Osebni coaching

Prvi korak do spremembe

osebnem coachingu posamezniki pridejo po spre-
membo. Ker je osebni coaching na slovenskem

trgu Se vedno za vecCino posameznikov novost, po-
gosto pridejo na coaching, ne da bi natanc¢no ve-
deli, kaj naj pricakujejo. Redkokatera stranka pride
na coaching s seznamom osebnih ciljev in rece,
da bi rada dosegla te cilje in da pri tem potrebu-

je pomoc. To, kar pricakujejo, pa je sprememba.
Lahko je majhna, na enem podrocju, lahko je
samo drugacen pogled, lahko je zelja po razvi-
janju nove navade. Eden od Studentov na Akade-
miji za glasbo je postavil vprasanje: spremembo
ali napredek? Odgovor: ali ni vsak napredek tudi
sprememba, saj se premaknemo s tocke A na to¢ko B?
Ni pa vsaka sprememba napredek in smiselna spre-

memba, zato pri coachingu stremimo k temu, da se

Barbara Cukjati

razCisti, katere spremembe so smiselne in katere bodo

vodile do napredka. Ta prispevek kaze, kako osebni coaching

vodi posameznika do smiselnih sprememb, postavljanja in doseganja smiselnih
ciljev, kaj so elementi coachinga, kaksno okolje naj bi se ustvarilo v coachingu in
kaksne spremembe se lahko pricakujejo.

Osebni coaching se
razlikuje od poslovnhega
po nacinu vodenja
procesa, izbiri podrodij
dela in ciljev, izbiri metod

Coaching je sistematicen proces, usmerjen k
iskanju resitev in doseganju rezultatov. Ta del
definicije velja za poslovni in osebni coaching.
Skupna sta jima tudi dva osnovna elementa
coachinga: sprejemanje odgovornosti in zave-
danje.

Osebni coaching se od poslovnega coachinga
razlikuje po vodenju procesa, izbiri podrocij

dela in ciljev, izbiri metod. Osredotocen je na
Zivljenje posameznika.

Pokriva razlicna podrocja, kot so zdravje, obi-
lie, odnosi, duhovnost, druzina, kariera, cas
zase. Clovek v Zivljenju prehaja iz zadovoljstva
v zalost, iz izgube v upanje in nazaj v zadovolj-
stvo (slika 1). Ta krog se vrti soasno na ome-
njenih podrocjih in ustvarja metaobcutek — ob-
Cutek, na katerega vpliva zadovoljstvo na vsa-
kem podrocju, vendar ni le sestevek zadovolj-
stva na posameznem podrocju, ker ga vedno
dozivljamo skozi prizmo obcutenja trenutka.
Pri osebnem coachingu se posameznik siste-
maticno vodi k doseganiju ciljev, hkrati pa se
poudarja zavedanje trenutka.

Prioriteto podrocij dolocajo vrednote in pre-
pricanja, strategija razmisljanja, zato se pri
osebnem coachingu vedno odpirajo in oza-
ve$cajo vrednote, prepricanja in strategija
razmisljanja.
Osebni coaching se od
poslovnega coachinga
razlikuje po vodenju procesa,
izbiri podrocij dela in ciljev,
izbiri metod. Osredotocen je
na Zivljenje posameznika.
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Ko za¢nemo omenjati prepricanja in strategi-
jo razmiSljanja, ozavescanje Custev, vedenj-
skih reakcij, se hitro priblizamo psihoterapiji,
vendar je treba poudariti, da je coaching
usmerjen v prihodnost, ne i$¢e vzrokov in ne
reSuje globljih osebnostnih tezav. Ker so se
tudi v v psihoterapiji v zadnjih desetletjih raz-
vile teorije in terapije (recimo teorija izbire in
realitetna terapija, vedenjsko-kognitivna tera-
pija), ki so podobno kot coaching usmerjene
v prihodnost in se prakti¢no lotevajo proble-
mov posameznika, se osebni coaching v dolo-
cenih metodah lahko res pribliza terapiji.

Pri osebnem coachingu se
posameznik sistematicro
vodi k doseganju ciljev, hkrati
pa se poudarja zavedanje
trenutka.

Elementi
osebnega coachinga

V zacetku sem omenila dva klju¢na elementa
coachinga. To sta zavedanje in odgovornost.
Coaching je proces ozaveScanja, ker usmerja
posameznika, da je bolj pozoren in opaza sebe,
svoje reakcije in dogodke v okolju, spodbuja k
interpretaciji — spoznavanju razumevanja situa-
cije pri drugi strani in videnje resitev.

Osebni coaching, ne glede na to, ali traja tri me-

sece ali dve leti, mora za uspesnost odnosa vse-

bovati elemente dolgoroc¢nega odnosa. To so

zaupanje, kredibilnost, reciprocnost, interakci-

ja, poglobljen odnos, kooperativnost, prilagaja-

nje, poudarek na intuiciji, komunikacija. Poleg

teh elementov lahko dodamo Se:

e pripravljenost narediti spremembo,
sprejeti spremembo,

* spostovanje med coachem in treniranim,

e sprejemarnje,

* integriteto,

¢ transparentnost,

e prilagodljivost,

 nevtralnost coacha.

Kontekst
osebnega coachinga

Coaching je v osnovi analiticno-kreativni pro-
ces. Kot tak, trdim, da se mora dogajati tako,
da omogoca sprejemanje inovativnih resitev.
Pri tem uporabljam besedo inovativen, ne
kreativen, saj se stremi k temu, da so kreativ-
ne resitve smiselne in da da se tudi uresnicijo.
Coach mora podobno kot vodja, ki ima nalo-
go zagotavljati inovativno klimo, ustvarjati
kontekst, spodbuden za trenirano osebo.

Za opis potrebnega konteksta se tako obra-
cam k teoriji uvajanja inovacij v podjetje, ki
ima 12 nacel za ustvarjanje klime in ki spod-
buja uresnicevanje kreativnih resitev. Nacela:
privzemi odnos, s katerim prekinja$ ustaljeni

odnos; raziskuj vnaprej dano; ustvarjaj Siroko
sliko, a upostevaj lokalne podrobnosti; igraj
se z vrednotami; ne rusi, gradi; pocuti se do-
bro tudi z nejasnostjo; tisto, kar isces, ze ob-
staja, zato to vzgajaj; pogosto krozi in nato
koncaj; zavedaj se, kaj si res zeli$, in bodi
preprican, da si to res zeli$; upravljaj proces.

Coaching je proces
ozavescanja, ker usmerja
posameznika, da je bolj
pozoren in da opaza sebe,
svoje reakcije in dogodke
v okolju, spodbuja k
interpretaciji — spoznavanju
razumevanja situacije pri
drugi strani in videnje resitev.
Dober coach se zaveda teh nacel in s svojim

vodenjem procesa ustvarja odnos s klientom,
ki vodi do inovativnih resitev.

Vodenje procesa
osebnega coachinga

Osebni coaching vkljucuje dva akterja — coa-
cha in trenirano osebo. Trenirana oseba se za
coaching odloc¢i sama in vstopa v coaching z

Genetska
zasnova

) Prispevek
Upanje K svetu Izguba Vrednote
Cas zase,
(branje,

zabava ...) Prepri¢anja
Slika 1: Kolo Zivljenja s podrocji, ki se obravnavajo Slika 2: Gonilci strategije razmisljanja
v osebnem coachingu
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Uvodno
srecanje

e Ustvarjanje zaupanja, jasna definicija pricakovanj,
opis modelov in procesa

Srecanje
coaching

» Pregled podrocij, ugotavljanje zadovoljstva, ubeseditev ciljev, pregled
strategij, postavljanje nacrta aktivnosti po prioritetnih podrocjih, dolocitev
preprek in strahov, uresni¢evanje

¢ Pregled procesa in dosezenih ciljev
¢ Dolocitev novih podrocij

Nadaljnja
srecanja

» Dolocitev podciljev, povezanih s specifi¢nimi ovirami
» Dolocitev strategije in implementacija, povratne informacije

Koncni pregled
rezultatov

» Primerjava zacetnih ciljev in rezultatov
* Ponovna opredelitev ciljev za prihodnost

Slika 3: Coaching

veliko motiviranosti, da napreduje. Pri nas $e
vedno vecina strank pristopi na osnovi refe-
rence, zato so Ze pogosto prepricane o izbiri
coacha. Kljub temu pa je priporocljivo, da se
pred zacCetkom coachinga stranka in coach
dogovorita za spoznavno srecanje, da oba
preverita, ali je pogovor tak, da ima odnos
moznosti. Coaching lahko nato poteka po te-
lefonu, Skypu, osebno, od tega je obicajno
odvisna tudi tudi cena ure coachinga.

Coach mora podobno
kot vodja, ki ima nalogo
zagotavljati inovativio
klimo, ustvarjati razmere,
spodbudne za trenirano
osebo.

Z ocenitvijo zadovoljstva in trenutne situacije na
posameznem podrocju coach in trenirana oseba
na prvem srecanju pregledata trenutno zado-
voljstvo na teh podrocjih in dolocita cilje za na-
slednje tri mesece za tista podrocja, ki jih posa-
meznik opredeli kot pomembnej$a, vendar za-
postavljena. Cilji nato postanejo tisto glavno vo-
dilo coachinga. Coaching srecanja nato poteka-

jo na 14 dni in trajajo eno uro. Tak potek je
smiseln, ker trenirano osebo stalno osredotoca
k dogovorjenim korakom, hkrati pa iz prakticne
usmerjenosti coacha, v teh casovnih razmahih
med coachingih, obicajno dogodki in pogloblje-
no razmisljanje vodijo osebo vcasih tudi do uvi-
dov, do katerih sicer ne bi prisli in so nato izho-
disce za naslednji coaching.

Osebni coaching traja vsaj tri mesece, tj. mi-
nimalni ¢as za uvajanje nove navade.

Modeli in metode,
ki se uporabljajo
v osebnem coachingu

Osnovni trije modeli v osebnem coachingu

I CAN DO-model avtorice Curly Martin je
razlicica GROW-modela, ki se pogosteje
uporablja v poslovnem coachingu. Coach s
trenirano osebo za obravnavano temo analizi-
ra situacijo, dolodi cilj, alternative za resitev,
rok resitve, naslednji korak.

ACE-model je orodje za samoopazovanje ve-
denjskih reakcij, izrecenih besed (actions),
zavedanja misli, notranjega dialoga (cogniti-
ons) in Custev (emotions).

Solution focused-model se osredotoca na iska-
nje resitve. Cilji in problemi so doloceni praktic-
no. To omogoca stranki, da se osredotoca na
reSitev. Natancno in podrobno opisovanje pre-
teklosti ni kljucno za reSevanije.

Modeli so sami po sebi precej neuporabni, ce
jih ne dopolnjujemo z razliénimi metodologijami
in metodami, kot so nevrolingvisti¢no programi-
ranje, transakcijska analiza, psiholoska kinezio-
logija, metoda osvobajanja Custvenega naboja
(EFT), metode kreativnega razmisljanja, anali-
ticne metode s podrocja postavljanja strategij.
Zato se ucni proces za profesionalnega coa-
cha ne konca z enim tecajem coachinga, ven-
dar gre za stalno izpopolnjevanije in dodajanje
metod ter lastnega razvoja, da lahko vodi co-
aching uspesno in v smislu, ki je bil opisan.
Dober coach vkljucuje te metode spontano in
intuitivno tam, kjer jih proces zahteva.

Kljuéni paradoks
uspesnega osebnega
coachinga

Uspesen osebni coaching vkljucuje racional-
no postavljanje ciljev in sposobnost potrpez-
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ljivosti, prepuscanju trenutku in intuitivnim
prebliskom. Le racionalno postavljanje ciljev
lahko privede do »nasilnega« uresniCevanja
necesa, za kar posameznik na koncu ugotovi,
da niti zanj ni pristno.

Osebni coaching
med gospodarsko krizo

Med gospodarsko krizo je ve¢ posameznikov
na vodilnih polozajih pod velikim pritiskom,
Custvenim in zaradi zmanjSevanja Stevila za-
poslenih tudi objektivnim, s povecano kolici-
no dela. Tako se posamezniki na vodilnih po-
lozajih v tem Casu vse bolj zatekajo h coachin-
gu, ker jim omogoca pogovor z nevtralno ose-
bo, zbranost, odkrito tehtanje moznosti, do-
locanje ciljev na podrocju zdravja.

Kako lahko osebni
coaching privede do
osebne spremembe

Osebni coaching ne dela cudezev. Coach ne
zamahne s palicico in sprememba je tu. Zakaj
je torej osebni coaching prvi korak do spre-
membe? Prvi¢, ko se posameznik odlo¢i in
investira vase, v svoj napredek, nezanemarljiv
znesek, sprejme odgovornost in postane od-
locen, da bo nekaj spremenil. Drugic, ker co-
aching kot proces pomeni, da se dolocijo cilji
in da posameznik v sebi najde motivacijo za
doseganije, in ker ima nato skozi obdobje do-
seganja ciljev stalno ob sebi nevtralno pomoc.

* Slike, uporabljene v prispevku, so avtorske. Upo-
raba in kopiranje nista dovoljena.

Prepuscanije trenutku in nejasnost,
intuitivni prebliski

Slika 5: Paradoks uspesnega osebnega coachinga

Poglobljeni uskladitveni osebni coaching

» Kompleksnejsi problemi = wicked
problems (kombinacija razli¢nih tehnik:
okvir coachinga enak kot pri osnovnem,
nadgradnja omogoca identifikacijo ovir
in resevanje)

Osnovni osebni coaching

e Enostavni problemi = simple problems
(osnovni coaching modeli: GROW;

1 CAN DO)

Slika 4: Osnovni in poglobljeni uskladitveni osebni coaching

Racionalno postavljanje ciljev
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