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COACHING KARIERY

Witold Salski

Jak sie pewnie orientujesz, sa rozne rodzaje coachingu:

biznes coaching, life coaching, just coaching, a pytanie

jakie mozesz sobie zadawac¢ moze brzmiec: ktory

dla mnie bytby najbardziej przydatny? Czego ja tak

naprawde potrzebuje? Mam nadzieje, ze znajdziesz

w tym artykule doktadny opis tego, czego mozesz sie

le po kolei. Biznes coaching,
w skrdcie, ma na celu podniesie-
nie Twojej efektywnosci w miej-

scu pracy. Stad panujace trendy zatrud-
niania tak zwanych executive coachéw
w korporacjach. Moze miate$ mozliwos¢
spotkac sie z ta metoda, a moze nie. Jed-
no jest pewne, jest bardzo efektywna.

Life coaching zajmuje sie pojedyncza
sferg Twojego zycia: zyciem rodzinnym,
zdrowiem, utrzymaniem work-life balan-
ce. Moze by¢ réwniez przydatny w pora-
dzeniu sobie z Twoimi problemami, wy-
zwaniami, zmiang osobista czy uwarun-
kowaniami wpltywu réznych sfer zycia,
w ktorych wystepujesz: rodzina, przyja-
ciele, zdrowie, praca. Te sfery zachodza
na siebie i moga kreowac rézne konflik-
ty miedzy soba — za pomoca life coachin-
gu mozesz efektywnie pracowac nad ty-
mi zadaniami.

Coaching kariery to jakby coaching
srodka:faczy ze sobg elementy biznes co-
achinguilife coachingu. Wiekszos¢ klien-
tow, z ktérymi pracuje, korzysta wtasnie
z tej metody pracy nad soba. Czym jest
coaching kariery? Przede wszystkim za-
daniem sobie pytania: co chce robicidla-

spodziewac, dﬂljac sie na coaching kariery.

czego akurat to a nie co innego? Poma-
ga w znalezieniu Ci celu spéjnego z To-
ba samym. Nie ukrywajmy: w pracy spe-
dzamy bardzo duzj ilos¢ czasu, dlatego
wybor jakiego dokonasz, ma zasadnicze
znaczenie i wptywa na kazda sfere Two-
jego zycia. Jaki powinien by¢ cel? Przede
wszystkim SMART, czyli podstawy: Ma-
dry, Prosty, Mierzalny, Atrakcyjny, Reali-
styczny i Zorientowany w czasie. Ko-
nieczne jest rowniez zapisanie Twojego
celu - niezapisane cele maja tendencje
zanikad i nigdy nie stac sie rzeczywisto-
$cia. Bardzo czesto, by dojs¢ do tego co
sprawia Ci przyjemnos¢, co tak napraw-
de chceszrobi¢ w zyciu zawodowym, be-
dzie wymagato zastosowania technik li-
fe coachingu - pracy na linii czasu, od-
krywania mocnych i stabych stron, pra-
cy na kilku sferach jednoczesnie by zna-
lez¢ TO, czym chcesz sie docelowo zaj-
mowac. By ustali¢ plan dziatania, jego
etapy, co jest do tego potrzebne, w ja-
ki sposéb skorzysta¢ z Twoich mocnych
stron i ograniczen, ustali¢ ramy czaso-
we tego przedsiewziecia. Tutaj przydat-
ne moga by¢ techniki biznes coachingu,
by Twoje dziatanie byto efektywne i by
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stato sie mozliwe kontrolowanie mierzal-
nych postepéw w Twojej drodze. Bardzo
czesto coaching kariery moze wigzac sie
ze zmiang Twoich przekonan.

Kiedy mozesz potrzebowac coachin-
gu kariery? W wielu przypadkach, po-
staram Ci sie przedstawic te, z ktérymi
spotykam sie najczesciej. Mozesz by¢
osoba, ktéra zastanawia sie, konczac li-
ceum, jakie studia wybrac. Jest to dos¢
istotna decyzja, bo potrafi okresli¢ resz-
te Twojego zycia zawodowego - oczy-
wiscie nie musi, ale jest bardzo prawdo-
podobne, Ze tak sie stanie. Warto na ta-
kim etapie odpowiedzie¢ sobie na kilka
pytan: co chce robi¢, po co chce to ro-
bi¢, i jak sobie wyobrazam, Ze to robie,
to czy czuje satysfakcje, przyjemnosc,
spetnienie. Warto réwniez spotkac sie
z osobami, ktére aktywnie uprawiaja da-
ny zawdd, bys dowiedziat sie, jak maja
sie Twoje wyobrazenia do praktyczniej
rzeczywistosci.

Kolejnym przypadkiem, w ktérym mo-
zesz skorzystac z takiej formy wspotpracy
zwybranym coachem, to sytuacja w kto-
rej stracite$ prace, poszukujesz jej dtugo
w swoim zawodzie i nie odnosisz specjal-



nych skutkéw w tym obszarze. Warto po-
stawi¢ sobie pare pytan, poczawszy od
podstawowych: czy moje dokumenty
aplikacyjne sg odpowiednio przygoto-
wane? (czasem dtugo nie szukamy za-
trudnienia, pracujac dtugi czas u jednego
pracodawcy, w konsekwencji wypadamy
z obiegu). Czy wiem w jaki sposéb funk-
cjonuje dzisiaj rynek pracy? Czy jestem
odpowiednio przygotowany do rozmo-
wy kwalifikacyjnej? Czy posiadam umie-
jetnosci autoprezentacji? W chwili obec-
nej samos$wiadomos¢ kandydata do pra-
cy jest bardzo mocno ceniona przez po-
tencjalnych pracodawcéw. Ale o samo-
Swiadomosci przeczytasz w dalszej cze-
$ci tego artykutu.

Moze by¢ rowniez sytuacja, w ktorej
czujesz sig, potocznie mowiac, zmeczo-
ny wykonywang praca. Zastanawiasz sie
nad zmiana swojej kariery, czasem juz
jestes po jednej zmianie albo po kilku,
bez wiekszych efektéw odnosnie Two-
jego odbioru wykonywanej pracy. Za-
czynasz wiec mysle¢ o tym, czy sie nie
przekwalifikowaé, moze péjs¢ na swo-
je,amoze w ogdle wyjechac do puszczy,
zamieszkac¢ w chatce pustelnika z kar-
teczka: Nie zbliza¢ sie, OGR! Tutaj réw-
niez warto sobie zadac kilka pytan: czy
ta sytuacja w jakikolwiek sposdb nie jest
zwigzana z moimi umiejetnosciami, mo-
im podejsciem? Czy mam wplyw na to,
jak sie czuje w miejscu pracy i nie zmie-
niajac go, odzyskac satysfakcje. Czy, je-

zelijuz jeste$ pewien, ze chcesz zmienic
prace, to konkretnie na jaka? Dokfadny
opis tego co mozesz zrobi¢ w powyz-
szych sytuacjach, pewne rzeczy, ktére
mozesz przemyslec sam, i sobie pomac,
znajdziesz w dalszej czesci artykutu.

Co mozesz zrobi¢ w kazdej z powyz-
szych sytuacji? Skoncentrowac sie na sa-
mowiedzy. To pierwszy z mechanizméw
zmiany i samoreguladji, ktory bedzie Ci po-
trzebny do podjecia decyzji i ukierunko-
wania Twojego dziatania. Odpowiedz so-
bie na pytanie: jaki jest méj cel? | od razu,
czy méj cel jest SMART. Dla przykfadu:

« Chce zarabia¢ duzo pieniedzy.-ten cel
nie jest SMART. Jest co prawda madry,
nie jest mierzalny (duzo, znaczy ile?),
jest powierzchownie atrakcyjny, reali-
styczny, ale nie jest okreslony w czasie
i jest kompletnie pozbawiony konkret-
nosci. Dlaczego powierzchownie atrak-
cyjny? Hm... jedli jestes kobieta i miata-
bys taki cel, zawsze mozesz sprawdzi¢
sie w nierzadzie - spore pienigdze, mul-
tum kontaktéw interpersonalnych, ale
tak szczerze — czy to jest to co chcesz ro-
bi¢ by osiagnac¢ ten cel? Nie mnie oce-
nia¢, ale sg rézne drogi do osiggniecia
takiego celu. Jesli jeste$ mezczyznga, céz,
duze pienigdze mozesz miec pracujac
na platformach wiertniczych, pofawia-
jac kraby czy wstepujac do organizadji
przestepczych. Pytanie, czy taki tak na-
prawde jest Twoj cel?

1. Zadaj sobie pytanie czego chcesz i co sprawia Ci przyjemnosé

>>> Coaching kariery

Tabela 1.

Maéj sukces/
/Moje osiagniecie

1.

3.

+  Chce do XX roku zycia zarabia¢ kwote
YY, robigc ZZ. - ten cel jest SMART. Jest
madry, konkretny, mierzalny (jeste$
w stanie sprawdzi¢ czy zblizasz sie do
jego osiagniecia), jest atrakcyjny, bo od
razu podajesz co chcesz robi¢ (zakta-
dam, ze mysl o tym co chcesz robié jest
dla Ciebie przyjemna), jest realistyczny
(jesli wezmiesz pod uwage swoje za-
soby i ograniczenia, a o tym za chwile)
i jest okreslony w czasie. Masz zdecy-
dowanie wieksze szanse, zeby taki cel
osiggna¢. Dlaczego? To proste. Zdarzy-
to Ci sie kiedys szuka¢ kluczy od sa-
mochodu przed wyjsciem z domu?
Sprawdzasz tu, tam i znowu tu, pod-
nosisz wszystko co mozesz podnies¢,
zagladasz wszedzie gdzie mozesz zaj-
rze¢, az w koncu znajdziesz te kluczy-
ki, czasem nawet w swojej rece — by-
wa. Wyobraz sobie teraz ta sama sy-
tuacje: chodzisz, szukasz, czasem sie
miotasz, ale w tym konkretnym wy-
padku nie wiesz tak naprawde cze-
go doktadnie szukasz — jak myslisz,
szybko to znajdziesz?

+ Chceis$¢ na studia XX, by po nich pra-
cowac jako YY i czerpac z tego satys-
fakcje. Jak myslisz, czy ten cen jest

2. Zdaj sobie sprawe ze swoich mocnych stron i stabych stron

3. Stosuj zasade SMART przy formutowaniu celéw

4. Zastanéw sie czy brak Twoich kompetencji w pewnych obszarach nie jest przyczyna

problemu

5. Badz $wiadomy mechanizméw podwéjnego dna i drugiej korzysci
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SMART? Zastanéw sie, kiedy znaj-

dziesz chwile.

+ Chce zmienic¢ prace —a w tym wypad-
ku, czy ten cel jest SMART?

Proste, prawda? Skoro juz wiesz, w ja-
ki sposéb planowac swoje cele, zastandw
sie nad tym, jakie masz zasoby i ograni-
czenia by je zrealizowac¢. W jaki prosty
sposoéb mozesz to zrobic?

Pomocna moze by¢ zamieszczona
w artykule Tabela 1.

Wypisz swoje osiagniecia. Swoje suk-
cesy, wszystko co Ci sie udato, poszto po
Twojej mysli, to z czego jestes dumny.

Jak juz to wypiszesz, w prawej kolum-
nie wypisz mocne strony, swoje cechy
i umiejetnosci, ktére byty pomocne w
osiggnieciu tego celu. To najprostszy spo-
s6b by wydoby¢ swoje prawdziwe zaso-
by, a nie tak zwany koncert zyczen: jestem
otwarty, towarzyski, uczciwy i fatwo na-
wigzuje kontakty. Sztampa jest mato po-
mocna w poznawaniu siebie.

Jak juz okredlisz swoje mocne stro-
ny, przyjrzyj sie rbwniez swoim ograni-
czeniom. Ale zréb to odpowiedzialnie
i wspierajaco, czyli skorzystaj na tym, ze
je sobie uswiadomisz. W jaki sposéb?
Pomoze Ci druga tabelka (Tabela 2).

Uzupetnij te tabele i wykorzystaj swoje
niepowodzenia do tego, by sie wesprzec.
Wyciagnij z nich informacje zwrotna dla
siebie. To co byto, juz byto — tu i teraz jest
tego konsekwencja. Dobrze zrobisz, je-
$li nadasz przesztosci takie znaczenie,
-z ktérego jak najwiecej zyskasz. Czasu nie
da sie zawrdci¢, pewnych bteddw nie da
sie cofng¢, ale mozesz skorzystac z tych
doswiadczen nawet bardziej niz ze zwy-
ciestw. To porazki ksztattujg charakter
i pozwalajg Ci sie uczyc i rozwija¢, o ile
dasz sobie takie prawo.

Uzmystowienie sobie tej podstawo-
wej wiedzy na swoj temat i ciggte jej po-
gtebianie, prowadzi w konsekwencji do
ksztattowania realnej i pozytywnej samo-
oceny.Tylko wtedy, kiedy akceptujesz sie-
bie i dajesz sobie prawo do sukcesu, do

Tabela 2.

Moja porazka, Co zawiodto, czego mi zabra-
Cos co mi sie nie udato | klo? Jakie mam ograniczenia?

Co moge zmienic, poprawic na przy-

1

osiagniecia celu, do brania, do popetnia-
nia btedéw i uczenia sie na nich, znasz
swoje mocne i stabe strony, masz $wia-
domos¢ przedziatu czasu, w ktérym pra-
cujesz, mozesz by¢ efektywny. Efektyw-
no$¢ wptywa na samoocene. Zadowole-
nie z siebie i lubienie siebie mimo pew-
nych ograniczen, ktére kazdy z nas ma,
jest trampoling do rozwoju, samoakcep-
tacji i konsekwentnego dazenia do celu.
Bez tego jest zdecydowanie trudniej. Je-
$li na przykfad chcesz osiagna¢ sukces
w biznesie, a myslisz, ze aby to osiggnac
musisz by¢ bezbtedny — tworzysz sobie
presje, wymagasz praktycznie niemozli-
wego i rujnujesz posrednio swoje poczu-
cie wlasnej wartosci. Po co?

Gdy osiagniesz putap realnej i pozy-
tywnej samooceny, mozesz przejs¢ do
etapu samokontroli. Jest to proces cia-
gtej obserwacji siebie, swoich zacho-
wan, mysli, emodji, tego co plynie z oto-
czenia i wycigganie z tego wnioskow: czy
zbliza mnie to do mojego celu, co daje mi
ta informacja?

Ostatnim etapem jest samokorekta.
Zauwazajac pewne sktadowe Twoich za-
chowan, przekonan, zlepkéw negatyw-
nego myslenia, badz czegokolwiek co
oddala Cie od osiggniecia celu, mozesz
wptynac sam na siebie i zmienic strate-
gie dziatania na lepsza, bardziej efektyw-
ny, bardziej Twojg. Wtedy mozemy moéwic
o w petni Swiadomym procesie rozwoju,
wyboru i czerpania z tego przyjemnosci
i jakby nie byto — owocow realizowania
takiego planu.

Wré¢my do opisu sytuacji z poczatku
artykutu, w ktérych mozesz sie znajdo-
wac i w ktérych coaching kariery moze
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sztos¢? Czego mnie to nauczyto?

by¢ przydatny. Jestes pracownikiem fir-
my i przestate$, oile w ogdle kiedys czer-
pates przyjemnos¢ z wykonywanej pra-
cy. Moze to mie¢ swoje podtoze w kilku
miejscach. Dojrzate$ do decyzji opusz-
czenia danej firmy, bo przestata Ci ona
odpowiada¢ - wszystko czego mogtes$
sie nauczy¢ juz umiesz, co mogtes osia-
gnac juz osiggnates. Czas na zmiane. Ok.
Ale w ktéra strone? Co teraz? Jesli my-
$lisz o wiasnej dziatalnosci gospodar-
czej, co bys chciat robic¢ konkretnie? Co
umiesz robi¢? Czego bedziesz potrzebo-
wat do tego by to robic i by jeszcze dzie-
ki temu zy¢ na poziomie? Robienie cze-
go sprawia Ci najwiekszg przyjemnos¢?
Czy masz stworzona baze potencjalnych
odbiorcéw Twojej ustugi, Twojego pro-
duktu?W jaki sposéb chcesz jg stworzy¢?
Co Cie kreci"? Jesli chcesz zmieni¢ pra-
ce, to na jaka? W jaki sposéb poszuki-
wac tej pracy? W jakiej branzy, w jakim
charakterze? Od kiedy by$ chciat zacza¢?
Co powoduje, ze chcesz zmienic prace?
Czego chcesz uniknagé¢ w nowym miej-
scu pracy, a co chcesz zeby sie tam poja-
wito? Tego typu pytan mozesz zadawac
sobie wiele - i pewnie to robisz - naj-
lepszym i najprostszym sposobem, jest
odpowiedzenie sobie na nie. Jesli masz
ktopot z uzyskaniem przekonywujacych
odpowiedzi, zaplatates sie w btedne koto
—tu jest wtasnie miejsce na coaching ka-
riery. Jesli jeste$ w stanie odpowiedzie¢
sobie na te pytania i dziata¢ - dziataj
i baw sie dobrze!

Jezeli jestes managerem, masz pod
soba zespot oséb i czujesz sie juz zme-
czony praca, zastandw sie jak wyglada
Twdj dzien pracy. Tydzien pracy. lle ro-



bisz Ty, ile robi Twoj zespét. Czes¢ klien-
tow, z ktérymi pracuje, ma problem
z delegowaniem zadan i odpowiedzial-
nosci. Zamiast zarzadzac zespotem ro-
big wszystko na raz, kontroluja wsze-
dzie i kazdego, pilnuja, organizuja, spi-
naja i odpowiadajg za catos¢. tatwo
w takiej sytuacji o przeciagzenie i przeta-
dowanie. Masz ograniczong ilos¢ ener-
gii i zasobdw, ograniczone moce przero-
bowe. Nikt nie jest w stanie by¢ w petni
efektywny jesli caty czas funkcjonuje na
najwyzszych obrotach. Jesli widzisz, ze
ten problem moze dotyczy¢ Ciebie — tu
jest miejsce na coaching kariery — w jaki
sposéb dostosowac i zastosowac narze-
dzia zarzadzania w praktyce? Jak delego-
wac by praca zostata wykonana przez ze-
spot, a nie wracata do Ciebie, zebys zaj-
mowat sie tym sam. Nadgodziny, pre-
sja, stres, nattok — to nie s dobrzy zna-
jomi satysfakgji. Wszedzie musi by¢ za-
chowana réwnowaga. | wierz mi, jest to
do osiggniecia.

Jezeli jeste$ przysztym studentem

i zastanawiasz sie co dalej? Gdzie p6js¢,
czego konkretnie sie uczy¢? Zastanow
sie czego oczekujesz od studiéw i od
przysztej kariery zawodowej. Czy ma
by¢fatwo, prosto i przyjemnie - multum
zabawy, rozrywki i byle do przodu - to
wszystko jedno gdzie péjdziesz. Wsze-
dzie mozesz to znalez¢. Jezeli oprécz te-
go, co na studiach jest naprawde wazne,
chcesz sie czego$ nauczy¢, poznad, zro-
zumied, zblizy¢ sie do tego co Cie inte-
resuje i masz pomyst co bedziesz po tym
robit — znalazte$ odpowiedz na swoje py-
tania. Pamietaj, ze studia to jest etap, pe-
wien szczebel na drabinie, ktéra prowa-
dzi do kolejnego szczebla. Wchodzac na
ten, przyjrzyj sie nastepnemu i zastanéw
sie czy on Ci sie podoba.

Jezeli szukasz pracy, badz chcesz
zmieni¢ prace, efektywna moze sie
okaza¢ dla Ciebie wiedza w jaki sposéb
funkcjonuje teraz rynek pracy. Zawsze je-
$li masz taka mozliwo$¢, mozesz skorzy-

stac z polecenia - jest to jedno z najbar-
dziej efektywnych obecnie sposéb znaj-
dywania zatrudnienia. Sa oczywiscie in-
ne, rébwnie efektywne, jak cho¢by zna-
lezienie oferty pracy i wystanie tam CV
i listu motywacyjnego. Skontaktowanie
sie zfirma headhunterska i zdanie sie na
nich i czekanie na propozycje innego za-
trudnienia (co tez wymaga stworzenia
profesjonalnych dokumentéw aplika-
cyjnych). Jedli przejdziesz ten etap, cze-
ka Cie rozmowa kwalifikacyjna, do ktorej
konkretnie powinienes sie przygotowac.
Internet jest petny informacji tego typu,
coach kariery ma jedna przewage - do-
stosowuje catos¢ procesu do Ciebie, do
Twoich celédw, mocnych i stabych stron,
oczekiwan —tworzysz swdj, szyty na mia-
re celi potrzebne do tego elementy skta-
dowe. Jest obiektywnym obserwatorem
Twoich poczynan i staran, zada pytanie,
ktérego najmniej sie spodziewasz, a ktd-
re moze okazac sie kluczowe. Jesli masz
watpliwosci, warto je rozwiac.
Pamietaj, ze podchodzac do momen-
tu zmiany, oddziatuja na Ciebie pewne
mechanizmy. Druga korzys$¢ czy podwaj-
ne dno, to niektdre z nich. Czym sa? Kaz-
da zmiana niesie ze sobg ryzyko. Powo-
duje, ze potrzebujesz opusci¢ swoja stre-
fe komfortu, zaryzykowac, odwazyc sie.
Méwi sig, ze lepsza stara bieda niz nowa,
bo starg przynajmniejznam. | jest w tym
duzo prawdy. Druga korzy$¢ wystepuje
wtedy, gdy posiadasz korzys$¢ z zacho-

>>> Coaching kariery
. __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________|

wania status quo. Gdy przed podjeciem
dziatania powstrzymuje Cie pozorna wy-
goda Twojej pozycji: a co jak zamienie
i bedzie jeszcze gorzej? To co mam, przy-
najmniej znam i moge sobie ponarze-
ka¢ (wbrew pozorom, jest wielu ludzi,
ktorzy uwielbiaja narzekac). Podwojne
dno wystepuje wtedy, gdy oszukujesz
sam siebie, realizujac swoje cele i pla-
ny na pét gwizdka. Przyktadowo, roz-
sytasz do pracodawcy nieprofesjonal-
nie przygotowane dokumenty aplika-
cyjne, idziesz nieprzygotowany na roz-
mowe kwalifikacyjna, no ale przeciez sie
starasz i podejmujesz dziatanie. Sposéb
w jaki najtatwiej i najszybciej pozby¢ sie
tych obu mechanizméw, to uswiadomic
sobie, ze mozesz je mie¢, znalezienie ich
i eksterminacja.

Jest wiele informacji dostepnych dla
Ciebie w Internecie, ksiazkach, publika-
cjach. Wiele pomocnych wskazéwek,
pytan i mozliwosci zamiescitem dla
Ciebie w tym artykule. Mam nadzieje,
ze na podstawie tego co przeczytates,
masz mozliwo$¢ przejscia autocoachin-
gu kariery i doprowadzenia sie tam, do-
kad chcesz zmierzac. Jesli jednak napo-
tkasz jakies przeszkody, trudnosci, bted-
ne kota, badz bedziesz chciat skonfron-
towac swoje plany, cele, watpliwosci
zkims obiektywnym, zzewnatrz — coach
kariery bedzie Ci w tym zdecydowanie
pomocny. Powodzenia w kazdych z Two-
ich zamierzen.
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wnetrzny.
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Witold Salski - Trener, Master Coach, psycholog. Na co
dzien pracuje jako trener i coach w Stowarzyszeniu na Rzecz
Rozwoju Kapitatu Spotecznego. Pomaga osobom dtugotrwa-
le bezrobotnym i niepetnosprawnym ruchowo w poznaniu
siebie, odbudowaniu poczucia whasnej wartosci, zbudowa-
niu automotywacji i utatwieniu powrotu na rynek pracy. Do-
datkowo indywidualnie prowadzi lifecoachingi i biznesco-
chingi jak réwniez wspétpracuje z firmami jako trener ze-




