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Gos¢ Poradni #4

Zapraszamy na spotkanie z Gosciem Poradni,

W cyklu a jest nim dzi$ Pani Joanna Grela - psycholog,
"GOSC PORADNI" coach zespotowy i grupowy akredytowany
przez ICF (Professional Certified Coach), trener

rozmowa biznesu, wspotautorka podrecznikow

z Joanng Grelg -
psychologiem, coachem
respotowym i grupowym
akredytowanym przez
ICF, trenerem biznesu

"Coaching zespotowy” i ,Coaching grupowy",
certyfikowany moderator Design Thinking,
konsultant DISC D3™, autorka narzedzi
rozwojowych ,Zestawu Warsztatowego
Zmien Perspektywe” iwspétautorka ,Kart

Ludzki Rozwdéj — Ludzka Zmiana”.

Pani Joanna pracowata m.in. jako HR menedzer i coach wewnetrzny w korporacji. Zdobyte
doswiadczenia w réznych branzach w potgczeniu z wiedzg psychologiczng pozwalajg jej by¢ realnym
wsparciem i partnerem dla lideréw i ich zespotéw. Miata przyjemnos¢ wspieraé w rozwoju
pracownikéw m.in. TUiR WARTA S.A., Time Trend Sp. z 0.0., Stowarzyszenie SOS Wioski Dzieciece,
Billennium i wielu innych. Jest trenerem pasjonatg, pracujgcym na szkoleniowych salach od 2006
roku.

Od 2013 roku jest cztonkiem ICF Global i ICF Polska - angazuje sie w dziatania promujgce coaching.
Przez dwa lata petnita funkcje Vice Dyrektora Oddziatu ICF w Lublinie.

Autorka licznych artykutéw dotyczgcych coachingu i przywdédztwa publikowanych m.in. w magazynie
,HR Business Partner”, ,Personel Plus”, na portalach HR Polska, HR Standard, HR News. Prowadzi
bloga www.ZmienPerspektywe.pl, na ktérym propaguje profesjonalny coaching, przygotowuje do
zawodowych zmian, uczy "leadership po ludzku".

MK: Ciesze sie, Zze przyjeta Pani zaproszenie do rozmowy.

JG: Z przyjemnoscia.

MK: O coachingu styszy sie coraz czesciej, to obco brzmigce sfowo staje sie wiec coraz bardziej
oswojone. Czy zdarza sie, Ze ktos pyta Panig co to wfasciwe jest coaching? | co wtedy zwykle Pani
odpowiada?

JG: Tak, stysze to pytanie bardzo czesto. Metoda jest w Polsce od niedawna, moze z czasem doczeka
sie stosownego ttumaczenia - jest pole do kreatywnosci. Coaching w klasyfikacji zawodow

i specjalnosci ujety jest pod numerem 235920 razem z mentorem i tutorem jako ,trener osobisty”.
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Co wazne — to specyficzna metoda pracy. Rolg coacha jest towarzyszy¢ w zmianach, w rozwoju,
wspiera¢ w realizacji celéw, pomaga¢ w odkrywaniu potencjatu Klienta. Coach nie doradza. Zadaje
pytania, stucha i odzwierciedla co moéwi Klient. Koncentruje sie na przysztosci i na tym co wazne w
»tu i teraz”. Proces coachingu to krétkoterminowe wsparcie. Kluczowa jest postawa coacha — petna
otwartosci, akceptacji i wiary w to, ze Klient ma w sobie wszystko co niezbedne by zy¢ tak, jak tego
pragnie i osiggac swoje zamierzenia.

MK: Chyba bardziej znane jest rdwniez czesto pojawiajgce sie na Pani blogu
(www.ZmienPerspektywe.pl) stowo trener? Kim jest trener?

JG: Trener ma za zadanie przekazywac wiedze,
uczy¢ swojego odbiorce. Coach tego nie robi.
Zadaje pytania, pod ktérych wptywem Klient
poszerza perspektywe, znajduje nowe drogi
dojscia do celu. Szkolenia, coaching, mentoring,
tutoring - kazda z tych metod rozwoju skierowana
jest do innego odbiorcy. Stosuje sie jg na innym
etapie rozwoju np. pracownika w organizacji. Do
trenera idziemy po wiedze, gdy chcemy sie czego$
konkretnego nauczy¢. Do coacha zas$, gdy chcemy
wsparcia w realizacji naszych celéw, chcemy by¢
wystuchani,  potrzebujemy motywacji do
dziatania.

MK: Coach bywa réowniez porownywany do terapeuty, poniewaz zarowno coach jak i terapeuta
pomaga poprzez rozmowe. W czym coaching jest podobny, a w czym rézny od psychoterapii?

JG: Tak, to prawda. Mozna pomysleé, ze coaching jest jak terapia, ale nie, coaching to inna metoda.
Coach nie pracuje z przesztoscig Klienta, koncentruje sie na terazniejszosci i przysztosci. Poza tym nie
diagnozuje Klienta. Coach nie wie i nie podejmuje decyzji o tym, co ma by¢ efektem wspdlnej pracy,
to Klient dookresla cele i mierniki efektywnosci procesu. Klient takze ma w petni brac
odpowiedzialno$¢ za siebie i swoje decyzje. Warunkiem coachingu jest dobrowolnosé
i zaangazowanie. Poza tym to krétkoterminowe wsparcie, obejmuje okoto 8-12 sesji trwajgcych
1-1,5 h. Coach spotyka sie co 1-2 tygodnie, a w pdzniejszym czasie nawet co miesigc. Kazda sesja
konczy sie zobowigzaniem do dziatania. Mdwi sie, ze coaching dzieje sie miedzy sesjami. Duzo w tej
metodzie dziatania, aktywnosci, eksperymentowania Klienta.

Do coacha z reguty przychodzi dobrze funkcjonujgca spotecznie osoba, coaching nie jest bowiem
procesem zdrowienia, leczenia przesztosci. Kiedy coach widzi w procesie, ze Klient wymaga wsparcia
innego specjalisty — zacheca by z niego skorzystac¢. Tematy proceséw coachingowych koncentrujg sie
na polepszeniu terazniejszosci, na ambitnych celach, wyzwaniach zawodowych.

Jak mozemy przeczyta¢ na stronie www.icf.org.pl: , Coaching jest metodg pozwalajgcg w sposdb
efektywny wytyczy¢ i osiggngc¢ wazne cele, podnies¢ satysfakcje z zycia zawodowego i prywatnego,
sta¢ sie bardziej swiadomym liderem, managerem, czy rodzicem. (...) Czesto przektada sie na
motywacje i wiekszg determinacje w dziataniu. ICF definiuje coaching jako towarzyszenie klientowi
w kreatywnym procesie, ktéry sktania do myslenia i inspiruje do maksymalizacji zawodowego
i osobistego potencjatu.”
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MK: Jest Pani psychologiem, co sktonito Panig by zostac¢ coachem, a nie np. terapeutq, diagnostq czy
pracownikiem naukowym?

JG: Poczgtkowo sceptycznie podchodzitam do coachingu, nie byta to mito$é od pierwszego wejrzenia,
ale po pierwszym szkoleniu — przepadtam@ Pracujgc jako HR Menedzer, duzo rekrutujac i skupiajgc
sie na wynikach firmy, brakowato mi blizszego kontaktu z ludzmi. Takiego wptywu na dobrostan
i zmiane zycia ludzi na lepsze. Z drugiej strony — wiedziatam, ze nie chce pracowac z bardzo trudnymi
tematami.

Wiele lat bytam wolontariuszem, dobrze poznatam siebie. Coaching stat sie dla mnie idealnym
potgczeniem — gtebokiej i wartosciowe] pracy z drugim cztowiekiem, ale w tematach rozwojowych -
w obszarze przywddztwa, zmiany zawodowej, w ktérej pracuje najczesciej, a nie trudnego
dziecinstwa, czy destrukcyjnych skrzywdzen. W tej metodzie potaczyty sie moje ,kropki” —
doswiadczenia zawodowe, wyksztatcenie psychologa, pasja do wspierania innych.

MK: Co jest Zrédtem satysfakcji zawodowej dla Pani? Co sprawia Pani radosc¢ w pracy?

JG: Najwiekszg radoscig jest, gdy widze jak zespoty i Klienci indywidualni, ktérych wspieram, osiggaja
swoje cele i zamierzenia. Gdy przestajg potrzebowac coachingu, bo juz sami sg dla siebie dobrym
wsparciem. Gdy konczg proces spokojniejsi, bardziej zadowoleni z zycia, gdy zmieniajg prace na
lepszg, albo doceniajg to, co majg. Nie lubie podziekowan za proces, wole gdy Klient na koniec
dziekuje sam sobie za dokonane zmiany i odwazne decyzje.

MK: Jakie trudnosci moze napotkac coach na swojej drodze? | co moze by¢ pomocne by sobie z nimi
poradzic¢?

JG: Warunkiem coachingu jest dobrowolnos¢. Kiedy w organizacji to szef wysyta pracownika na
coaching, zawsze wysitkiem jest by popracowac z mozliwym poczatkowym oporem Klienta.
Coaching mierzy sie takze z negatywng opinig — wiele oséb zajmujacych sie np. szeroko rozumiang
motywacjg — nazywa siebie coachami. Trudno o zaufanie do tej metody, kiedy nie jest uregulowana
prawnie, nie ma jasnych wytycznych kto coachem moze siebie tytutowaé. Wazne zatem jest, zanim
siegnie sie po wsparcie coacha, dopytanie o jego wyksztatcenie, doswiadczenia, certyfikacje,
korzystanie z superwizji. W Polsce preznie dziata najwieksza w Swiecie organizacja zrzeszajgca
coachdéw — International Coaching Federation. Mozemy mieé pewnos¢, ze akredytowani w ICF
coachowie uczyli sie tej metody wiele godzin, poddani byli ocenie, ich sesje byty superwizowane,
majg minimum 100 godzin doswiadczenia, przestrzegajg kodeksu etycznego. To bardzo wazne, by
zawdd, w ktoérym po drugiej stronie mamy cztowieka — traktowac powaznie.
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MK: To prawda, psychoterapeuci rowniez mierzq sie z problem nieuregulowanego prawnie zawodu
i mozZliwosci prowadzenia terapii przez osoby niedostatecznie do tego przygotowane.

Nie kazdy kto potrzebuje terapii decyduje sie na niq, ale tez nie kazdy kto prdbuje psychoterapii moze
Z niej skorzystac, z réznych powoddw. A czy coaching jest dla kazdego?

JG: Nie, to jedna z wielu metod wspierajgcych w rozwoju osobistym. Po coaching siegng osoby
samoswiadome, potrzebujgce zmiany, zatrzymania, ktére chca sie przyjrzec sobie i swojemu zyciu —
nadaé mu odpowiedni kierunek.

Sesja coachingu to swego rodzaju pauza, czas na oddech w pedzie codziennych obowigzkdw, czas
na zrzucenie ciezaru obaw, niepokojow. Podczas spotkania z coachem mozna przyjrze¢ sie swoim
stresorom oraz przeszkodom na drodze do realizacji plandw. Na sesji jest mozliwos¢ nabrania
dystansu, uporzadkowania mysli, zeby pdziniej sSwiadomie podejmowaé decyzje i wdrazaé
wynikajgce z nich dziatania.

MK: Z jakimi sprawami mozna sie zgtaszac, w jakim momencie zycia warto rozwazy¢ wspotprace
z coachem?

JG: Badania Pricewaterhouse Coopers przeprowadzone na
zlecenie International Coachich Federation
(www.coachfederation.org), w ktérych udziat wzieto 2165 osdb,
pokazaty poprawe u klientéw coachingu w nastepujacych
obszarach:

pewnosc siebie (80%)

zwigzki (73%)

kompetencje komunikacyjne (72%) i interpersonalne (71%)
wydajnos¢ pracy (70%)

rownowaga pomiedzy zyciem zawodowym a osobistym (67%)
zarzadzanie firma (61%)

zarzgdzanie czasem (57%)

efektywnos¢ zespotéw (51%). pixaba W || .
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W Wielkiej Brytanii z coachingu korzysta 92% badanych organizacji (Szewczyk, A. (2014).
Wykorzystanie coachingu w rozwoju kompetencji menedzerskich w organizacji. Coaching Review, 1,
117-136.).

Mam nadzieje, ze bedzie tak tez w Polsce. Pracodawcy, szczegdlnie w tym trudnym dla wszystkich
roku, widzg, ze wspieranie ludzi w zmianach jest wazne, ze warto rozmawia¢ o emocjach i stawiaé
na rozwoj zespotdw. Wazine jest tez bysmy sami dbali o swoj dobrostan. Szczera rozmowa
z profesjonalnym coachem moze dodaé nam sit i wiary, moze wesprzeé¢ w podejmowaniu decyzji,
poméc pouktadaé codzienne wyzwania.

Wiecej o korzysciach z coachingu przeczytajg Panstwo na blogu: www.ZmienPerspektywe.pl

MK: Przywotane przez Paniq wyniki badan pokazujqg, Ze czes¢ obszarow, w ktérych osoby
korzystajgce z coachingu uzyskujg poprawe, moze byc¢ takze tematem pracy w terapii (np.: pewnos¢
siebie czy relacje). Czyli odnajdujemy kolejne podobierstwa, jesli nie co do sposobu pracy - to co do
mozliwych efektow.
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JG: Obie formy rozwoju — coaching i terapia sg bardzo cenne i wiele wnoszace. Warto, zanim
zdecydujemy sie na wybrany proces, skorzystaé z sesji ,zerowej” u wybranego coacha, czy
z konsultacji z terapeuta. Bywa tez tak, ze Klienci po procesie terapii, zachecani sg do skorzystania
z sesji coachingu. Miatam w procesie takie osoby. Terapia i coaching - mogg sie pieknie uzupetniac.

W kodeksie etycznym, ktorego przestrzegam jest taki zapis: ,Pozostaje uwazny na przestanki,
Swiadczace o tym, ze relacja coachingowa przestaje przynosié Klientowi korzysci. W takiej sytuacji,
wprowadzam zmiany w relacji lub zachecam Klienta/Sponsora do skorzystania z ustug innego coacha,
innego specjalisty lub z innych zasobdéw.” (www.icf.org.pl)
Nie raz zachecitam do skorzystania ze wsparcia psychologa. Klientom czesto tatwiej skorzystac¢
z ,modnego” teraz coachingu niz zgtosic sie do psychiatry.

MK: Obie formy sq wazne i potrzebne, kluczowq sprawq wydaje sie wybranie odpowiedniej dla
aktualnych potrzeb. Mysle, Zze dzieki naszej rozmowie udato nam sie ,,rozwiac¢” czes¢ stereotypow
dotyczqgcych coachingu.

Roéwniez mam nadzieje, ze coraz wiecej osob, a moze przede wszystkim organizacji i zarzqdow firm
w Polsce pozna mozliwosci coachingu, przekona sie i zadba o profesjonalne wsparcie swoich
pracownikow, szczegdlnie w tak trudnym dla wielu czasie. MozZe tez wsrod naszych czytelnikéw jest
ktos, kogo zainteresowat zawdd coacha.

Bardzo dziekuje za podzielnie sie wiedzq i doswiadczeniem.

JG: Serdecznie dziekuje za rozmowe!
(-) Maria Kurek

Maria Kurek — psycholog, psychoterapeuta ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st.
Warszawy. Cztonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, prowadzi indywidualng
psychoterapie dzieci i mfodziezy oraz terapie par i rodzin.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkancow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198

22277 1197 sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer
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