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WODOWA /

CZTERY KROKI DO
PEWNOSCI SIEBIE
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Najwigkszg przeszkods

w osigganiu celow jest brak
pewnosci siebie.

Nie wszyscy cieszg sie nia
od urodzenia, ale kazdy
moze j3a wypracowac.
Jednym z narzedzi, po ktére
warto w tym celu siggnaé,
jest self coaching

texsT Elzbieta Krokosz
/iustraciA Marta Kubiczek-Kolodziejak/Koobi Studio

Koobi
Svdae
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sobe pewng siebie najczesciej
poznajemy po tym, ze z odwagg podejmuje dzialania,
ktore nalezy wykonaé, nawet wtedy, gdy sie boi lub ma
watpliwosci. Odwaga jest powiazana z pewnoécig sie-
bie - pozwala jg w sobie budowad.
O pewnosci siebie $wiadezy umiejetnoéé zarzadzania
porazkami i gotowo$¢ do ich ponoszenia. Osoba, ktéra
to potrafi, rozumie, ze w Zyciu nie moga jej spotykaé
wylacznie pozytywy. Zdaje sobie sprawe, ze odwazne

. wychodzenie z inicjatywa niejednokrotnie prowadzi do

porazki, a ta z kolei jest nieodtacznym elementem drogi
do sukcesu.

Gdy przyznajemy, ze brak nam pewnoéci siebie, dla
coacha to sygnal, Ze nie mamy ochoty zmierzyé sie

| zczyms, co moze byé nieprzyjemne. To moment, w ktd-

rym warto siggna¢ glebiej i zastanowié si¢ nad tym, co
nam tak naprawde przeszkadza, dlaczego jesteémy sie-
bie niepewni. W tym procesie przydatne beda narze-
dzia stosowane w self coachingu.

KILKA ETAPOW, WIELE PYTAN

Coaching to umiejetnoéé takiego zadawania pytan dru-
giej osobie, aby uwiadomit jej, jak wielki ma w sobie
potencjal i jak moze z niego korzysta¢, aby radzi¢ sobie
z wyzwaniami i osiaga¢ wyznaczone cele. Self coaching
to takze metodologia stawiania pytaf i wykorzystywa-
nia potencjatu, tyle ze wlasnego. To sytuacja, w ktérej
coach i coachowany to ta sama osoba.

' Co by sig stalo, gdybyémy samych siebie wyposazyli

w moc, jaka jest umiejetnoéc spojrzenia z boku i zada-
nia sobie pytan pozwalajacych na zmiang perspektywy
i impuls do dziatania? Jak by to bylo, gdyby zamiast li-
czy¢ na prace z najlepszym coachem, zostaé kimé takim
dla samego siebie?

W self coachingu wyr6zniamy cztery kroki, ktére po-
magaja nam wprowadzi¢ upragniong zmiane. Pierwszy
polega na wylaczeniu autopilota odpowiedzialnego za
automatyzm naszych zachowan. Musimy zaczaé doko-

- nywat éwiadomego wyboru naszych reakcji,

Warto zaczat od postawienia sobie kilku podstawo-
wych pytan: ,Czy to, jak sie czuje, i sposéb, w jaki dzia-
tam, pomagajg mi?", ,,Czy sa przyklady wskazujace na
to, Ze moje my$lenie mija si¢ z rzeczywistoécia?”, ,Czy
cheg taki stan utrzymac i wedhug niego dzialaé?”,

W drugim kroku okreélamy, jakiego wyboru chcieli-
by$my dokonat, jaki efekt osiagnaé i czy mamy wplyw
na dzialania, ktére moga nas do tego doprowadzié. Nie
mozna okresli¢ efektu, na ktéry nie mamy stuprocento-
wego wplywu.

W kolejnym etapie wyznaczamy dzialania, jakie powin-
niémy podjaé, aby osiagnaé pozadany cel. Wtedy trzeba
odpowiedzie¢ sobie na nastepna serie pytan: ,,Co musze
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JAK BYC
PEWNYM
SIEBIE?

Zawsze badz szczery
Wyjdz ze strefy komfortu
Stawiaj swoje granice
Trenuj asertywnos¢

Nie béj si¢ odwaznych
decyzji

Nie przejmuj si¢ krytyka

ELZBIETA
KROKOSZ

Master Coach, Leadership

& Talent Management Trainer,
dyrektorka zarzadzajaca
Talent Development Institute
oraz TDI School of Coaching.
Od ponad 20 lat pracuje

z miedzynarodowymi firmami
nad rozwojem przywédztwa,
poza Polskg takze w Irlandii

i Austril
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zrobié¢ kazdego dnia w zwigzku z po-
stawionym sobie zadaniem?”, ,,Jak chce
zareagowact, kiedy ponownie pojawi sie
we mnie strach i stres, jaki ono powo-
duje?”, , Jakie dziatania chece podjaé, aby
utrzymaé motywacje do zmiany?”,

W czwartym kroku dochodzimy do
pracy nad tym, co jest powodem na-
szych dzialah, dazymy do tego, by
zrozumiet, jakie emocje nami kieruja
i jakie przekonania sa ich podstawa.

SCHEMAT DO NAUCZENIA

W self coachingu uczymy sig rozpozna-
wat swoje emocje 1 zrodta, z ktorych
wynikaja. Aby stalo si¢ to mozliwe,
musimy sie przyjrzet, jakie uczucia sig
W nas pojawiaja, i zrozumieé, ze nie
dzieje si¢ tak w wyniku okre§lonych
bodzcéw ani danej sytuacji, ale pod
wplywem naszej interpretacji rzeczy-
wistosci. Ten proces jest czesto auto-
matyezny i trudno zauwazy¢, jaka myél
do niego doprowadzita. Dlatego w self
coachingu uczymy uwaznoéci na swoje
myéli. Polega ona na dokladnej obser-
wacji procesu swojego myélenia. Pomée
w tym moga nam odpowiedzi na naste-
pujace pytania: ,Jakie emocje si¢ we
mnie pojawily w okreslonej sytuacji?”,
»Jakie my§li do nich doprowadzity?”.
Im wigcej takich pytan sobie zadamy,
tym wigksza bedzie szansa na wlaSci-
we rozpoznanie mysli i emocji. Pomo-
Ze nam to tez generowac emocje, a nie
tylko je odbierac. Kiedy za§ wiemy, ja-
kich emocji potrzebujemy, np. spokoju,
mozemy skoncentrowac si¢ na wiasci-
wych aktywnosciach. Szczegolnie gdy
odpowiemy sobie na kolejne pytania:
»Jaka emocja pomoze nam podejmo-
wat pozadane dziatania?”, ,,Co musimy
czué, aby takie aktywnoéci realizowac?”
»Jakie myéli prowadza nas do oczekiwa-
nych emocji?”

Ten etap self coachingu, czyli genero-
wanie wlasciwych emocji za pomoca
odpowiednich mysli, jest najtrudniej-
szy i wymaga najwigcej uwaznosci
i pracy. Jest jednak oparty na schema-
cie, ktorego mozna si¢ nauczy¢. Pod
warunkiem, ze bedzie sig stale éwiczye.
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SELF COACHING
PROGRAM

entalna
silownia,
ktorej ce-

lem jest nauczenie
ludzi, aby stawali si¢
najlepszymi coachami
dla samego siebie.
Uczestnicy otrzy-
mujg comiesigczne
wsparcie i dzialania
rozwojowe, sktadajace
si¢ ze szkolen online,

sesji mentoringowych
| oraz sesji coachingo-
wych. Uczestnik moze
zglosic si¢ na sesje
coachingowg, ktora
odbywa si¢ anonimo-
wo 1 przystuchuja si¢
jej inne osoby w pro-
gramie. Wiecej in-
formacji o programie
SCP: www.tdischo-
olofcoaching.pl/scp

ZROZUM, ZMIEN, PRAKTYKUJ

W pracy coachingowej czesto slysze, Ze ludzie nie
potrafia stawia¢ granic, ze trudno im przyjac¢ krytyke

i maja problemy z asertywnoécia. To jest moment do
wejécia glebiej i samodzielnej refleksji nad tym, co
takiego si¢ dzieje, ze tacy jesteémy, z czego to wynika

i w jaki spos6b mozemy sig sobie lepiej przyjrzet, by
to zrozumieg.

W znalezieniu odpowiedzi na te wszystkie pytania moze
nam pomoc kilka podstawowych narzedzi self coachin-
gu zmodelu SPECE. Jego nazwa to akronim pochodzacy
od stow: sytuacja, przekonania, emocje, co robisz, efekty.
W ramach tego modelu realizujemy trzy podstawowe
kroki: zrozum, zmief, praktykuj.

W pierwszym z nich musimy okregli¢, co cheemy zrobi¢,

i oceni¢ wskali 1do 10, naile czujemy si¢ pewnie w okre-
§lonym obszarze. Nastepnie powinni$my odkry¢ emocje,
ktére najlepiej opisujg nasz stan, oraz zastanowic sie, ja-
kie my$li i przekonania za nim stoja.

Bardzo wazne jest okreslenie, w jakiej konkretnej sy-
tuacji chcemy wzmocnit swoja pewno$c siebie. Stwier-
dzenie typu: ,,Chce by¢ pewny siebie” jest zbyt ogdlne

i nie wskaze nam obszardw, nad ktérymi powinni$my
pracowaé.

W kolejnym etapie powinni$my oceni¢ stopien pewnosci
siebie, jaki odczuwamy w danej sytuacji. Pomoze nam
to obserwowac postepy, dokonywane w pracy nad soba.
Zastandwmy sig, jakie emocje i my$li towarzysza nam ?_
w danej sytuacji. W ten spostb ,zlapiemy” swoj dialog
wewnetrzny. JeSli ta emocja bedzie strach, blokujaca go %
mysl moze brzmiec¢: O nie, zaraz wyjde na idiote” g



W kolejnym etapie powinniémy nazwat emocje, ja-
kie chcemy poczué, poszukaé nowych przekonan i je
przetestowad.

Analizujac pedany tu przyktad, moze wydawac sig, ze
zmiana jest prosta i oczywista - jesli chcemy czeciej
wyraza¢ swojg opini¢ na spotkaniach zespolowych, to
Ppo prostu powinniémy czesciej podnosié reke. Nieste-
ty, to nie jest takie proste, poniewaz automatycznie
wlqczajq si¢ stare emocje, np. strach, oraz przekona-
nia typu: ,Zaraz wyjde na idiote”. Zmiana nie nastapi,
chyba ze sprawimy, ze bedzie dla nas tagodna.

Zehy tak byto, na poczatek powinniémy okregli¢, jak
checemy si¢ czué¢ w danej sytuacji. W naszym przykia-
dzie osoba, ktora pragnie mie¢ wigkszg pewnoS¢ sie-
bie podczas spotkan z zespolem, moze potrzebowac
poczucia bezpieczenstwa. Co powinna sama sobie po-
wiedziec, jaki dialog wewnetrzny przeprowadzié, aby
zbudowa¢ komfort bezpieczenstwa? Wspierajacym ja
przekonaniem moze by¢: ,Nie zawsze trzeba mie¢ ra-
¢je’ ,Kazdy moze wyrazié swoje zdanie”.

W trzecim kroku testujemy nowe przekonanie w sytuacji,
w ktdrej chcemy czué wigkszg pewnoS¢ siebie. Spiszmy

/s

na kartce nasze dwa przekonania: to, jakie mielismy,
i nowe, ktére chcemy wypracowat. Okre§lmy sobie
dzialania, jakie powinnismy wykonac z pozycji nowego
przekonania i - mimo watpliwosci - wykonajmy je. Po-
tem sobie pogratulujmy i powtarzajmy ten krok konse-
kwentnie wiele razy. Warto to robi¢, poniewaz w wielu
sytuacjach automatycznie bedzie dochodzié w nas do
glosu stare przekonanie: Po co si¢ odzywac?”, ,,SiedZ ci-
cho’, ktére nie pozwoli nam na zmiang reakgji.

Po spisaniu starych i nowych przekonan, wazne jest
okre§lenie dziatania z nowej perspektywy. W tym przy-
padku moze to by¢: ,Kazdy moze mie¢ swoje zdanie,
a jesli kto$ mnie skrytykuje, podzigkuje mu za jego opinie
i podam dodatkowe argumenty, ktére wzmocnig moja’”.
Jesli zaplanujemy sobie takie dzialania z wyprzedze-
niem, jest duze prawdopodobiefistwo, ze wdrozymy
nowe zachowanie.

Bycie pewnym siebie nie jest zarezerwowane dla wy-
brahcéw. Kazdy moze wypracowat taka postawe,
uéwiadamiajac sobie swoje emocje i przekonania,
a potem stopniowo zmienia¢ schemat dziatania. Moz-
na to zrobié¢ samodzielnie, coachujac samemu sobie. //
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