesz taka czed¢ obszaru, jaka odpowiada procentowi Twojego zadowolenia.

[& oovan
|®

Wypoczynek i rozrywka Otoczenie fizyczne
Finanse Zdrowie
Zwiazek Kariera
mitosny zawodowa
Relacje z ludzmi Rozwéj osobisty

Po wykonaniu éwiczenia Twoje koto moze wygladaé na przyktad tak, jak na rysunku
ponizej.

Ko

Czy to nadal koto? Tak. Tylko ze dos¢ trudno mu sie toczy¢. To obraz wspomnianej
juz wczesniej nierbwnowagi. Jakie mogg by¢ mozliwe rozwigzania? Postaw sobie
nastepujace pytania, a jeszcze lepiej popros kogos, by Ci je zadat:

= Co widzisz?

= (o jest dla Ciebie najwazniejsze w zyciu?

= Jak to, co dla Ciebie najwazniejsze, wyglada w zestawieniu z Twoim kotem?
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http://directmarketingacademy.com.pl/wp-content/uploads/2011/08/kolozyciapelne.png

= Jakie uczucia Ci towarzyszg, gdy obserwujesz swoje koto zycia?

= Ktére z czesci kota wptywajg wzajemnie na siebie?

= Ktéra z zaznaczonych dsemek w najwiekszym stopniu wptywa na pozostate?

= W ktérych obszarach chciatby$ zwiekszy¢ poziom swojego zadowolenia?

= Co mozesz zrobi¢, aby oczekiwany poziom satysfakgji osiggnac?

= (o jeszcze mozesz zrobic?

= Jaki wptyw bedzie mie¢ zwiekszenie poziomu satysfakcji z jednego z obszaréw na
pozostate?

= Ktérym obszarem chcesz sie zajaé w pierwszej kolejnosci, aby obraz catego kota
w Twoim przekonaniu poprawit sie?

= Jak bedzie wygladato Twoje zycie, gdy zajmiesz sie tym obszarem?

= \Wypisz ponizej dwie pierwsze czynnoici, ktére potrzebujesz wykonaé, aby po-
prawi¢ stan wybranego obszaru.

Koto zycia warto rozpatrywaé takze w kontekicie wyznawanych i realizowanych
wartosci. Stad drugim krokiem bedzie przyjrzenie sie Twoim wartosciom.

KOO WARTOSC |

Wypisz na kartce jak najwiecej rzeczy, ktére sg dla Ciebie wazne, wartosci, ktérymi
sie w zyciu kierujesz. Z catej listy wybierz osiem najwazniejszych dla Ciebie wartosci
i przyporzadkuj je do jednej z o3miu czesci kota. Zastandw sie, na ile w swoim zyciu
realizujesz dang warto3¢. Zaznacz to procentowo, ponownie przyjmujac, ze srodek to
zero, a obwdd kota to 100%. Na nastepnej stronie znajduje sie tabela z wartosciami,
ktéra moze stanowi¢ dla Ciebie podpowiedz.




Zastandw sie, ktorg z tych wartoici chciatby$s wzmocni€?

= W czym to wzmocnienie moze sie przejawiac?

= Jak bedziesz sie czut, gdy dana warto3¢ bedzie wyrazniej widoczna w Twoim zyciu?
= Jak realizacja tej warto3ci wptynie na Twoje koto zycia?

I @ Tabela wartosci - jest to tylko dla utatwienia procesu, gdyz to Ty wybierasz,
co jest dla Ciebie wartoscia.

Auten- Bezpie- Bliskie Cierpli- Cieka- » .
s ] . s L. Czutosc Czystosc
tycznosi czefstwo relacje wosi wosi
Delikat- Doskona- . Elastycz- Efektyw- .
. . Duma Dyskrecja . . Entuzjazm
nos¢ tosé nos¢ nos¢
Kompe- Konse- Kreatyw-
Godnosé Harmonia Humor p ) L Y Lojalnosé
tencja kwencja nos¢
L. . Niezalez- Odpowie- Otwar-
Madros¢ Mitosé Nadzieja . 'p . Odwaga .
nos¢ dzialnos¢ tosc
Pogoda Pomoc
Pasja g Pokora . Prostota Prawda Prestiz
ducha innym
e Przyjem- o . o
Przyjazii nosé Rados¢ Rodzina Rozwaga Rozw6j Ryzyko
Rzetel- Sponta- Sprawie- Stanow-
.. Stawa p .. p ) Spokaj .. Szacunek
nos¢ nicznos¢ dliwosé czo5¢
Szlachet- L. . Szczo- X Troskli- . .
. Szczero$¢ | Szczescie . Tolerancja " Twarczos¢
nos¢ dros¢ wosi
Wiary- Wrazli- Wyrozu-
Uczciwos¢ | Wiara Wiernosc y“ Wolnosé . y .
godnosé wosi miatosé
Zaanga- Zadowo-
. g X K Zaradno$¢ | Zaufanie Zdrowie
Zowanie lenie
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Jak juz wspieracz czuje sie wsparty w zakresie wtasnego zycia i wartosci nim kie-
rujgcych oraz zna swoje mocne i stabsze strony, to moze zajac sie swoimi zasobami
i kompetencjami zawodowymi. Ponizszy kwestionariusz jest taka wtasnie préba
samooceny.

KWESTIONARIUSZ ZASOBOW WYCHOWAWCY/OPIEKUNA™ @ I

(wersja eksperymentalna za Auctorizo Libertas)
Prosze oceni¢ procesy, jakim podlegajg posiadane przez Ciebie zasoby.

Na poczatku ustosunkuj sie do tego, jakie znaczenie maja dla Ciebie poszczegdlne
zasoby. Do oceny zasobbéw zastosuj skale, w ktorej 1 oznacza, ze dany zaséb nie
posiada dla Ciebie wcale znaczenia, 2 - w matym stopniu, 3 — w Srednim stopniu
(w umiarkowanym stopniu), 4 - w duzym stopniu, 5 - w bardzo duzym stopniu.

Nastepnie ustosunkuj sie do tego, w jak duzym stopniu pozyskate$ okreslony
zaséb w ostatnim roku.

Do oceny zyskéw w zasobach zastosuj skale, w ktérej 1 oznacza, ze dany zaséb
nie zostat pozyskany wcale, 2 - w matym stopniu, 3 - w §rednim stopniu (w umiar-
kowanym stopniu), 4 — w duzym stopniu, 5 - w bardzo duzym.

Na kofcu ustosunkuj sie do tego, w jak duzym stopniu utracites okreslony zaséb
w ostatnim roku. Do oceny strat w zasobach zastosuj skale, w ktérej 1 oznacza, ze
dany zaséb nie zostat utracony wcale, 2 — w matym stopniu, 3 — w Srednim stopniu
(w umiarkowanym stopniu), 4 — w duzym stopniu, 5 - w bardzo duzym.

Przedstawiony powyzej sposéb oceny zilustrowany zostat na ponizszym przyktadzie:
Zaséb: Czas wolny
Subiektywne znaczenie zasobu: 4 [komentarz: czas wolny posiada dla mnie duze
znaczeniej.
Stopieni zysku zasobu: 3 [komentarz: w ciggu ostatniego roku zyskatem okofo dwie
godziny dziennie, gdyz oddatem koordynowanie akcji wakacyjnej wolontariuszce].

14 Zaczerpniete z Auctorizo Libertas, Model Wczesnej Interwengji Socjalnej. Program
profilaktyczny (interwencyjny) zapobiegajqcy zachowaniom autodestrukcyjnym u mtodziezy
o0 podwyzszonym ryzyku uzaleznienia od substangji psychotropowych, s. 89-92.



Stopieni utraty zasobu: 5 [komentarz: w ciggu ostatniego roku stracitem mnéstwo wol-
nego czasu, gdyz podjgtem nauke w szkole jezykowej i ciggle tapie zalegtosci, bo mam
tyle pracy, ze nie mam ani kiedy chodzi¢ na zajecia, ani odrabia¢ zadar domowych].

IE Ocen, jakie znaczenie maja dla Ciebie wymienione ponizej doswiadczenia:

W matym W rednim | W duzym W I.oardzo
Wecale . . . duzym
stopniu stopniu stopniu X
stopniu
1. Ppczume, ze realizuje 1 7 3 4 5
moje cele zawodowe
2. Poczucie zaangazo-
wania w Srodowisku 1 2 3 4 5
pracy
3: Posiadanie odpowied- 1 ) 3 4 5
niego statusu w pracy
fl. ‘Dobre rglaqe zmo- 1 2 3 4 5
imi podopiecznymi
5. Rozumienie proble-
méw moich podopiecz- 1 2 3 4 5

nych

6. Umiejetne dostar-
Czanie wsparcia moim 1 2 3 4 5
podopiecznym

7. ZdoInos¢ ucze-
nia podopiecznych

. ST 1 2 3 4 5
waznych umiejetnosci
zyciowych
8. Dostarczanie waznej
wiedzy o zyciu moim 1 2 3 4 5
wychowankom
9. F:ocz'uqe realizacji 1 7 3 4 5
celéw zyciowych
10. Spq;trzegame kom- 1 7 3 4 5
petencji zawodowych
11. Poczucie optymizmu 1 2 B 4 5
12. Poczucie kontroli 1 ) 3 4 5

nad zyciem
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13. Um|ej¢tnpsc dgbrg- 1 2 3 4 5
g0 porozumiewania sie

14. Samodyscyplina 1 2 3 4 5
15. Pogzgae wtasnej 1 P 3 4 5
wartosci

16.’PQCZUC|e niezalez- 1 7 3 4 5
nosci

17. Wspa'rc[e od wspot- 1 7 3 4 5
pracownikéw

18. Dzielenie czasu

z tymi, ktorych kocham 1 2 3 4 >
19. Stabilnos¢ rodzinna 1 2 3 4 5
ZQ. Poch w realizowa- 1 7 3 4 5
niu zadan zawodowych

2.1; LOJaIno§c przyja- 1 ) 3 4 5
ciét/kolegbw z pracy

W JAK DUZYM STOPNIU POZYSKALES OKRESLONY ZASOB W OSTATNIM ROKU?
Do oceny zyskéw w zasobach zastosuj skale, w ktorej 1 oznacza, ze dany zaséb nie
zostat pozyskany wcale, 2 - w matym stopniu, 3 — w Srednim stopniu (w umiarko-
wanym stopniu), 4 - w duzym stopniu, 5 - w bardzo duzym.

Ocen, w jakim stopniu wymienione ponizej zasoby zwigkszyty sie u Ciebie w ostatnim roku: E I

W matym W srednim | W duzym W I-Jardzo
Wcale . X . duzym
stopniu stopniu stopniu R
stopniu
1. Ppczuue, ze realizuje 1 7 3 4 5
moje cele zawodowe
2. Poczucie zaangazo-
wania w Srodowisku 1 2 3 4 5
pracy
3. Posiadanie odpo-
wiedniego statusu 1 2 3 4 5
w pracy
_4- 'Dobre rglaqe zmo- 1 ) 3 4 5
imi podopiecznymi




5. Rozumienie proble-
méw moich podopiecz- 1 2 3
nych
6. Umiejetne dostar-
Czanie wsparcia moim 1 2 3
podopiecznym
7. Zdolnos¢ ucze-
nia podopiecznych
. . L 1 2 3
waznych umiejetnosci
zyciowych
8. Dostarczanie waznej
wiedzy o zyciu moim 1 2 3
wychowankom
9. Poczucie realizacji
L 1 2 3
celow zyciowych
10. Spostrzeganie kom-
. 1 2 3
petencji zawodowych
11. Poczucie optymizmu 1 2 3
12. chz'uoe kontroli 1 7 3
nad zyciem
13. Umiejetnos¢ dobre- 1 ) 3
go porozumiewania sie
14. Samodyscyplina 1 2 3
15. Po§z_uoe wiasnej . 7 3
wartosci
16.‘P.oczu0e niezalez- 1 ) 3
nosci
17. Wsparcie od wspot-
A 1 2 3
pracownikow
18. Dzielenie czasu a 2 ‘
z tymi, ktérych kocham
19. Stabilno$¢ rodzinna 1 2 3
20. Pomoc w realizowa-
. , 1 2 3
niu zadah zawodowych
21. Lojalnosé przyja- 1 ) 3
ciét/kolegbw z pracy

- n = WSPIERAJ MtODZIEZ COACHINGOWO POZAFORMALNA AKADEMIA JAKOSCI PROJEKTU




W JAK DUZYM STOPNIU UTRACILES OKRESLONY ZASOB W OSTATNIM ROKU?
Do oceny strat w zasobach zastosuj skale, w ktérej 1 oznacza, ze dany zaséb nie zo-
stat utracony wcale, 2 - w matym stopniu, 3 - w Srednim stopniu (w umiarkowanym
stopniu), 4 — w duzym stopniu, 5 — w bardzo duzym.

Oce, w jakim stopniu wymienione ponizej zasoby zmniejszyty sie u Ciebie w ostatnim roku: E I

W matym W srednim | W duzym W t')ardzo
Wecale . X K duzym
stopniu stopniu stopniu R
stopniu

1. Ppczuue, ze realizuje 1 7 3 4 5

moje cele zawodowe

2. Poczucie zaangazo-

wania w srodowisku 1 2 3 4 5

pracy

3: Posiadanie odpowied- i 2 3 4 5

niego statusu w pracy

'4‘ .Dobre rglaqe zmo- ' 2 3 4 5

imi podopiecznymi

5. Rozumienie proble-

méw moich podopiecz- 1 2 3 4 5

nych

6. Umiejetne dostar-
Czanie wsparcia moim 1 2 3 4 5
podopiecznym

7. ZdoInos¢ ucze-
nia podopiecznych

. SN 1 2 3 4 5
waznych umiejetnosci
zyciowych
8. Dostarczanie waznej
wiedzy o zyciu moim 1 2 3 4 5
wychowankom
9. Ffocz'uo'e realizacji 1 7 3 4 5
celéw zyciowych
10. Spo_;trzeganle kom- 1 ) 3 4 5
petencji zawodowych
11. Poczucie optymizmu 1 2 3 4 5
12. Poczucie kontroli 1 ) 3 4 5

nad zyciem




13. Um|ejetn_osc dqbrg- 1 ) 3 4 5
g0 porozumiewania sie

14. Samodyscyplina 1 2 3 4 5
15. Pogz'uoe wtasnej 1 7 3 4 5
wartosci

16. Poczucie niezaleznosci 1 2 3 4 5
17. Wsparc[e od wspot- 1 ) 3 4 5
pracownikow

18. Dzielenie czasu

z tymi, ktérych kocham ! 2 3 4 >
19. Stabilnos¢ rodzinna 1 2 3 4 5
ZQ. Pomcfc w realizowa- 1 7 3 4 5
niu zadah zawodowych

2.1‘. LOJaIno§c przyja- 1 ) 3 4 5
ciét/kolegdw z pracy

I X PYTANIA DO REFLEKS)I:

= Zastandw sie i wybierz trzy zasoby, ktére chciatbys wzmocnié w ciggu najblizszych
trzech miesiecy.

= Jakie sg niektére najlepsze sposoby, ktére doprowadza Cie do zmiany w danym
obszarze? Dla kazdego zasobu wypisz kolejne trzy czynnosci do wykonania.
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11l Zasob

Kiedy zaczynasz dziatac?

DZIESIEC SPOSOBOW NA PODNIESIENIE ZASOBOW POZYTYWNEJ ENERGII

. Przeciagnij sie i zrob kilka ruchdow gtowa w obie strony.

. WyjdzZ na krétki spacer.

. Dokorcz zdanie: ,Dobrze mi, bo...".

. Nagraj sobie optymistyczny komunikat na swojej poczcie gtosowej.

. Przypomnij sobie wesote zdarzenie i rozeSmiej sie na gtos.

. Napisz SMS do starego przyjaciela, uméwcie sie na kawe.

. Zr6b porzadek na biurku i w szufladach.

. Obejrzyj album ze zdjeciami z wakagji.

. Poczytaj gazete lub dobra ksigzke.

10.We?Z gteboki wdech i zatrzymaj na chwile powietrze w ptucach, a wy-
dychajac je, staraj sie pozby¢ wszelkich napiec.

W oo NoOoOuUsEWN-=-

€0 JESZCZE MOZNA ZROBIC DLA WSPARCIA SAMEGO SIEBIE? @ I

Po przejsciu Kwestionariusza Zasobéw Wychowacy/Opiekuna proponujemy Ci przyj-
rzenie sie posiadanym przez Ciebie kompetencjom, by wykorzystac je w zupetnie
nowym kontekscie. Czas wykorzysta¢ Twoje zasoby i kompetencje zawodowe do
poszukiwania rozwigzah w innych obszarach.

Spéjrz na swoje mocne strony, zasoby, to, z czego jestes zadowolony. Odetchnij

gteboko dwa razy i...

Wymien pie¢ kompetencji/umiejetnosci, jakie posiadasz.

W jakich dwdch kontekstach w Twoim zyciu mozesz skorzystac z wymienionych
wyzej kompetencji?

Wybierz jeden kontekst w Twoim zyciu, w ktérym wedtug Ciebie nie dzieje sie
najlepiej. Opisz go.

W jaki sposéb mozesz skorzystac z swoich kompetencji w tym kontekscie? Co
bedzie inaczej?

Opowiedz komus o swym odkryciu!




To Ewiczenie wykonywali takze uczestnicy i uczestniczki PAJP. Sprzyjato to urucho-
mieniu nowych zasobdw motywacji i energii do zmiany, takze w prywatnym zyciu.

JSekretem zmiany jest skupienie cafej twojej energii nie na walce ze starym, ale na
budowaniu nowego”.
Sokrates

I & Zaswojg ,trampoling” uwazam elastyczne podejicie, reagowanie na pojawiajgce
sie problemy w sposéb otwarty. Wéwczas mtodziez sama mi powie, co jest dla nich
przeszkoda, co — uwazam — pozwoli mi na poszukiwanie adekwatnego rozwigzania.
Uczestniczka PAJP

I o | JESZCZE PEWIEN DEKALOG:

1. Droga - idZ swoja droga — pewnie stawiaj kroki.

2. Odwaga - tzn. bac sie, miej Swiadomos¢ drogi do celu.

3. Ludzie - bad? otwarty, poznawaj, zatrzymuj sie tylko przy tych, ktérzy

chca by¢ tego postoju warci.

4. Mitos¢ — przytul jg, przytul sie.

. Cisza — jest we mnie, kiedy jest mi dobrze; odnajdz ja, kiedy jest mi Zle;
schrof sie w niej.
. Dziel sie - to, co smutne, oraz to, co piekne, przekaz dalej - jestes wirdd ludzi.
. Cierpliwo3¢ — Swiat spetnia prosby, we wtasciwej godzinie, daj mu czas.
. Aktywnos¢ — pom6z Swiatu by¢, Ty jestes nim.
. Szacunek - jestes esencjg istnienia — mozesz..., jestes w stanie..., zastugujesz...
10.Spetnienie - to otwarte drzwi w poznawaniu tego, co byto nieznane.
autorka: Edyta Sobiecka

(%]

O 00 N O

| X JAKJESZCZE MOZNA O SIEBIE ZADBAC?

W ramach wspierania siebie samego warto stosowaé techniki relaksacji. Dzieki
nim stajemy sie spokojniejsi i bardziej pewni siebie. Niektére ¢wiczenia sg krotkie,
inne wymagaja nieco wiecej czasu. Warto wyprobowa¢ wszystkie i sprawdzi¢,
ktére najbardziej Tobie pomagajg, bo relaksowac sie przeciez mozna na wiele
innych sposobéw, w zaleznosci od mozliwosci czasowych i swoich wewnetrznych
potrzeb.
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CZAS

JEZELI MASZ

10 SEKUND:
Oddech to
najskuteczniejszy
zawor
bezpieczeristwa

JEZELI MASZ
20 SEKUND:
Cwiczenie z dtofimi

JEZELI MASZ

1 MINUTE:
Naprzemienne
oddychanie przez nos

GDY MASZ

2 MINUTY:
Oddychanie przepo-
nowe

DZIAtANIE

Gdy tylko czujesz, ze cos zaczyna Ci dokuczaé: gwattownie
wypus¢ powietrze z ptuc. Ten wydech musi by¢ mocny i gtosny,
chodzi o to, by usuna¢ powietrze z samego dna ptuc. Zacznij
powtarza¢ w mysli stowo: ,spokdj” i powoli nabierz gteboko
powietrza i znéw wypus¢ je dtugim powolnym wydechem —

ze styszalnym ,uff" na koficu. Opud¢ ramiona. Powtérz kilka
razy. Natychmiast poczujesz sie spokojniej. Ciato powrdci do
réwnowagi.

Potrzyj mocno dtonie, aby wyzwoli¢ ciepto i energie. Przyt6z
dtonie do zamknietych oczu, podeprzyj sie tokciami. Opus¢
ramiona i siedZ tak bez ruchu, oddychajac lekko i swobodnie.
Poczujesz, jak energia z Twych dtoni przenika do oczu i mézgu.
Rozkoszuj sie uczuciem ciepta i ciemnoscia. Przyniesie to ulge
oczom i karkowi.

UsigdZ wygodnie. Przyt6z do czota wskazujacy, srodkowy
i serdeczny palec prawej reki. Kciuk i maty palec delikatnie
potdz na nozdrzach. Zamknij oczy. Nabierz powietrza.
Zatkaj kciukiem prawa dziurke od nosa, wypusé powie-
trze przez lewa dziurke, a nastepnie takze lewa dziurka
ponownie wciggnij je gteboko. Gdy nabierzesz powietrza
poczekaj chwile, matym palcem zatkaj lewga dziurke,
jednoczesnie odstaniajac prawa. Wypus¢ nig powietrze,
znow zrob wdech, odczekaj chwile i zaston prawa dziurke
kciukiem. Odston lewa i wypus¢ powietrze. Powtérz to
¢wiczenie jeszcze dwa razy. Potem stopniowo zwiekszaj
liczbe naprzemiennych oddechéw. tatwiej bedzie Ci odzy-
skac rownowage, spokdj i opanowanie, gdy poswiecisz na
to ¢wiczenie chot kilka chwil dziennie.

UsigdZ wygodnie i opus¢ ramiona. Jezeli to mozliwe, potdz sie
na plecach z nogami ugietymi w kolanach. Skoncentruj sie na
oddychaniu przepong. Wydtuzaj oddech, wydychajac powietrze
do korica. Zréb wdech i zauwaz, jak poszerza sie Twdj oddech
ponizej zeber. Wypusé powietrze powoli. Odczekaj chwile i po-
wtbrz piec razy. Oddychaj przepong. Jezeli zauwazysz opadanie
i unoszenie sie klatki piersiowej, wypnij przesadnie brzuch, by
oddychac tylko przepona.




GDY MASZ 5 MINUT:
Relaksacja na siedzaco

GDY MASZ
10 MINUT:
Medytacja

GDY MASZ POt
GODZINY LUB
WIECEJ:
Dtuzsza gtebsza
relaksacja

UsigdZ wygodnie na krzesle dajagcym mocne oparcie. Nogi oprzyj
mocno na podtodze. Potéz dtonie na udach. WyobraZ sobie,

ze kregostup sie wydtuza, zwiekszaja sie odstepy pomiedzy
kregami. Wyciggnij tyt szyi, ale postaraj sie, by podbrodek byt
rownolegty do podtogi. Rozluznij miesnie szczeki i niech wygta-
dzi Ci sie czoto. Pozwol opasé barkom, poczuj, jak coraz bardziej
oddalaja sie od uszu. Wyobraz sobie, ze czubek Twojej gtowy
powoli unosi sie jak na nitce ku niebu. Zamknij oczy i wydtuz
oddech. Poczuj, jak oddech powoli wypetnia Twoje trzewia,
nozdrza, klatke piersiowg, ptuca. Wstrzymaj oddech i policz do
pieciu, a nastepnie wypus¢ powietrze. W jodze nazywamy to
petnym oddechem. Powtarzaj to ¢wiczenie w miare mozliwosci
wielokrotnie w ciggu dnia — da Ci poczucie wyciszenia i uspokoje-
nia ciata oraz umystu.

Znajdz spokojne miejsce, usigdZ wygodnie na krzesle z wypro-
stowanymi plecami, lekko przymknij oczy, stopy ustaw réwno-
legle, a dtonie oprzyj o uda. Rozluznij si¢, skup na sobie i wejdZ
W swojg cisze na kilka minut. Mozesz skupic sie na oddechu, na
powtarzaniu stow-kluczy przy wdechu i przy wydechu, takich
jak np. zdrowie, spokéj, swoboda, szczescie. Moja nauczycielka
jogi zalecata myslec ,sou” przy wdechu i ,haam” przy wyde-
chu. To jest bardzo odprezajace. Wdychaj energie... Wydychaj
napiecie... Cierpliwie obserwuj nadchodzace wyobrazenia, mysli,
uczucia — nie walcz z nimi, nie prébuj usuna¢ ich ze Swiadomosci,
pozwdl im ptynac jak strumien. Przypatruj sie tym wewnetrznym
doznaniom z pozycji ,Swiadka" przez kilka minut.

Przyjmij wygodna pozycje lezacg, pod gtowe potdz ksiazke lub
ptaska poduszke i wystuchaj prowadzonej relaksacji nagranej
gtosem lektora. Polecam redukujace stres relaksacje z podtozem
tagodnej muzyki na kasetach audio. W czasie takiego ¢wiczenia
stopniowo rozluZnia sie poszczegdlne czesci ciata, a takze uczy
sie sztuki koncentracji, co przydaje sie w réznych okoliczno-
Sciach. Dobrze jest wtozy¢ wygodne, luZne ubranie i znalezé
ciepte miejsce — uczucie chtodu utrudnia relaksacje. Gdy lezysz,
temperatura ciata obniza sig, przykryj sie wiec kocem. Upewnij
sie, ze nic Ci nie przeszkodzi, wytacz telefon, zamknij drzwi do
pokoju, w ktorym jestes. Dobrze z taka kaseta usypiac.
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CHCESZ CZY MUSISZ? KWESTIA PRZEKONAN @

LUwazaj na swoje mysli, stajq sie wszak stowami.
Uwazaj na swoje stowa, stajq sie czynami.
Uwazaj na swoje czyny, stajqg sie nawykami.
Uwazaj na swoje nawyki, stajq sie charakterem.
Uwazaj na swéj charakter, on staje sie Twoim losem”.
Frank Outlaw

Jest jeszcze jeden aspekt wsparcia samego siebie. Przekonania, jakie siedzg w Twojej

gtowie na temat Swiata, siebie i innych ludzi. Pomysl:

= |dziesz na spotkanie z mtodzieza, bo chcesz czy musisz? Z jakich powoddéw z nimi
pracujesz?

= Gotujesz obiad, bo chcesz czy musisz? Spotykasz sie z przyjaciétmi z potrzeby
czy ,bo tak wypada"?

= Zaobserwuj, jakich stéw uzywasz, opowiadajgc o tym, co robisz lub co bedziesz robic.

Przekonania wptywaja nie tylko na umyst, ale i na ciato. Kiedy uzywamy MUSZE, ciato
staje sie ociezate, rosnie napiecie miedni, czujemy nawet nieche¢ do zrobienia czegokol-
wiek, w srodku czujemy, ze to zadanie ponad nasze sity i w dodatku to nie my sprawujemy
kontrole. CHCE wywotuje w ciele energie, kieruje na to, co jest do zrobienia, wewnetrznie
czujemy, ze jestesmy gotowi to zrobic i mamy ku temu wszelkie predyspozycje, my decydu-
jemy, kiedy i jak to zrobi¢. Ta wewnetrzna gotowos¢ do zrobienia czegos jest tez podstawa
do budowania poczucia wiasnej wartosci i wewnetrznej motywacji. tatwiej nam wtedy
dziata¢, poszukiwaé, mierzy¢ sie z trudnosciami i czerpaé rados¢ z tego, co osiggamy. Nie
jest to postawa rozpowszechniona w naszym spoteczefistwie. Czas zrobié ten pierwszy krok
i zdecydowac, czy chce, czy musze. W zmianie podejscia moze poméc Ci swiadomy wybér
stow, jakimi opisujesz Swiat i swojg w nim role.




POSTAWA SAMOAKCEPTACII POSTAWA BRAKU SAMOAKCEPTACIJI

- SLOWA, KTORE JA WZMACNIAJA - SLOWA, KTORE OS£ABIAJA
chce = musze
wole = powinienem
wybieram = nie moge
mam zamiar = niemozliwe
decyduje = zawsze
zalezy mi = nigdy
postanawiam = nie dam rady
zdecydowatem = gdybym tylko
przemysle to i zastanowig sie,
co zrobi¢

W ramach poszukiwa ciekawych materiatdw zwigzanych z samoakceptacjg i budo-
waniem poczucia dobrostanu dotarlismy do bardzo osobistego tekstu wykorzysty-
wanego przez psychoterapeutdw w pracy wtasnie nad poczuciem wtasnej wartosci.
Oto on:

DEKLARACJA POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI'

Jestem sobq.

Na catym Swiecie nie ma drugiej takiej samej osoby. Istniejq ludzie, ktorzy sq do mnie
czesciowo podobni, ale nikt nie jest doktadnie taki sam. Dlatego tez wszystko, co ode
mnie pochodzi, jest catkowicie moje, poniewaz to ja dokonuje wyboréw.

Wszystko, co mnie dotyczy, nalezy do mnie: moje ciafo, wtgczajgc w to wszystkie
jego uczynki; méj umyst oraz wszystkie moje mysli i przekonania, moje oczy wraz
z wszelkimi obrazami, ktére spostrzegajg, moje uczucia, jakiekolwiek by byty: ztos,
rados¢, frustracja, mitos¢, rozczarowanie, podniecenie; moje usta i wszystkie stowa,
ktore wypowiadajq. uprzejme, mife czy szorstkie, poprawne i niepoprawne, moj
gfos, donosny i tagodny; i wszystkie moje czyny w stosunku do innych i do mnie
samej.

Do mnie nalezq moje fantazje, marzenia, nadzieje i leki.

Do mnie nalezq moje triumfy i sukcesy, moje porazki i bfedy.

15 V. Satir, Rodzina. Tu powstaje cztowiek, GWP, Gdansk 2002, s. 37-38. Zrodtem jest tekst
1 Am Me, Celestial Arts.
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Poniewaz to wszystko nalezy do mnie, jestem w stanie dogtebnie pozna¢ siebie.
A dzieki temu - darzy¢ siebie mitoscig i zywi¢ przyjazne uczucia w stosunku do
kazdej swojej czesci. Moge sprawic, aby wysitek catej mojej osoby miat na celu
moje dobro.

Istniejq takie aspekty mojej osobowosci, ktére sq dla mnie zagadkowe i nie-
znane. Ale dopéki darze siebie mifoscig, moge z odwagq i nadziejq prébowac
wyjasniac to, czego nie rozumiem, i poszukiwaé sposobow lepszego poznania
siebie samej.

Jakkolwiek wyglgdam i brzmie, cokolwiek méwie i robie, mysle lub czuje w da-
nym momencie, to jestem ja. Wszystko to jest autentyczne i ukazuje mojq sytuacie
w danej chwili.

Kiedy spoglgdam w przesztos¢ na to, jak wyglgdatam i brzmiatam, co robitam
i méwifam, czutam i myslatam, moge uwazaé, ze niektére elementy nie pasujg do
cafosci. Moge je odrzuci¢ i stworzy¢ w ich migjsce nowe.

Jestem w stanie patrzeé, stuchaé, czué, mysleé, méwi¢ i dziataé. Mam narzedzia
niezbedne, aby przetrwac, aby nawigzywac kontakty z innymi, aby by¢ twércza,
wprowadzac sens i fad w Swiecie, wiréd ludzi i rzeczy, ktére sq na zewngtrz mnie.

Naleze do siebie i dlatego tez moge sobq kierowac.
Jestem sobq i jestem w porzqdku.

Kiedy ostatnio w Twoich emocjach pojawita sie szczera wdziecznos¢ i rados¢
z tego, kim jestes, jak 2yjesz, co osiagasz i jak wyglada Twéj dzieA? Co to byt
za moment? Komu za to podziekowates? Kiedy ostatnio sobie podziekowates?

Muzyka, ktéra bardzo mnie relaksuje i jednoczesnie inspiruje, to ptyta zespotu -
Beautiful World oraz utwor zespotu Hasiok i Maleficzuka pt. ,Synu”.
Uczestnik PAJP



X CHCECIE DOWIEDZIEC SIE WIECE)? POCZYTAICIE!

& LINKI

= http://www.youtube.com/watch?v=j4WPIMfRoSA - znajdziecie tu pigciomi-
nutowa lekcje Jogi Smiechu. Smiech jako taki jest czeécig ludzkiego doswiadczenia,
ale dopiero niedawno, bo w 1995 r., opracowano w Indiach system Jogi Smiechu
(www.laughtery.com). Dr Madan Kataria, badajac efekty oddziatywania réznych
czynnikdw na ludzki organizm, odkryt, ze najbardziej pozytywny wptyw na ciato
i umyst cztowieka ma $miech, co wiecej nasze ciato nie odréznia, czy Smiejemy
sie z czegos, czy 7 niczego.

= www.foley.com.pl - znajdziecie tu wigcej technik relaksacyjnych, muzyke do
nich oraz inne propozycje samorozwojowe.
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ANEKSY

MINIPROJEKTY

Cykl szkoleniowy Pozaformalnej Akademii Jakosci Projektu jest tak przygotowany,
aby po szkoleniu kazdy z uczestnikéw mogt przeprowadzi¢ miniprojekt wdrazajacy
poznane tresci i umiejetno3ci.

Pod koniec szkolenia ,pajpowicze” i ,pajpowiczki” przy wsparciu 0s6b obecnych
wypetniajg formularz miniprojektu i na jego bazie pracuja w swoich organizacjach,
spotecznosciach.

MINIPROJEKT PAJP

Modut: np. ,,Podejscie i narzedzia coachingowe w pracy z mtodzieza"
Konstancin-Jeziorna, 12-16 marca 2013

" . e-mail
Imie nazwisko Tel.
et e-mail
Organizacja Tel.
Tytut
Termin od do miejsce

Jakie dziatania zamierzasz podjac w celu wdrozenia zdobytej wiedzy i umiejetnosci w swoim
srodowisku pracy?

W jaki sposéb zamierzasz wtaczyc inne osoby z Twojej organizacji w realizacje dziatan? Jak zamie-
rzasz podzieli¢ si¢ z nimi wiedza i umiejetnosciami, ktore zdobytes na PAJP?

Harmonogram dziatai

Jakie wyzwania moga pojawic sie na etapie realizacji dziata i jak mozesz im zaradzic?

Jakiego rodzaju wsparcia oczekujesz od koordynatorki PAJP oraz grupy PAJP-erskiej?

Data Podpis:
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Ponizej znajdziecie opisy pieciu miniprojektéw, przeczytajcie je z petng otwar-
toscig serca i umystu, z wytaczeniem krytyka — otwoérzcie sie na mozliwosci mini-
projektul

JAGODA PLACKOWSKA, PAJP ,,PODEJ$CIE I NARZEDZIA
COACHINGOWE W PRACY Z MtODZIEZA"

Zad. |. Integracja grupy (do maja/czerwca)

Sytuacja: mtodziez z osrodka wychowawczego sprawia nam duze problemy wycho-
wawcze: bicie, przeklinanie, obrazanie siebie, agresja, niestuchanie siebie itp.

Chce, aby grupa zaczeta ze sobg wspotpracowaé, szanowac sie, stuchaé nawza-
jem. Pierwszy krok to seria zajec z grami i zadaniami integracyjnymi, wydobywanie
i uswiadomienie mocnych stron kazdego uczestnika, komplementowanie. Chciatabym
takze dowiedzie¢ sie, co sprawia, ze chcg przychodzi¢ do nas na zajecia, jak lubig
spedzac czas wolny, co ich interesuje, co im sie podoba. Drugi krok to motywowa-
nie/inspirowanie — pokaz filméw projektéw mtodziezowych (MwD, Fundacja ,e"),
gdzie wystepujg ich réwiesnicy.

Zad. Il. Co chcecie zmieni¢ w swoim otoczeniu? (czerwiec/lipiec)

Gdy grupa bedzie lepiej wspdtpracowaé ze sobga: zapytanie ich o to, co chcieliby
zmieni¢ w swoim otoczeniu/miescie. Pytanie o cel, wdrozenie. Préba stworzenia
i realizacji przez mtodziez swojego miniprojektu.

Zad. I11. Spotkania motywujace instruktoréw (raz w miesigcu, pierwsze w marcu)
Chce zapytaé instruktoréw, jakie majg problemy w pracy z mtodziezg? Co chcieliby,

zeby ulegto zmianie?

Pytanie o cud: jak wyobrazacie sobie idealne zajecia? Chciatabym, zeby uswiadomili
sobie, do czego daza.

Skalowanie: gdzie jestesmy teraz? Co mozemy zrobi¢, by by¢ krok dalej?
Opracowanie planu dziatania na najblizszy czas.

Zadanie na nastepne zajecia — pierwszy krok w strone cudu.




Zad. IV. Akcja ,,Renowacja naszego podwarka"

Oto efekt:

fot. J. Plackowska

IWONA SZYMANSKA, MAGDA CZEKALA, KRYSPIN PLUTA, ROBERT
CWIKOWSKI, PAJP ,,PODEJSCIE | NARZEDZIA COACHINGOWE
W PRACY Z MLODZIEZA"

Wykorzystamy podejscie coachingowe przy pracy z mtodzieza, z ktéra pracujemy
w naszych organizacjach. Mtodziez bedzie realizowata projekt wedtug wtasnego
pomystu promujacy ich miasta (inspirujac sie oficjalnymi hastami: ,Etk — tu wracam”,
,Gdynia — moje miasto”, ,Wschodzacy Biatystok” i ,£6dZ kreuje”). Z gotowym mate-
riatem promocyjnym mtodziez spotka sie w Biatymstoku, aby zaprezentowac efekt
swojej pracy, jednoczesnie promujgc swoje miasto i organizacje, z ktoérymi mtodziez
jest zwigzana. Ze spotkania nagrany bedzie materiat, ktory zostanie zaprezentowany
w poszczegblnych miastach oraz na spotkaniu podsumowujgcym szkolenie PAJP. Umie-
jetnosci zdobyte na szkoleniu zastosujemy w nastepujacy sposob:

Praca narzedziami coachingowymi z grupa realizujaca inicjatywe w celu okreslenia
pomystu, formy, zakresu dziatan.

Uzycie narzedzi coachingowych przy rozwigzywaniu ewentualnych probleméw

pojawiajacych sie podczas realizacji inicjatywy (konflikty, demotywacja w dziataniach
itp.)
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MAGDA CZEKALA, PAJP PODEJSCIE | NARZEDZIA COACHINGOWE
W PRACY Z MtODZIEZA"

Wykorzystanie narzedzi coachingowych w procesie pisania projektu, ktéry nastep-
nie bedziemy wspdlnie realizowac, spowoduje, ze projekt ten bedzie bardziej nasz,
kazdy z uczestnikéw bedzie miat wieksza szanse na identyfikacje z projektem.
Wydaje mi sie, ze to moze by¢ dobrg droga do pisania projektu. ,Praca u podstaw”,
wspblne okreslanie celdéw, drég do ich realizacji, stawianie sobie wyzwan, szukanie
rozwigzah, ktére pozwolg nam na zrealizowanie naszych zamierzef, spowoduje, ze
cztonkowie grupy inicjatywnej poczuja sie bardziej odpowiedzialni w p6Zniejszym
procesie realizacji projektu.

Narzedzia coachingowe beda réwniez dobra metoda do zastanowienia sie, czemu
maja stuzyé prowadzone przez Fundacje kampanie i projekty, do szukania rozwigzah
na pojawiajace sie w ich przebiegu problemy. Czesto podejmowane przez nas dziata-
nia nie przynoszg oczekiwanych przez nas rezultatéw. Narzedzia coachingowe moga
stac sie dobrg drogg do unikania wczedniej popetnianych btedéw.

Warto zadawac sobie pytania otwierajace podczas cotygodniowych odpraw ze-
spotu, a zwtaszcza podczas spotka, ktére majg na celu zarysowanie koncepcji nowo
podejmowanych dziatah. Wéwczas bede proponowac stosowanie tych narzedzi, np.
poprzez zastanowienie sie nad kolejnymi krokami w drodze do realizacji celu, ktéry
rowniez trzeba doktadnie okresli¢, bo bywa u nas niejasny. Ma to jednak bardziej
cechy coachingu biznesowego, w gruncie rzeczy.

_ Opisany powyzej miniprojekt pod tytutem ,Wschodzqgce moje
miasto, tu wracam i kreuje” zostat zaakceptowany i dofinansowany
.a przez Polskq Narodowg Agencje Programu ,Mfodziez w dziataniu”,
Czas realizagji 1.08.2013-15.01.2014

AGNIESZKA PAJACZKOWSKA, PAJP ,,NIEPOMAGAJ. WSPIERAJ!"

To, co zamierzam zmieni¢ w dotychczasowym stylu oraz w dotychczasowej formie
mojego wsparcia:

Zamierzam Swiadomie oddziela¢ sytuacje, w ktérych doradzam (udzielam in-

formacji), od sytuacji, w ktérych wspieram, i wobec tego - Swiadomie wybierad
narzedzia, ktorymi sie postuguje.




W trakcie rozméw telefonicznych, ktérych celem jest wsparcie, zamierzam jeszcze
wiecej pytaé, a mniej udzielaé odpowiedzi. W zaleznosci od kontekstu i mozliwo3ci
zamierzam uzywac niektérych narzedzi, ktére poznatam na szkoleniu PAJP: ciszy;
pytania przez pozytyw, a nie negatyw; rozmowy o rozwigzaniach, a nie o proble-
mach; pytania o mocne strony i zasoby; reframingu; skalowania; komplementowania;
proponowania zadan.

Zamierzam wyprébowad, jak niektére z tych narzedzi pracujg w sytuacji kore-
spondencji.

Zamierzam lepiej planowac i uwazniej przygotowywac sie do spotkar - tak, aby
stworzy¢ sobie i uczestnikowi sytuacje na tyle komfortowa, aby nasza rozmowa
mogta zawiera¢ elementy rozmowy coachingowej (szczegdlnie te, ktdre wymienitam
w poprzednim punkcie).

Zamierzam wzmacniaé, rozwijac i praktykowaé mojg wtasna wizje ,cztowieka
i Swiata”, moja wtasng filozofie, ktéra - jak sgdze — ma wiele wspdinego z wizjg
towarzyszaca coachingowi (dzieki temu w ogdle zaktadam mozliwosé szczerego
i efektywnego korzystania ze wspomnianych narzedzi).

Zamierzam stworzy¢ sobie mozliwo3¢ wsparcia samej siebie w procesie wspie-
rania innych — chciatabym poprosi¢ o to wybrang osobe z mojej organizacji oraz
wypracowac z trojka ,pajperska” wspblny obszar wzajemnego wsparcia.

Zamierzam lepiej i madrzej dbac o siebie, swoje potrzeby i granice.

DOROTA WOZNICA, PAJP ,,NIE POMAGA)J. WSPIERAJ!"

Chciatabym sprébowac wdrozyé w swojej pracy z mtodzieza cisze i magiczne pytanie
.CO jeszcze?” — poprzez danie mtodym ludziom przestrzeni do zastanowienia sie
i wypowiedzenia sie wzmocni€ ich poczucie uczestnictwa, motywacji i kreatywnosci.

Po powrocie z PAJP postaram sie stworzy¢ z mtodzieza, z ktérg pracuje, kontrakt na
najblizsze 4 miesigce wspdlnych dziatad. Podczas kazdego spotkania grupy mtodziezy,
z ktora pracuje (Srednio raz na dwa tygodnie), bede starac sie budowaé przestrzer do
tego, by kazdy mégt wypowiedzie¢ sie w kwestii tego, nad czym aktualnie pracuje gru-
pa. Bede sie tez powstrzymywac od tego, by sugerowac jej moje zdanie i méj punkt wi-
dzenia. Moje najwazniejsze zadanie to pozwalac na skoriczenie wypowiedzi méwigcym
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i uczula¢ na to samo pozostatych stuchajacych. Przynajmniej raz w trakcie kazdego
spotkania zadam pytanie ,co jeszcze?” i odlicze powoli do 10, zanim przejde dalej.

Z PERSPEKTYWY CZASU: - I
Jesli chodzi o moje podejscie do pracy z mtodziezg, to od ,pajpowego” szkolenia
.Nie pomagaj. Wspieraj!” staram sie zawsze, by byta to nie praca, ale WSPOt-
PRACA, w ktorej ja i mtodzi ludzie jestesmy dla siebie partnerami w dgzeniu do
danego celu. | najwazniejsze, ze to ma by¢ ich cel, moim celem jest wsparcie ich
w dazeniu do niego. Moje miniprojektowe zadanie mam caty czas w tyle gtowy
i mysle, Ze to ono przyczynia sie w duzej mierze do tego, ze moge by¢ Swiadkiem
i wspotuczestnikiem kreatywnych, petnych zaangazowania i entuzjazmu inicjatyw
mtodziezowych. Co wiecej, tamto szkolenie byto punktem przetomowym na
mojej Sciezce rozwoju i poczatkiem drogi trenerskiej, na ktorej przy kazdej okazji
staram sie osobom pracujgcym z mtodziezg méwic: ,Z mtodzieza nie pracuj, tylko
wspotpracuj” i oczywiscie ,nie pomagaj — wspieraj!”.

Dorota WozZnica, Miejska Biblioteka Publiczna w Jasle

KAROLINA MIZYNSKA, PAJP ,,NIE POMAGAJ. WSPIERAJ!"

To szkolenie uswiadomito mi, ze moja wspdtpraca z Mtodziezowa Rada Miasta Zgierza
to tak naprawde coaching. Fakt, ze przygotowuije dla nich czasami szkolenia, wyjezdzam
z nimi, kiedy potrzebny jest dodatkowy opiekun —to wszystko jest doraZne. Tak naprawde
petnie role coacha dla tej mtodziezy i co jeszcze bardziej dla mnie zaskakujace - dla ich
formalnej opiekunki réwniez. Dlatego tez w moim minipojekcie PAJP skoncentruje sie
na dziataniach dla nich, wykorzystujac wszystkie swoje doswiadczenia (zte i dobre) ze
wspdtpracy z poprzednig MRMZ. Postaram sie, aby ta ponaddwudziestoosobowa grupa
lokalnej i podejmowata préby realizowania siebie w tej dziatalnosci. Mam nadzieje, ze
kiedy spotkamy sie w grudniu, bede mogta z duma powiedzie¢, ze moja mtodziez nadal
pracuje razem. Jesli jednak okaze sie, ze ktéres z nich podjeto inng decyzje — chciatabym,
aby byta ona bardzo swiadoma i zgodna z wtasnymi potrzebami. Nazywajac rzeczy po
imieniu — jesli jakis dzieciak zacznie znowu dziataé z partig polityczna lub na rzecz lokal-
nego polityka — jest to wynikiem jego prawdziwej potrzeby, a nie efektem manipulagji,
wykorzystania niedoswiadczenia czy otrzymanej obietnicy wymiernych korzysci.

Wykorzystam do tego narzedzia, kt6re dat mi PAJP, ale moze réwniez poszukam

nowych. Coaching jest dla mnie coraz bardziej fascynujaca dziedzing.




10/ Datem rade!

Zrobie to
Moge to zrobié (a czemu nie?!)

Sprobuje to zrobié
Jak mam to zrobic?
Chce to zrobié
Nie umiem tego zrobié
Nie zrobie tego
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PROTOKOL DO PIERWSZYCH SESJI*®

Imie (imiona) i nazwisko klienta: ..................c.ccoooviiiiiiiii

Problem/historia: (Jak moge poméc? Co Ci mowi, ze ... stanowi problem? Czego
probowates? Czy to pomogto?)

Formutowanie celéw: (Co chcesz zmieni¢ poprzez swoje spotkania ze mna? Dialog
na bazie pytania o cud.)

Wyjatki: (Czy sa chwile, kiedy problem nie wystepuije lub jest mniej powazny? Kiedy?
Jak to sie dzieje? Czy s3 momenty, ktére troszke przypominajg obraz cudu, ktéry
opisujesz?)

Skalowanie:
Gotowos¢ do pracy:

Pewnos¢:

Komplementy:

Pomost:

Zadanie/propozycje:

16 Protokoty zostaty zaczerpniete z P. de Jong, I. Kim Berg, Rozmowy o rozwigzaniach.
Podrecznik dla studentow, Ksiegarnia Akademicka, Krakéw 2007, s. 188-191.



PROTOKOL DO DALSZYCH SESJI

Imig i nazwisko klienta: ..o

Co sie poprawito?
Wydobywanie: (Co takiego sie dzieje, co sie poprawito?)

Wzmacnianie: (Jak to sie dzieje? Co robisz, zeby do tego doprowadzi¢? Czy jest to
dla ciebie cod nowego? Jako ze juz robisz ..., jaka réznice zauwazasz miedzy sobg a ...
(inng wazng osobga)? Co sie zmienito w domu/pracy/grupie?)

Wzmacnianie/komplementowanie: (Nie kazdy by powiedziat, czy zrobit ... itp.)
Zaczynanie od poczqtku: (Co jeszcze sie poprawito?)
Robi¢ wiecej: (Co bedzie konieczne, zeby zrobi¢ ... ponownie? Zeby robié to czeiciej?)

Jesli nic sie nie poprawito: (Jak sobie dajesz rade? Jak Ci sie to udaje? Jak to sie
dzieje, ze nie jest coraz gorzej?)

Skalowanie postepu:
Biezgcy poziom:

Kolejny(e) poziom(y): Kiedy przejdziesz od ... (numer biezacego poziomu) do ...
(o jeden poziom wyzej na skali), co sie zmieni? Kto pierwszy to zauwazy? Co zrobi
inaczej ta osoba, kiedy to zauwazy? Co by byto potrzebne, zeby udaé, ze doszto do
... (0 oczko wyzej na skali)?
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PROTOKOt FORMUtOWANIA CELOW

Wyjasnianie rél
(przerwa, informacja zwrotna)
Opis problemu

Jak moge poméc?

W jakim sensie stanowi to dla ciebie problem? (Uzyskujemy opis problemu; jesli jest
ich wiecej niz jeden, to musimy zdecydowac, ktory problem wymaga opracowania
w pierwszej kolejnosci).

Czego prébowates? (Czy to pomogto?)

Formutowanie celow
Co sie musi zmieni¢ w wyniku naszego dzisiejszego spotkania, zeby$s mogt powie-
dzie¢, ze byto ono warte zachodu?

PYTANIE O CUD

(Po jego zadaniu skoncentrujmy sie na tym, co sie zmieni, kiedy zdarzy sie cud.)
Jesli chodzi o klienta: Jaka zmiane zauwazysz? (Jaka bedzie pierwsza rzecz, ktora
zauwazysz? Co jeszcze?)

W odniesieniu do innych istotnych oséb: Kto jeszcze zauwazy, ze zdarzyt sie cud?

Jaka zmiane zauwazy w tobie ta osoba? Co jeszcze?

Co zrobi ta osoba, kiedy to zauwazy? Co jeszcze?
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Kiedy ta osoba to zrobi, to co sie zmieni dla ciebie?
IDAC W STRONE ROZWIAZANIA

(Do wykorzystania, kiedy klient potrafi odpowiedzie¢ na pytanie o cud).
Przypusémy, ze udawatbys, ze cud sie zdarzyt, jakg matg rzecz zrobitby$ najpierw?

Jak by to mogto poméc?

Lub: Co bedzie konieczne, zeby zdarzyta sie czes¢ tego cudu?

Czy jest cos, co mogtoby sie zdarzy¢? Jesli tak, to czemu tak sgdzisz?
Zakoriczenie

1. Jesli odpowiedzi klienta na pytanie o cud sa konkretne i szczegbtowe, komplemen-
tujemy i proponujemy: ,Prosze wybrac sobie jeden dzied w przysztym tygodniu
i udawac, ze miat miejsce cud, zwracajac uwage na zmiany, jakie on przyni6st”.

2. Jesli odpowiedzi klienta na pytanie o cud nie sg konkretne i szczegdtowe, chwali-
my i proponujemy: ,Prosze sie zastanowic nad tym, co takiego dzieje sie w Twoim
zyciu, co Ci podpowiada, ze ten problem da sie rozwigzac”.

(Jezeli wchodzi w gre druga sesja, mozna poprosic klienta o ponowne spotkanie
w celu dalszej pracy nad problemem).




PROTOKOt FORMULOWANIA INFORMACJI ZWROTNEJ DLA KLIENTA
Podsumowanie rezultatéw rozmowy

Czy istnieje dobrze sformutowany cel? Jaki?

Czy sq jakies wyjatki? Jakie?

Jedli tak, to czy zamierzone, czy przypadkowe?

W jakiego typu relacji jeste3my z klientem? (typu goszczenia, narzekania czy wspot-
pracy?)

Informacja zwrotna
Komplementy:

Pomost:

Zadanie:
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TWORZENIE WEASNEGO SKRYPTU COACHINGOWEGO"

Najwazniejsze jest to, byscie dobrze i bezpiecznie sie czuli w rozmowie z mtodymi
ludZmi. Macie swoje przekonania, wartoici, sprawdzone sposoby pracy, poznaliscie
w tej publikacji tez juz troche podejicie coachingowe. W oparciu o to wszystko
kazdy z Was moze wypracowac osobisty skrypt coachingowy na sesje we wtasnym
Srodowisku pracy. W ramach takiego skryptu mozecie poeksperymentowaé z réznymi
aspektami podejscia zorientowanego na rozwigzania. Tworzac swéj indywidualny
skrypt, skupcie sie najpierw na pracy z jedng osoba. Wybierzcie forme, ktéra Wam
odpowiada (notatki, grafika, cliparty, kolory itp.).

Moze Wam sie przydac jedno lub wiecej z ponizszych pytad:
Jak powitasz klienta?
Biorgc pod uwage fakt, ze Twdj klient moze nie znac¢ Podejscia Zorientowanego na
Rozwigzaniach, jak masz zamiar wyttumaczyé, na czym ono polega?
Jak przedstawisz swéj sposéb pracy?
Jak zapytasz o problem/pytanie/prosbe Twojego klienta?
Jak zbadasz zmiany przed pierwszym spotkaniem?
Jak zgfebisz wyjqtki?
Jak zadasz pytanie o cud?
Jak wprowadzisz alternatywng metode pytania o cud?
Jak sformutujesz skalowanie?
Jak sformutujesz pytanie o energie?
Jak zgfebisz zasoby wokét/poza problemem?
Jak wiqczysz aspekty systemowe (np. zadasz pytania o wazne osoby)?
Jakq procedure/technike zastosujesz dodatkowo w swoim podejsciu?
Jak wigczysz przeramowanie, komplementy i zachete juz w trakcie rozmowy?
Jak stworzysz zakoriczenie przed przerwg?
Jak przekazesz informagje zwrotngq po przerwie?
Jak ,skomplementujesz” klienta?
Jak wprowadZzisz zadania?
Jak zamkniesz sesje i poZzegnasz sie z klientem?

Pytania ogélne

Jakich wskazowek, podpowiedzi i ,przypominajek’“udzielisz sobie przed sesjq co-
achingowq?

Jakie inne kwestie sq wazne dla Twojego skryptu coachingowego?

17 Michael Kimmig na podstawie: Lésungsorientierte Beratung, wdoff



Skonsultuj sie z kims innym, Twoja grupa wsparcia.
Poeksperymentuj z tym i wprowadz zmiany.

POWODZENIA!

Fot. A. Szczepanik
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DWANASCIE NAJWAZNIEJSZYCH PYTAN ZMIENIAJACYCH'™

= Czego chce?
= Jaki mam wybor?
= Jakie przyjmuje zatozenia?
= Zaco jestem odpowiedzialny?
= Jak inaczej moge o tym mysle¢?
= Co ten drugi cztowiek mysli, czuje, czego potrzebuje i chce?
= Czego nie dostrzegam lub unikam?
= Czego sie moge nauczyc...
..0d tej osoby czy z tej sytuacji?
..Z tego bfedu czy niepowodzenia?
..Z tego sukcesu?
= Jakie pytania powinienem zadac (sobie i/lub innym)?
= Jakie kroki bedzie najrozsadniej podjac?
= Cojest mozliwe?

Warto miec te liste pod reka, by w kazdej chwili méc z niej skorzystac, gdy zndw
utkniesz w martwym punkcie lub gdy bedziesz poszukiwaé innych mozliwoici. Mo-
zesz tez dopisywac inne pytania, ktére uznasz za przydatne dla zmiany perspektywy.

Korzystajac z 4 pytan angazujacych, umozliwi¢ im (mtodziezy) stworzenie -
planu ich dziatan i krok po kroku go realizowaé. Podsumowujac: poméc im od-
kry¢ w sobie ich zainteresowania, checi do dziatania, do zmiany, do znalezienia
tego CZEGOS, co oni tak naprawde chcieliby robi¢ i wspiera¢ ich na tej drodze
realizacji.
Uczestniczka PAJP

Jednoczesnie pozwoli mi to na realizacje celéw mojej organizagji, jakimi sg m.in. -
odnalezienie przez mtodziez ich zainteresowan, checi do zmian i dziatania,
a co za tym idzie — odwrdcenie ich uwagi od nudy, uzywek, pozwolenie im sie
realizowac, poczuc sie wartosciowym cztowiekiem.

Uczestniczka PAJP

18 Marilee Adams, Myslenie pytaniami, Studio Emka, Warszawa 2010, s. 203-204.
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Program ,Mtodziez w dziataniu” to program Unii Europejskiej wspierajacy uczestnictwo
w ksztatceniu pozaszkolnym, czyli edukacji pozaformalnej. Umozliwia nawigzywanie
kontaktéw miedzynarodowych i wymiane doswiadczen. Zacheca do podejmowania
réznorakich dziatan na rzecz spotecznosci lokalnej, stuzacych réwniez indywidualnemu
rozwojowi. Promuje idee zjednoczonej Europy.

Nadrzedne cele programu to: przezwyciezanie barier, uprzedzen i stereotypow wsrod
mtodych ludzi, wspieranie ich mobilno3ci oraz promowanie aktywnosci obywatel-
skiej. Program promuje przedsiewziecia, ktére majg pomoc w rozwoju osobowosci
mtodych ludzi.
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