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Witaj!

W tym numerze:

�  Tomasz Dulewicz o przydatnych pytaniach czyli s
ynnej „C5”

�  Wywiad z Jackiem Wysowskim

�  Aktualne informacje o szkoleniach i spotkaniach.

Zapraszamy!

   Tomasz Dulewicz

  PYTANIA ZAMIAST PRZYPADKU
  ...czyli o treningu i coachingu

Chc�  mie�  wi� cej czasu, pieni� dzy, znajomych... Chc� , � eby praca sprawia
a mi wi� cej rado� ci...
Chc�  mie�  lepszy samochód, telefon, komputer...

Prawie ka� dy cz
owiek, którego spotykam chce mie�  czego�  wi� cej, lub chce robi�  co�  lepiej.

Ci ludzie najcz�� ciej próbuj�  zada�  sobie pytanie: Jak mog �  to osi � gn �� ?

Odpowied�  brzmi: Jest wiele czynników, które mog�  w tym pomóc. Jedne zale��  od zdarze�  losowych
(np. znajd�  co�  na ulicy). Drugie od innych ludzi (np. wujek z Ameryki przeka� e mi spadek). Trzecie
zale��  od nas samych. Na nie mamy najwi� kszy wp
yw, tote�  nimi si�  zajmiemy teraz.

Trening oraz coaching s�  najlepszymi sposobami, � eby wzi��
sprawy w swoje r� ce i osi� gn��  sukces – czyli mie�  wi� cej, b� d�
robi�  co�  lepiej.

Podczas treningu uczymy si�  wykonywania konkretnej
umiej� tno� ci. Na przyk
ad trener koszykówki uczy zawodnika jak
ma wykonywa�  rzuty osobiste. Uczy go jak ustawi�  stopy, nogi,
biodra, tu
ów, ramiona i r� ce. Nast� pnie ruchów jakie zawodnik
ma wykona�  rzucaj� c pi
k� .

Podczas coachingu doskonalimy to, czego nauczyli� my si�  podczas
treningu. Kszta
tujemy nasz�  relacj�  z naszymi umiej� tno� ciami, z
samym sob� , jak i z otoczeniem. Cz� sto coaching jest bardziej relacyjny,
duchowy i osobisty ni�  trening.

Je� li chcesz mie�  czego�  wi� cej, b� d�  chcesz co�  robi�  lepiej skorzystaj
z treningu, b� d�  coachingu. Albo... naucz si�  prowadzi�  trening b� d�
coaching.
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Certyfikowany coach,
trener, manager.
Koordynator Szko
y
Profesjonalnego
Coachingu. Absolwent
Zarz� dzania i Marketingu
UJ. Autor publikacji z
zakresu coachingu, twórca
narz� dzi coachingowych i
menad� erskich.

TOMASZ DULEWICZ

Aby zach� ci�  Ci�  do zdobywania praktycznych umiej� tno� ci w tych obszarach przedstawi�  Ci proste i
skuteczne coachingowe narz� dzie. Nazywa si�  ono C5. Polega na zadaniu pi� ciu pyta� :

1. Co mog �  ZACZ��  robi � ?

2. Co mog �  PRZESTA�  robi � ?

3. Czego mog �  WI� CEJ robi � ?

4. Czego mog �  MNIEJ robi � ?

5. Co mog �  INACZEJ robi � ?

Przeczytaj poni� szy przyk
ad praktycznego zastosowania C5. Zwró�  uwag�  na prost�  form� , krótki
czas wykonywania � wiczenia oraz znacz� ce zmiany jakie powoduje w my� leniu danej osoby.

Paw
owi na wszystko brakuje czasu. Wsz� dzie si�  spó� nia i ze wszystkim ma zaleg
o� ci. Pawe
 chce
mie�  wi� cej czasu. W tym celu pos
uguje si�  narz� dziem C5. Odpowiada na kolejne pytania.

Co mog �  zacz��  robi � ?
- Oszcz� dza�  czas. Szuka�  czasu. Planowa�  go, tak by starcza
o go na moje zadania.

Zapisywa�  zadania w kalendarzu przydzielaj� c im przedzia
y czasu i robi�  te zadania, które
daj�  mi najwi� cej korzy� ci. S�  najbardziej po�� dane i korzystne dla mnie.

Co mog �  przesta �  robi � ?
- Traci�  czas na rzeczy ma
o wa� ne. Mog�  przesta�  robi�  w pracy rzeczy, które nie przynosz�

mi zysku.

Czego mog �  wi � cej robi � ?
- Odpoczywa�  w nocy, zamiast siedzie�  przy komputerze czy dokumentach. Pracuj� c po

nocach jestem � pi� cy w dzie� . Odpoczywaj� c wi� cej w nocy, mia
bym wi� cej energii w dzie� ,
w pracy. Mog�  te�  zobowi� zywa�  si�  tylko do zada� , które mog�  wykona� .

Czego mog �  mniej robi � ?
- Mog�  mniej ludziom obiecywa� . Podejmuj� c si�  wielu zada�  nie jestem w stanie wszystkich

wykona�  jednocze� nie.

Co mog �  inaczej robi � ?
- Od dzi�  planuj�  swoje zadania. Okre� lam je w czasie i zapisuj�  w kalendarzu. Zobowi� zuj�

si�  tylko do zada� , które mog�  wykona� . Wykonuj�  tylko wa� ne zadania. Rezygnuj�  z ma
o
wa� nych. Oprócz tego w nocy odpoczywam, � eby mie�  wi� cej energii w dzie� .

Powy� sze narz� dzie pokazuje jak w prosty sposób mie�  wi� cej i dzia
a�
lepiej. Podobnych narz� dzi jest du� o. Wiele z nich mo� esz pozna�  podczas
kursu ABC coachingu i treningu  (http://www.ipri.com.pl/ABC.html).

Dzi� ki treningowi i coachingowi mo� esz mie�  wi� cej i dzia
a�  lepiej. Dzi� ki
kursowi ABC coachingu i treningu  mo� esz si�  nauczy�  umiej� tno� ci
prowadzenia treningu i coachingu na podstawowym  poziomie. Dowiesz
si�  te�  czym ró� ni si�  trening od coachingu, a czym szko
a trenerów od
szko
y coachów. Jednak przede wszystkim rozwiniesz si�  w zakresie
osi� gania celów, w zakresie znajdowania odpowiedzi na pytanie – w jaki
sposób mie �  wi � cej i dzia
a �  lepiej?  B� dziesz potrafi
 pomóc w
osi� ganiu celów sobie, swoim bliskim, znajomym jak i wspó
pracownikom.
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CZ	OWIEK W BARDZO
DOBRYM GATUNKU...
Z Jackiem Wysowskim , psychoterapeut � , psychologiem, certyfikowanym
specjalist �  psychoterapii uzale � nie �  rozmawia Dominika Winnikow.

Dominika Winnikow – Jakie jest Twoje do � wiadczenie zawodowe w pracy z lud � mi
uzale 	 nionymi?

Jacek Wysowski – Z osobami uzale� nionymi od alkoholu pracuj�  od 14 lat. Zajmowa
em si�  ró� nymi
formami terapii tych osób. Pracowa
em w przychodni leczenia uzale� nie� , na oddziale dziennym oraz
obecnie w oddziale stacjonarnym ca
odobowym leczenia uzale� nienia od alkoholu, w ramach
Wojewódzkiego O� rodka Terapii Uzale� nie�  i Wspó
uzale� nienia przy szpitalu im. Babi� skiego w
Krakowie. Uko� czy
em Studium Pomocy Psychologicznej oraz Studium Terapii Uzale� nie�  a od
2000r. jestem certyfikowanym specjalist�  psychoterapii uzale� nie� . Szkoli
em si�  w ró� nych
kierunkach terapeutycznych. W swojej pracy, wykorzystuje takie podej� cia, jak: Gestalt, psychodram� ,
racjonalno-emotywn�  terapi�  zachowa�  oraz elementy systemowej terapii rodzin. W 2007r.
uko� czy
em kurs przygotowuj� cy do certyfikatu psychoterapeuty Polskiego towarzystwa
Psychiatrycznego przy Zak
adzie Terapii Rodzin CMUJ.
Mam prywatn�  praktyk�  w gabinecie psychoterapii, gdzie oprócz pomocy osobom uzale� nionym od
alkoholu zajmuje si�  innymi uzale� nieniami, ale tak� e terapi�  Doros
ych Dzieci Alkoholików, nerwic i
zaburze�  osobowo� ci. Prowadz�  zaj� cia w Szkole Profesjonalnego Coachingu, oraz w Ma
opolskim
O� rodku Szkolenia Terapeutów Uzale� nie� . Realizuj�  równie�  szkolenia tematyczne z ró� nymi
grupami zawodowymi, szkolenia te dotycz�  nie tylko zagadnie�  zwi� zanych z uzale� nieniami.
W Szpitalu Babi� skiego prowadz�  tak� e od siedmiu lat, wspólnie z Agat�  Wojciechowsk�  Klub
Poetycki „Wir” dla pacjentów po kryzysach psychotycznych; jest to forma terapii przez sztuk� . W
bie�� cym roku realizowali� my projekt rekomendowany przez Ministerstwo Edukacji i Dziedzictwa
Narodowego, w ramach tego projektu szkolili� my terapeutów zaj� ciowych z terenu Ma
opolski, dziel� c
si�  naszymi do� wiadczeniami w zakresie terapii przez literatur� . W pracy z wykorzystujemy z Agat�
nasze osobiste do� wiadczenia literackie. Je� li chodzi o mnie, jestem cz
onkiem Zwi� zku Literatów
Polskich, laureatem Stypendium Miasta Krakowa w Dziedzinie Literatury za rok 1997, autorem
czterech ksi�� ek poetyckich.

– Czy mo 	 na wyodr � bni �  co �  takiego jak cechy osoby, która pracuje z uzale 	 nionymi? Jakie
cechy s �  przydatne w takiej pracy, co trzeba w sobie wyprac owa�  czy wzmocni � ? Czy ka 	 dy
si �  do tego nadaje?

Generalnie cechami wa� nymi u terapeuty s�  ciekawo�� , drugiego cz
owieka, autentyczno�� , empatia,
niezaborcza � yczliwo�� , akceptacja innych ludzi, umiej� tno��  s
uchania i
budowania kontaktu, ciep
o, syntoniczno�� . Tak� e uwa� no�� , umiej� tno��
s
uchania. Umiej� tno��  zaszczepiania nadziei i dawania oparcia. Wa� ne, aby
psychoterapeuta przeszed
 tak� e terapi�  w
asn� , co pozwoli mu nie miesza�
swoich problemów z problemami pacjenta. Jest to o tyle istotne, � e
psychoterapeuta pracuje sob� , a jego b
� d mo� e mie�  konsekwencje dla
pacjenta (w najlepszym wypadku pacjent ma wi� ksze zamieszanie).
Niezwykle istotn�  spraw�  jest ucz� szczanie na superwizj�  i omawianie
trudniejszych relacji terapeutycznych.
Dobrze jest, je� li terapeuta przeszed
 jakie�  do� wiadczenie w
asnej zmiany,

prze� ywa
 trudno� ci i poradzi
 sobie z nimi. Takie do� wiadczenia s�  nieocenione w tym zawodzie.
Pozwalaj�  cz� sto na lepszy kontakt z pacjentem i lepsze rozumienie go, a to bardzo pomaga w terapii,
budzi zaufanie, poniewa�  pacjent wyczuwa pewne cechy terapeuty. Osobiste do� wiadczenie to co� ,
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Psycholog, psychoterapeuta,
certyfikowany specjalista
psychoterapii uzale� nie� .
Wyk
adowca Ma
opolskiego
O� rodka Szkolenia Terapeutów
Uzale� nie� . Pracuje w szpitalu
specjalistycznym im. dr J.
Babi� skiego oraz prowadzi
praktyk�  prywatn� .

JACEK WYSOWSKI

czego nie mo� na si�  nigdzie teoretycznie nauczy� . W pracy z pacjentami uzale� nionymi przydaje si�
spokój, wyrazisto��  emocjonalna, jasno��  komunikacji werbalnej i niewerbalnej, poczucie humoru. A
tak� e dystans do samego siebie, i odporno��   na prze� ywanie frustracji i w
asnej bezradno� ci, któr�  w
pracy z osobami uzale� nionymi prze� ywa si�  do��  cz� sto. Poza tym 
atwiej si�  pracuje, kiedy lubi si�
swoich pacjentów. � yczliwo��  do pacjenta nie wyklucza umiej� tno� ci dostrzegania jego manipulacji i
nazywanie ich. Praca z osobami uzale� nionymi uczy pokory, wobec spraw nas przerastaj� cych i
ogranicze� , którym podlegamy, niezale� nie od naszych mo� liwo� ci.

– Czego mo 	 na si �  spodziewa �  w pracy z uzale 	 nionymi i wspó
uzale 	 nionymi?
Jakie s �  trudno � ci? Co jest satysfakcjonuj � cego w tej pracy?

Za najwi� ksza trudno��  w pracy z osobami uwa� am brak ich motywacji do terapii i do zmiany,
wynikaj� ce z ich masywnych mechanizmów obronnych, pozwalaj� cych tak
naprawd�  chroni�  ich dost� p do alkoholu i nie dostrzega�  konsekwencji picia.
Dotyczy to zw
aszcza pacjentów kierowanych na leczenie przez s� d. Ale praca
z osobami uzale� nionymi daje mi te�  bardzo wiele satysfakcji, fascynuj� ce jest
towarzyszy�  im, kiedy zmieniaj�  swoje � ycie, patrz� c ile jest w nich odwagi i
determinacji do trze� wo� ci, jak staj�  si�  coraz bardziej sob� , jak odzyskuj�  i
buduj�  osobist�  wolno�� , jak odzyskuj�  zdolno��  kochania i mówienia prawdy.
Kto�  powiedzia
, � e trze� wiej� cy alkoholik to cz
owiek w bardzo dobrym
gatunku. Zgadzam si�  z tym w zupe
no� ci, z takim wszak� e zastrze� eniem, � e
sama abstynencja nie jest to� sama z trze� wo� ci�  – trze� wo��  to tak� e praca
nad sob� , odwaga do stawania si�  coraz lepszym cz
owiekiem, do zmieniania
tego, co mo� na w sobie zmieni� , w sensie pozytywnym oczywi� cie. To pokora
i zdolno��  do zaakceptowania swoich ogranicze� , do pogodzenia si�  ze sob� ,
do wybaczenia innym i sobie. To umiej� tno��  rozró� niania swoich ogranicze�
od swoich mo� liwo� ci. Wspaniale jest móc uczestniczy�  w tym wszystkim,

towarzyszy�  w takiej w� drówce!

– Co uwa 	 asz za swój sukces w pracy z uzale 	 nionymi?

Jest taka przypowie�� : Pewien cz
owiek szed
 brzegiem morza i wrzuca
 do wody meduzy, które
przyp
yw wyrzuci
 na brzeg w znacznej ilo� ci. „Co robisz?” zapyta
 go inny przechodzie� . „Jakie
znaczenie ma twoja praca, tych kilkadziesi� t meduz, które uratujesz, skoro na tej pla� y zgin�  ich
tysi� ce?” Odpowiedzia
 mu: „dla tych, które uratuj� , ma to znaczenie”.

– Czego b � dzie mo 	 na nauczy �  si �  na Twoim szkoleniu? Co chcia
by �  przekaza �  uczestnikom?

 Chyba g
ównie to, � e znaczna ilo��  osób uzale� nionych to osoby
wra� liwe, warto� ciowe, � e uzale� nienie od alkoholu jest chorob�
„demokratyczn� ” – mo� e na ni�  zachorowa�  ka� dy bez wzgl� du
na p
e�  jak i wykszta
cenie czy iloraz inteligencji. To, � e nikt si�  o
chorob�  nie prosi, nie jest ona kwesti�  czyjej�  s
abej woli,
kiepskich standardów moralnych, czy kwesti�  wyboru. Tak jak nikt
nie wybiera sobie alergii ani cukrzycy, czy innej chronicznej
choroby. I to, � e praca z osobami uzale� nionymi ma sens. Sens,
który dotyka i kszta
tuje zarówno osob� , której pomagamy, jak i
samego pomagaj� cego.

>>> Szkolenie z zakresu uzale 	 nienia od alkoholu i zjawiska wspó
uzale 	 nienia: 14-15. XI 2009

Informacje i zapisy: http://www.ipri.com.pl/alkoholizm.html
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NAJBLI 
 SZE WARSZTATY I SPOTKANIA

„COACH PROWOKATOR”

Do wszystkich zainteresowanych prowokowaniem super-zmian

PROWADZ	 CY: Tomasz Kowalik

TERMIN: 24-25. pa� dziernika , w godz. 10:00-19:00 i od 10:00-15:00

INWESTYCJA: 600 z
 od osoby

INFORMACJE i ZAPISY: http://www.metamorfoza.pl/forms/prowo1kr/

„KURS NLP”

Ca
o� ciowy kurs Neurolingwistycznego Programowania

PROWADZ	 CY: Teresa Foszcz

TERMIN: od 4. listopada , w ka� d�  � rod�  o godz. 18:00

INWESTYCJA: 120 z
 od osoby za miesi� c

INFORMACJE i ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/grupy.html

„UZALE 
 NIENIE i WSPÓ	UZALE 
 NIENIE”

Szkolenie z zakresu problematyki uzale� nienia od alkoholu

PROWADZ	 CY: Jacek Wysowski

TERMIN: 14-15. listopada , w godz. 10:00-18:00

INWESTYCJA: 300 z
 od osoby

INFORMACJE i ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/alkoholizm.html

„CHARYZMATYCZNY NAUCZYCIEL”

Trening umiej� tno� ci liderskich

PROWADZ	 CY: Artur Znaj

TERMIN: 14-15. listopada , w godz. 10:00-18:00

INWESTYCJA: 300 z
 od osoby

INFORMACJE i ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/nauczyciel.html

„SAVOIR-VIVRE W BIZNESIE”

Szkolenie dla tych, którzy chc�  czu�  si�  swobodnie w � wiecie sukcesu

PROWADZ	 CY: Miros
awa Wielowiejska

TERMIN: 20. listopada , w godz. 10:00-17:00

INWESTYCJA: 160 z
 od osoby

INFORMACJE i ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/etykieta.html

www.ipri.com.pl


