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Przyktady struktur
wykorzystywanych do sesji
przygotowawczej

Celem sesji przygotowawczej jest stworzenie okazji kazdemu z cztonkdéw grupy coachingowej
okazji do pracy nad swoim wyzwaniem. W trakcie sesji wtasciwej na srodku pracuje tylko
jedna osoba. Sesja przygotowawcza pomaga uczestnikom podjgé decyzje, kto najbardziej
potrzebuje pracy na forum ze wsparciem coacha i grupy wspierajacej.

Mozemy wykorzystac rézne struktury coachingowe do pracy w sesji przygotowawczej.
Ponizej przedstawiam kilka przyktadowych technik.

Praca w sesji przygotowawczej moze by¢ pracg indywidualng uczestnikdw lub moze odbywacé
sie w parach, a nawet matych grupach.

Praca w oparciu o liste pytan

Przygotowujemy liste pytan coachingowych, ktérych celem jest pomoc w pogtebieniu
rozumienia wyzwania uczestnikéw coachingu. Pytania mogg by¢ przygotowane w formie
formularzy ¢wiczeniowych, ktdre rozdajemy uczestnikom lub zapisane na flipcharcie i
umieszczone w widocznym miejscu.

Przyktadowe pytania:

Co jest Twoim wyzwaniem na dzisiejszg sesje?

Co jest tutaj najwiekszg trudnoscig?

Czemu to jest wazne, aby tym wyzwaniem sie zajgé dzisiaj?

Co sie zmieni, gdy poradzisz sobie ze swoim wyzwaniem?

Jakiej zmiany w Tobie wymaga ta sytuacja?

Jakich nowych zasobow (fizycznych, emocjonalnych, spotecznych) potrzebujesz, aby
poradzi¢ sobie z wyzwaniem?

Kto moze by¢ dla Ciebie wsparciem w kontekscie twojego wyzwania?

Uczestnicy odpowiadajg na powyzsze pytania.
Pytania mozna dowolnie modyfikowa¢ dostosowujac je do specyfiki grupy coachingowej i
tematéw pracy, nad ktérymi pracujg uczestnicy coachingu.
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Praca w oparciu o schemat Thomanna

Schemat Thomanna to jedna z technik zaczerpnieta z ksigzki Friedemanna Schulza von Thuna
“Jak skutecznie prowadzi¢ warsztaty z zakresu komunikacji”.

Praca w oparciu o schemat Thomanna polega na przeanalizowaniu z kilku perspektyw
wyzwania, z ktérym zmaga sie uczestnik coachingu grupowego.

Perspektywa 1. Przyktad konkretnej sytuacji
W tej perspektywie analizujemy jedng konkretna sytuacje z przesztosci, ktdra pokazuje istote
wyzwania, z ktérg zmaga sie uczestnik.

Pomocne pytania:
e Jaka konkretna sytuacja z przesztosci najlepiej pokazuje istote trudnosci, z ktéra sie
zmagasz?
Co to byta za sytuacja?
Kto w niej brat udziat?
Co sie wydarzyto?
Co w tej sytuacji byto dla Ciebie szczegdlnie trudne?

Perspektywa 2. Kontekst systemowy

W tej perspektywie przyglagdamy sie wyzwaniu z szerszej perspektywy. Zalezy nam na tym,
aby uchwycié zaleznosci i relacje miedzy osobami zaangazowanymi w sytuacje, ktéra jest
wyzwaniem dla uczestnika coachingu grupowego. Nie odnosimy juz tego do pojedyncze;j
przyktadowej sytuacji analizowanej we wczesniejszym kroku, patrzymy z perspektywy wielu
réznych zdarzen.

Na tym etapie uzyteczne jest rozrysowanie na kartce relacji miedzy réznymi osobami.
Pozwala to wyrazniej dostrzec relacje i potgczenia.

Pomocne pytania:
e Jakie osoby sg zaangazowane w sytuacje, ktéra jest twoim wyzwaniem?

Kogo sytuacja dotyczy wprost? Doswiadcza jej konsekwencji?

Kto jest obserwatorem tego, co sie dzieje?

Kto jest Twoim wsparciem?

Kto jeszcze powinien zosta¢ uwzgledniony w tym ustawieniu, kto nie jest oczywisty, a

powinien sie tutaj znalez¢?

e Gdybys miata / miat rozrysowac relacje miedzy tymi wszystkimi osobami, to jak by to
wygladato?

® (zy teraz jeszcze bys kogos tutaj dodat?
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Perspektywa 3. Sytuacja wewnetrzna

W tej perspektywie przyglagdamy sie temu, co dzieje sie w $wiecie wewnetrznym uczestnika
coachingu grupowego. Przyglagdamy sie pragnieniom, obawom, emocjom, przekonaniom,
wartosciom, itp.

Pomocne pytania:

Czego doswiadczasz w kontekscie tego wyzwania?

Co sobie myslisz o sytuacji?

Co czujesz w zwigzku z tym?

Jakich wartosci to wyzwanie najbardziej dotyka?

Z jakimi twoimi przekonaniami o tobie, innych lub Swiecie sie taczy?
Czego pragnetabys$ / pragnatbys najbardziej w zamian?

Czego najbardziej sie obawiasz?

Perspektywa 4. Zyczenie do dalszej pracy

W tej perspektywie chcemy uchwycié, oc o najbardziej chodzi w wyzwaniu klienta. Zalezy
nam na zidentyfikowaniu kluczowej zmiany, ktdrej pragnie uczestnik coachingu.

Po przyjrzeniu sie przyktadowej sytuacji, kontekstowi systemowemu i sytuacji wewnetrznej
tatwiej uchwycic istote trudnosci.

Na tym etapie definiujemy zyczenie, tj. pytanie do dalszej pracy coachingowe;j.
Pytanie to powinno by¢ w formie: Co mogtabym / mégthym zrobié, aby...?

To pytanie moze by¢ punktem wyjscia do pracy w sesji wiasciwej.

Perspektywa 5. Metafora opisujgca wyzwanie

Na ostatnim etapie zapraszamy do nadania wyzwaniu metaforycznego tytutu, ktory
najtrafniej oddaje istote wyzwania. Tak jakbysmy nadawali tytut ksigzce lub filmowi. Chodzi
tutaj o to, aby popatrze¢ na wyzwanie z jeszcze innej perspektywy.

Pomocne pytania:
® Po tej catej pracy, ktorg zrobitas / zrobites tytut jakiej ksigzki lub filmu najlepiej by to
opisywat?
e Gdyby Twoje wyzwanie miato by¢ inspiracjg do ksigzki lub filmu, to jaki tytut by
najlepiej do tego pasowat?
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Praca w oparciu o analize pola sit

W tej strukturze zapraszamy uczestnikdw coachingu grupowego, aby nazwali swoje
wyzwanie w formie metafory: Moje wyzwanie jest jak...

A nastepnie, aby wypisali sity wspierajgce i sity hamujace, ktére dotyczg tego wyzwania. Sita
wspierajgca opisuje wszystko to, co jest pomocne. Sita hamujgca wszystko to, co jest trudne i
przeszkadza.

Warto wykorzystac do tego wczesniej przygotowany arkusz lub rozdac uczestnikom czyste
kartki i mazaki.

Sity wspierajace Sity hamujace
— —
Moje
_— wyzwanie G
jest jak...

— (—

Pomocne pytania:
e Jaka metafora najlepiej opisuje wyzwanie, z ktérym sie zmagasz?

e Jakie sity wspierajgce sg zwigzane z twoim wyzwaniem?
e Co cie wspiera? Co ci pomaga?

e jakie sity hamujace sg zwigzane z twoim wyzwaniem?

e Co ci przeszkadza? Co ci utrudnia?

Podsumowanie

Prezentowany tutaj przyktadowe techniki mogg by¢ wykorzystywane w pracy indywidualnej.
W takim przypadku kazdy z uczestnikow coachingu otrzymuje instrukcje i przygotowany
wczesniej formularz ¢wiczeniowy i pracuje samodzielnie.

Po wykonaniu éwiczenia warto zaprosic¢ uczestnikow do podsumowania wnioskéw w parach
lub matych grupach. Dajemy wtedy kilka minut na wspdlng rozmowe o odkryciach.

Mozliwa jest tez praca w parach, gdy jeden z uczestnikéw petni role “klienta

coachingowego”, a drugi “coacha”. W takim przypadku jeden z uczestnikow zadaje pytania, a
drugi odpowiada. Potem uczestnicy coachingu zamieniajg
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