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zycia.

B.toza. Neuropsychiatria. ISSN 2080-4091. MNiSW 4,0. VOL. 9 (NR 2)/2016. © Medical Education Sp. zo. o.

Rola coacha w procesie
wewnetrznej motywagji
przeciwdziatajacej wypaleniu
wewnetrznemu i zawodowemu

The role of the coach in the process of internal
motivation to counteract burnout and internal
training

Pawet Jaremek

Start In Smart

STRESZCZENIE

Coaching to forma rozwoju, w ktérej osoba nazywana coachem wspiera coachee
- ucznia lub klienta — w osigganiu okreslonych celéw indywidualnych lub zawodo-
wych. Typowy btad stanowi przekonanie, ze coaching jest w zasadzie tym samym co
terapia, gdy w rzeczywistosci sa to zjawiska zupetnie rézne. Terapia ma na celu po-
méc ludziom wyzdrowie¢ w przypadku emocjonalnych lub innych psychicznych za-
burzen, takich jak depresja czy lek. Coaching natomiast ma poméc osiggna¢ osobiste
cele. W praktyce oba te zjawiska sg czesto trudne do rozréznienia, poniewaz rozwdj
osobisty stanowi potezny czynnik sprzyjajacy zdrowieniu oséb cierpigcych na zabu-
rzenia psychiczne.

Stowa kluczowe: coaching, coachee

ABSTRACT

Coaching is a form of development in which a person called a coach supports a co-
achee - learner or client — in achieving a specific personal or professional goal. A com-
mon misconception is that coaching is the same as therapy, when in fact they are
quite different. Therapy is intended to help people recover from emotional or other
psychological disorders such as depression or anxiety. Coaching is intended to help
individuals achieve personal goals. In practice, these phenomena are often difficult
to be distinguished from one another, because personal development is a powerful
recovery factor.

Key words: coaching, coachee

NAJWAZNIEJSZE
Coaching buduje wieksze zaangazowanie osobiste jednostek.

HIGHLIGHTS
Coaching builds up the higher level of coachees’ own commitment.
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WSTEP

Na wstepie uwaga dotyczaca terminologii. Obecnie nie
ma polskiego ttumaczenia stéw coach, coachee (osoba
coachowana), czy tez proces coachingowy.

Coaching na state zadomowit sie w strukturach rozwoju
osobistego oraz wsparcia w procesie zmian. | cho¢ pro-
ces coachingowy nadal budzi kontrowersje, to jednak
dla wielu entuzjastéw rozwoju osobistego stanowi nie-
zbedny element wsparcia personalnego. Moje doswiad-
czenia jako coacha to setki godzin spedzonych z oso-
bami pragngcymi podazac¢ za swojg zmiang w sposdb
kontrolowany. Ta kontrola to nic innego jak che¢ aktyw-
nego i wlasciwego pokonywania trudnosci zwigzanych
z realizacja wyznaczonych celéw. Jesli przyjmiemy, ze
doswiadczenia coacha stanowia pewien obszar wiedzy,
to mozemy pokusi¢ sie o spostrzezenia odnoszace sie
do wszystkich coachee.

PO CO LUDZIE ZGtASZAJA SIE DO
COACHA?

Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, konieczne jest posta-
wienie innego: Kim jest coachee? Zaskakujace, ze do
coacha zgtaszaja sie naprawde rézne osoby. Ich wspdl-
nym mianownikiem jest che¢ rozmowy na temat sytu-
acji, w jakiej sie obecnie znajduja. Dlatego w grupie tej
moze by¢ menadzer zespotu sprzedazowego, wtasciciel
drukarni, przedsiebiorca z trzydziestoletnim stazem, na-
uczyciel jezyka obcego, ,petnoetatowa” mama, wypalo-
ny zawodowo pracownik banku czy mtody sportowiec
nieradzacy sobie ze stresem. Kazda z tych oséb chce
rozmawiac o sytuacji, w jakiej sie znajduje, szukajac tym
samym wsparcia w przezwyciezeniu trudnosci zwiaza-
nych z praca lub zyciem osobistym. Doswiadczenie pod-
powiada mi, ze kazda z tych oséb szuka wsparcia w po-
szukiwaniu celéw lub realizacji tych juz wyznaczonych.
Kiedy gtebiej wnikamy w ich obszar, mozemy dostrzec
u coachee potrzebe wsparcia w procesie zmian. | to jest
odpowiedz na postawione na wstepie pytanie: Podsta-
wowa potrzeba coachee jest poszukiwanie wsparcia
w procesie zmian. Oczywiscie to pewne uproszczenie,
jest ono jednak najblizsze motywacji klientow.

CO OFERUJE COACH?

To rowniez ciekawe pytanie, bo wielu coachéw moze
odpowiedzie¢ w sposéb dla siebie charakterystyczny.
Odpowiemy za pomoca pytania: A czego oczekujesz od
coacha? | jest to jedno z wielu pytan, jakie moze ustyszec
coachee. Bo tym, co oferuje coach, sa pytania. Pytania,
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ktére pozwalajg spojrze¢ na wiele problemoéw z réznych
perspektyw, a ich celem jest przyblizenie klienta do zna-
lezienia najlepszego rozwigzania sytuacji. Moje osobi-
ste spostrzezenia s3 nastepujgce — coachee potrzebuje
wsparcia w przechodzeniu przez proces zmiany, a coach
ma podazac wraz z nim.

ODPOWIEDZIALNOSC COACHEE

Podczas pierwszego spotkania z klientem zainteresowa-
nym coachingiem jednym z wazniejszych poruszanych
tematéw jest odpowiedzialnos¢. Odpowiedzialnos¢ ro-
zumiana jako obustronna umowa, ktéra bedzie obowig-
zywata przez caty proces coachingowy. Innymi stowy,
coachee zobowiazuje sie do realizowania wszystkich
swoich celéow w sposéb odpowiedzialny, samodzielny
i przemyslany. Postawa, nastawienie oraz efekt jego po-
stepowania musza by¢ wynikiem pracy nad soba oraz
wyznaczonymi przez niego dziataniami, ktére przybliza-
ja go do wyznaczonego przez siebie celu. Odpowiedzial-
no$¢ coacha jest niczym innym jak podazaniem za co-
achee w jego procesie zmian. To niezwykle wazna rola,
poniewaz coach musi by¢ skupiony na toku myslenia
swojego klienta. A to oznacza, ze jego pytania odgrywa-
ja kontrolng role nad procesem zmian i dajg mozliwos¢
wgladu coachowanemu w realizowane przez niego za-
dania. Odpowiedzialno$¢ ta jest pewnego rodzaju gwa-
rantem zaangazowania. To zobowigzanie stanowi jeden
z elementéw, ktéry jest trenowany przez wiele miesiecy.
Bardzo czesto do tej kwestii powracamy takze pdzniej,
gdyz odpowiedzialnos¢ za whasne decyzje powinna po-
zostac w przysztosci pozytywnym nawykiem.

CELE COACHEE

Jak wyzej zauwazylismy, klientem coacha moze zosta¢
kazdy z nas, a co za tym idzie - nie ma znaczenia, czym
sie zajmujemy zawodowo, jakie mamy zasoby wiedzy
czy jakie sg nasze doswiadczenia. Najwazniejsze jest to,
aby coachee miat wewnetrzne przekonanie o potrzebie
dokonania zmiany, ktéra zgodnie z alokacja czasowa ma
miec swoje konsekwencje w przysztosci. Co to oznacza?
Najprosciej méwiac, kazde dziatanie, ktére bedzie reali-
zowane przez coachowanego w trakcie procesu zmian,
ma mie¢ pozytywne konsekwencje w przysztosci. Tu
koniecznie trzeba zaznaczy¢, ze podstawowa zasada
w trakcie coachingu jest myslenie o przysztosci w opar-
ciu o chwile obecna. Czesto coachowie spotykaja sie
z krytyka ze strony psychoterapeutéw nie zawsze zga-
dzajacych sie z metodyka pracy z coachee. Moim zda-
niem nie ma potrzeby szukania kontry, gdy celem jest
dobro odbiorcy naszych ustug, czy tez pracy psychote-
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rapeutycznej [1, 2]. Nasi klienci potrzebujg indywidual-
nej, wnikliwej i zaangazowanej wspdtpracy, a to oznacza
nasza odpowiedzialnos¢ za zadbanie, by takie wsparcie
im zagwarantowacd. Zasadniczg rzecza, ktéra odréznia
nas od psychoterapeutéw, jest obszar czasowy, jaki in-
teresuje nas w pracy z klientami. Coachowie zajmuja
sie stanem zastanym w zyciu naszego klienta i rzadko
staraja sie wnika¢ w procesy majace miejsce w prze-
sztosci. Naturalnie doswiadczenia coachee wyniesione
z przesztosci stanowia pewng podstawe, ktérg nazywa-
my zasobami. Zasoby sa potrzebne do realizowania wy-
znaczonych celdéw, ale coach skupia sie przede wszyst-
kim na dziataniach klienta i w tym obszarze wspiera
coachee. Oczywiscie, psychoterapeuci réwniez wspie-
rajg dziatania zwigzane z przysztoscia, ale siegaja takze
do przesztosci klienta. Jak wida¢, mozemy wspétpraco-
wac przy wsparciu 0sob, ktére sie do nas zgtaszaja, gdy
jest to konieczne. Naturalnie, nie wchodzimy w obszar
leczenia pacjentéw, gdyz tu ewidentnie praca coacha
powinna by¢ traktowana z niezwykta ostroznoscia [1, 2].
W mojej praktyce miatem dwa przypadki pracy z klien-
tami, kiedy tematy zwigzane z tzw. life coachingiem mu-
sialy by¢ wspierane przez specjalistéw. Taka rozmowa
jest pewnego rodzaju pauza w procesie coachingowym
ze wzgledu na jej odmienny charakter. Obaj moi klien-
ci zgodzili sie na zawieszenie procesu coachingowego
i rozpoczecie psychoterapii.

Ciekawe jest réwniez to, ze do podobnych zdarzen do-
chodzi w kierunku odwrotnym. Miatem wiecej niz dzie-
sie¢ przypadkow, kiedy to zgtaszaty sie do mnie osoby
bedace pacjentami lekarzy psychiatrow i/lub psycho-
terapeutéw. Wszystkie miaty jeden wspdlny mianow-
nik. Kazda z tych oséb cierpiata na syndrom wypalenia.
W ocenie specjalistéw lepszym rozwigzaniem wptywaja-
cym na poprawe ich zycia byta praca na drodze coach-
ingu przez wsparcie przy zmianie nawykéw oraz elimi-
nowaniu trudnosci obecnych w ich zyciu. Celowo nie
napisatem o wypaleniu zawodowym, gdyz nie chodzi
tylko o nie. Nierzadko jest to dtugo utrzymujacy sie stan
wypalenia w zyciu osobistym. Zaznaczam, ze w tym
przypadku nie méwimy o depresji czy nawet stanach
depresyjnych. Méwimy tu o sytuacjach, w ktérych oso-
bom brakuje checi do pracy nad rozwigzywaniem pro-
blemoéw. O takich dwéch przypadkach opowiem.

COACHEE 1.

Rok temu zadzwonita do mnie Magda i poprosita o spo-
tkanie coachingowe. W jego trakcie okazato sie, ze
kontakt z coachem zaproponowat jej lekarz psychiatra,
do ktérego trafita kilka miesiecy wczesniej. Tamta wi-
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zyta okazata sie rozmowa o problemach, z ktérymi nie
radzi sobie w obszarze zycia osobistego. Wedtug niej
byta to depresja, ale wedtug diagnozy lekarza sytuacja
nie wygladata jeszcze tak powaznie. Przez kilka miesie-
cy Magda zmagata sie z podjeciem decyzji o kontakcie
z coachem. Dopiero zachecona przez znajomych zaczeta
szukac trenera, ktéry wesprze ja w trudnej sytuacji zy-
ciowej. | tak tematem naszej rozmowy okazato sie zycie
domowe, osobiste i zawodowe. Tu wyraznie zaburzony
byt balans miedzy praca, relacjami z najblizszymi i wta-
snymi celami. Uogdlniajac, to tu byt zakotwiczony pro-
blem, polegajacy na ogromnym chaosie zwigzanym
z niedostarczaniem sobie satysfakcji zyciowej. Praca
zajmowata Magdzie kilkanascie godzin dziennie. Niedo-
konczone w biurze zadania zawodowe konczyta po po-
wrocie z pracy. Do tego dochodzity obowigzki domowe,
a takze zwigzane z dwdjka jej dzieci. Z powodu noto-
rycznego braku czasu miata zaburzone relacje z mezem.
W koncu zupetnie brakowato jej czasu na whasny rozwoj
i odpoczynek. Magda chciata to zmieni¢, ale nie wiedzia-
ta, za co sie zabra¢, a kazda préba konczyta sie fiaskiem
i kolejnymi ktopotami. W koncu pojawity sie u niej: wy-
czerpanie, nieche¢ do dziatania i automatyczne realizo-
wanie zadan bez jakiejkolwiek satysfakcji.

Nasz proces coachingowy rozpoczeliSmy od okreslenia
wszystkich obszaréw problematycznych - zajeto nam
to kilka spotkan. Po nich zaczeliSmy wyznaczac¢ priory-
tety dziatania — okredlilismy, co jest wazne i pilne, a co
mozna realizowad nieco pézniej bez jakiejkolwiek straty.
Zastanowilismy sie, ktére obowigzki domowe mogtyby
by¢ wykonywane przez innych cztonkéw rodziny: sprza-
tanie, zakupy, odprowadzanie dzieci do szkoty lub na
inne zajecia. Naturalnie okazato sie, ze mozna odcigzy¢
Magde od niektérych prac, a zaoszczedzony czas prze-
znaczy¢ na realizowanie jej celéw z obszaru JA. Oparli-
Smy sie tutaj na zasadach zwigzanych ze skutecznym za-
rzadzaniem soba w czasie, z wyznaczaniem priorytetow
i ze skutecznym delegowaniem zadan. Taki trening byt
realizowany przez kilka miesiecy. W tym czasie Magda
mocno przeorganizowata zasady zwigzane z realizacja
zadan wiasnych w pracy i w domu. W pracy zdecydo-
wata sie na trudng, ale efektywnga i oparta na faktach
rozmowe na temat optymalizacji dziatan. W domu wraz
z mezem wyznaczyli sobie za cel nauczenie dzieci wy-
konywania prostych czynnosci, ktére wczeéniej spoczy-
waty na barkach Magdy. Poczatkowo, przez kilka mie-
siecy, wspierali je w nauce sprzatania wtasnych pokoi
i pomocy w innych czynnosciach domowych. W sposéb
naturalny podzielili miedzy soba obowiazki domowe, co
odcigzyto Magde. Dzieki temu powrdcita do uprawiania
sportu, ktory przez wiele lat oddalat sie od niej. Na po-
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czatku byta to godzina tygodniowo, ale dzi$ wiem, ze
Magda ukonczyta kurs technik relaksacyjnych opartych
na jodze i prowadzi zajecia dla zapracowanych oséb.
Wszystkie te dziatania, oczywiscie, nie zaistniaty z dnia
na dzien. Byt to efekt pracy z emocjami, ktorych konse-
kwencje stanowito uzyskanie wsparcia ze strony meza.
Oboje pilnowali czasu, jaki spedzali ze sobg i na rozmo-
wach dotyczacych ich codziennego zycia. Nasza pra-
ca zajefa nam 9 miesiecy, podczas ktérych odbyto sie
15 spotkan. Dzis Magda jest silniejsza i zdecydowanie
bardziej uporzadkowana, chaos znikt, bo dba o zacho-
wanie balansu miedzy domem, praca i samorealizacja.
Najwieksze znaczenie w catym procesie miato to, ze na-
uczyta sie na biezaco rozmawiac o swoich dziataniach
i patrze¢ na nie z réznych perspektyw.

COACHEE 2.

Menadzer zespotu sprzedazowego, Tomek, kiedy za-
dzwonit, poinformowat mnie o tym, Ze jest na zwolnie-
niu lekarskim, ale bardzo zalezy mu na spotkaniu, bo
ma troche wolnego czasu, w ktérym moze sie zregene-
rowac i zadbac o kilka spraw zwigzanych z jego praca.
Spotkanie nastgpito bardzo szybko i nasza rozmowa
zaowocowata rozpoczeciem procesu coachingowego.
Tomek pracowat w duzej korporacji, ktéra ze wzgledéw
ekonomicznych zdecydowata sie na proces optymaliza-
¢ji. Oznaczato to dla Tomka zwiekszenie terenu, na kté-
rym pracowat, oraz przejecie kolejnej grupy pracowni-
kow. Jednym z zadan, jakie zostaty mu oddelegowane,
byto zredukowanie zespotu o kilka 0séb poprzez bardzo
rygorystyczny system ocen. Tomek wykonat wszystkie
zadania w wyznaczonym czasie, ale, niestety, odbito
sie to na jego efektywnosci i nastawieniu do pracy. Byt
wyczerpany i zrezygnowany. Chciat zmienié prace, prze-
stat z zaangazowaniem wykonywac¢ stawiane przed nim
zadania, stracit inicjatywe i zaniedbywat swoich wspot-
pracownikéw. Na kilku pierwszych naszych spotkaniach
narzekat i wyliczat wszystkie niepowodzenia ostatniego
czasu. Wiedziat jednak, ze konieczne jest jakie$ dziatanie,
a zupetnie niezrozumiate byto dla niego zniechecenie
do delegowanych zadan. Do tego wszystkiego dotaczyty
sie objawy somatyczne — béle w okolicach klatki piersio-
wej, bole gtowy, problemy gastryczne. Zaniepokojony
nimi, zdecydowat, ze uda sie do lekarza. W wyniku kil-
ku wizyt lekarskich dowiedziat sig, ze moze wystepowac
u niego syndrom wypalenia zawodowego. Wtedy wia-
$nie jeden z lekarzy zaproponowat mu spotkanie z kims,
kto pomoze mu w obszarze pracy. W takim stanie roz-
poczelismy proces coachingowy. Celem, jaki obrat sobie
Tomek, byt powrét do towarzyszacego mu kiedys stanu,
w ktérym czut zadowolenie i radosc¢ z pracy. Okazato sie,
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ze najwiecej satysfakcji zawodowej czerpat z kontaktow
ze swoimi wspodtpracownikami, to oni napedzali go do
dziatania, a on dla nich pracowat. Okreslajac swojg po-
zycje w zespole, dtugo bronit sie przed stowem ,lider”.
Zauwazytem, ze wszystko, o czym mowit, Swiadczyto, ze
byt wtasnie takim przywddca. W nowej sytuacji ekono-
micznej firmy kazde dziatanie, ktére wykonywat w du-
zym zespole, miato na celu redukowanie stanu osobo-
wego przy zachowaniu wysokiej motywacji. Dlatego
jego zadania oparte byly na wyznaczeniu ambitnych
planéw sprzedazowych i jednoczesnym prowadzeniu
analizy ich realizacji przez pracownikéw. Efekt jego pra-
cy miat na celu oszczednosci firmowe. Caly ten proces
byt niezgodny z wyznawang przez niego filozofig zarza-
dzania. Wiele godzin naszych rozméw dotyczyto jego
nastawienia i motywacji. Czesto mowit, ze przez swoje
zadania unikat procesu otwartej komunikacji z pracow-
nikami, a co za tym idzie - unikat z nimi kontaktu, by
nie dochodzito do trudnych konfrontacji. Oczywiscie ze-
spot to zauwazyt. A przez zamkniecie i stres powodowa-
ny kolejnymi dziataniami swojego szefa przestat z nim
wspotpracowacd.

Jakie zmiany zaszty w jego postepowaniu? Przede
wszystkim wyszedt ze swojej strefy komfortu, co spo-
wodowato zespdt wypalenia zawodowego. W trakcie
procesu coachingowego zaczat dostrzegac swoje btedy
i otwarcie o nich méwi¢. Analizowat je i wyznaczat so-
bie zadania, ktére wprowadzat w zycie w celu poprawy
skutecznosci swojego zarzadzania. Swoimi osiggniecia-
mi dzielit sie ze mna w trakcie sesji oraz pomiedzy nimi,
czesto dzwoniac i piszac maile. Po kilku miesigcach pod-
sumowat naszg wspodlng prace. Byta ona dla niego du-
zym wsparciem w trudnym zawodowo momencie. Nie
magt liczy¢ na tego typu pomoc w firmie, brakowato mu
rozmowy o swoim postepowaniu, zadaniach oraz stabo-
$ciach wynikajacych z cech charakteru. Do dzi$ jesteSmy
w statym kontakcie.

PODSUMOWANIE

Jakie wnioski mozemy wyciggna¢ z tych dwéch historii?
W tych i wielu innych przypadkach klienci podkreslali
poczucie wsparcia w dwoch obszarach. W pierwszym
z nich byto to wsparcie narzedziowe, polegajace na da-
zeniu do zastosowania konkretnych rozwiagzan - zasad
skutecznego zarzadzania sobg w czasie. W drugim przy-
padku byta to wyczerpujaca dyskusja na temat dziatan
dokonywanych w zespole pracownikédw. Mozna wnio-
skowa¢, ze wzglednie duzo sytuacji powoduje obni-
zenie nastroju czy nawet objawy somatyczne. Pomoc
takim osobom powinna by¢ kompleksowa i wykorzy-
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stywac wiele metod, jak najlepszych dla kazdego klien-
ta. Dlatego wspotdziatanie lekarzy, psychoterapeutéw
i coachéw w procesach coachingowych moze by¢ do-
brym i skutecznym rozwigzaniem dla oséb potrzebuja-
cych pomocy.

Dziekuje za pomoc w redagowaniu tego tekstu moim
dwom klientom. Ich imiona zostaty zmienione, a pew-
ne fakty w ich historiach procesu coachingowego - po-
miniete.
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