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Hanna Grajner

COACHING
- daj sobie szansg¢, by wreszcie bylo tak, jak chcesz

Usiadz na chwile i zastanéw sig, czy sposob w jaki zyjesz, przynosi
Ci prawdziwg i gleboka satysfakcje? Czy moze jest coS$, co, Twoim
zdaniem, mozna byloby poprawi¢? Jesli stwierdzisz, ze pragniesz
zmiany — pomysl nad coachingiem.

Coaching — brzmi groznie?

Wecale nie! Coaching jest procesem opartym na partnerstwie i zaufaniu
pomigdzy klientem, a coachem. Nic nie dzieje si¢ bez Twojej zgody.
To Ty, wspdlnie z Twoim osobistym trenerem, ustalasz cele, ktére
chcesz osiagnaé. Tylko Ty sam mozesz je zdoby¢, poniewaz one tkwia
w Tobie. Coach jedynie pomaga, nadaje kierunek, wskazuje droge,
ktéra mozesz pojsc.

Zatozeniem procesu coachingu jest zastgpowanie wczesniejszych, nieskutecznych zachowan nowymi,
bardziej konstruktywnymi. Coach rozmawia, obserwuje i przekazuje informacje zwrotne, majace na celu
wspOlng analiz¢ dotychczasowych dziatan. To pozwala na wypracowanie znaczniej bardzie]
przystosowawczych sposobéw postgpowania w Twoim zyciu. Powoduje to w efekcie zadowolenie Twoje, jak
i otoczenia w ktérym funkcjonujesz.

Co jest potrzebne w dobrym coachingu?

Cheé — jest baza catego procesu i co najmniej potowy sukcesu. Tak naprawde juz samo postanowienie
uczestnictwa w coachingu przejawia che¢ zmiany na lepsze. Dazenie do rozwoju jest naturalna potrzeba
cztowieka, a osobisty trener pomoze Ci zrobi¢ to jak najlepie;j.

Otwarto$¢ — coaching wymaga otwarcia si¢ na siebie, na swoje potrzeby i sposéb funkcjonowania w
otoczeniu. Wydobywa to, co w Tobie najlepsze.

Aktywizacja — oferuje pomoc i kierowanie rozwojem umiejgtnoscei i jednoczesnie oczekuje zaangazowania
oraz uwagi poswigconej sobie. To daje szansg na lepsze poznanie wtasnej psychiki. Przywraca energi¢ i chgé
zycia. Wspiera i podnosi jakos¢ zycia.

Ciekawo$¢ — rozwija umiejetnosci spoteczne, uczy budowania relacji miedzyludzkich, nawiazywania
dobrych kontaktéw z innymi. Dodaje odwagi na prowadzenie zycia takiego, jakiego pragniesz.

Harmonia — pozwala na poszerzenie wtasnej $wiadomosci i zycie w zgodzie z samym soba. Pomaga
przepracowac problemy, wskazuje nowe mozliwo$ci. Dazy do osiagnigcia Twojej wewngtrznej rownowagi.

Informacja — trener opracowuje strategi¢ dziatania zgodnie z Zyczeniami klientéw. Rozpoznaje Twoje
potrzeby, pomaga odnalez¢ i rozwina¢ zasoby osobiste. Skupia si¢ na konkretnych problemach, w zwiazku z
tym szuka jak najlepszych sposobdw, aby je rozwiaza¢. Przekazuje je Tobie, by§ mogt je efektywnie
wykorzystac.

Nieustanno$¢ — coaching to proces ciagty, ktéry dzieje si¢ w Tobie zaréwno na sesjach, jak i poza nimi,
podczas dalszej, samodzielnej pracy. Trwa tak dlugo, jak dlugo zechcesz udoskonalaé siebie. Regularne
¢wiczenie nowych zachowan umozliwia ich wewnetrzna asymilacj¢ i ulatwia zmiang zachowania.

Gratyfikacja — proces zmiany wcale nie jest tatwy, poniewaz wymaga wysitku oraz czasu. Coach wspiera
Ci¢ w trudnych momentach, dodaje sity do przezwycigzania wlasnych stabosci i motywuje do pracowania nad
samym soba. Prawdziwa zmiana jest mozliwa, a nastgpuje wskutek otwarcia si¢ na wtasny potencjat, wtasna
site oraz zaufania samemu sobie.



