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Exercitiu pregatitor

[nainte sa incepeti sa cititi aceast3 carte, v sugerez sa va
luati putin timp sa va ganditi de ce ati ales coachingul si de ce
acum. Ne intrebam clientii la prima sedinta: , Ce te aduce la
coaching?”. Intrucét aceasta este o carte despre coaching, poate
cd este o buna intrebare la care sa va ganditi si voi.

Ce v-a determinat sd doriti sa cititi aceasta carte? Poate ati
auzit despre coaching si sunteti curiosi. Sau poate sunteti in
cautarea unor schimbari de directie pentru voi insiva? Poate
ati fost psiholog pentru o perioada de timp si vreti sd incercati
ceva diferit, ceva care foloseste multe dintre aceleasi instrumen-
te, dar intr-un cadru diferit. Poate ca aveti o serie de programari
saptamanale cu multi dintre clientii vostri, lucru des intalnit in
majoritatea terapiilor, si ati vrea sa obtineti mai multa libertate in
viata voastrd. Deoarece multi clienti vin pentru coaching, poate
va aflati in perioada de tranzitie, in care unele etape se incheie si
nu stiti exact cum ar putea ardta cele noi. Poate sunteti sceptici
si vreti sd va confirmati sau sa va infirmati unele presupuneri.

* Asadar, de ce aceastd carte si de ce acum? Ce anume din
viata voastrd profesionala si personald v-a motivat sa
alegeti aceasta carte?

¢ Ce sperati de la aceastd carte? Ce vreti sd obtineti citind-0?

¢ Ce ati avea nevoie sa faceti pentru a fi siguri ca veti obtine
cele mai multe informatii posibile din ea?

Acordati-va putin timp de reflectie asupra acestor intrebari
despre coaching inainte de a trece la pagina urmatoare.

JULIA VAUGHAN SMITH

Sa incepem

Cel mai important lucru este sd stii cum sd incepi.

— HENRY MOORE

Pe langa practica de coaching individual, coordonez si pro-
grame de formare pentru oamenii care vor sa devina coach-i sau
pentru cei care doresc sa includa elemente de coaching in activi-
tatea lor de management. incepem multe dintre aceste programe
de formare cu o sesiune de prezentare a ceea ce este coachingul
si aflim cd oamenii au o gama de idei si de imagini diferite,
aparute din modurile variate in care sunt folositi termenii de
coach si coaching. De asemenea, consilierii sau psihoterapeutii
raspund adesea discutiilor despre coaching cu: ,Nu sunt sigur
daca ceea ce fac este coaching sau nu.” Ambele tipuri de ris-
punsuri le-am avut si eu cand am inceput aceastd activitate, cu
15 ani in urm3, in Marea Britanie. in acea vreme, coachingul
avea un moment de avant in SUA si fusese introdus in dome-
niul leadershipului si managementului, domeniu in care lucram.
Am devenit interesata de coaching datorita potentialului sau de
a permite oamenilor sd meargd mai departe, sa se dezvolte si
sd-si imbunatdteascad viata. Ca abordare, am simtit cd are mult
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de oferil, ceea ce s-a confirmat apoi in mod repetat in activi-
tatea cu multi clienti. Pe masura ce coachingul se dezvolta, a
crescut st numarul dovezilor ca abordarea permite oamenilor
sa faca (si sa mentina) o schimbare in viata lor, iar in cadrul
organizational sd-si imbunatdteasca performanta si realizarile.
Fficienta coachingului este vdzuta si simtita de la prima intal-
nire, iar pentru multi este o experienta pozitiva si motivanta.
Acesta este un lucru incurajator pentru coach, la fel pe cat este
si pentru client.

Coachingul ofera psihologilor si psihoterapeutilor o alta
cale de a lucra cu oamenii, precum si de a-si dezvolta munca
de unu-la-unu. De vreme ce nu este o altd forma de terapie, el
oferd o oportunitate de a face un pas inapoi fata de provocarile
emotionale si restrictiile pe care le presupune un proces terape-
utic. Natura muncii si a relatiilor din coaching poate oferi un
mod de lucru mai degajat pe care terapeutii il pot gasi ca fiind
eliberator. Am folosit termenul de ,coaching” de mai multe ori
in aceste paragrafe introductive si poate este un moment bun sa
definesc ce sens ii dau eu. Folosesc termenul pentru a ma referi
la un mod de lucru unu-la-unu sau in echipa, cu scopul de a
obtine o dezvoltare si o schimbare personale. Coachingul este
un proces axat pe viitor, orientat spre scopuri si actiune, care
foloseste multe dintre abilitdtile de terapeut, dar in interiorul
unei relatii si al unei practici diferite.

Termenul ,,coaching” poate fi folosit pentru a descrie un pro-
ces mai formal dintre un coach si un client. De asemenea, se
foloseste pentru a ne referi la o abordare si la un set de abilitati
care pot fi utilizate in orice cadru. Spre exemplu, la munca poti
folosi o abordare de tip coaching, ajutand un coleg de serviciu
sd se dezvolte in plan personal sau profesional.

JULIA VAUGHAN SMITH

Procesul de coaching este unul care incurajeaza emancipa-
rea si sentimentul cd noi putem influenta ceea ce se intampla
in viata noastra ca rezultat al accesdrii resurselor noastre crea-
toare interioare. Aceastd abordare stimuleaza nivele inalte ale
motivatiei si vointei de a face schimbarile dorite, si se ocupa de
abilitatile necesare pentru atingerea scopului. Permite oamenilor
sa fie pregdtiti sa-si schimbe perceptiile, presupunerile si ideile
despre ceea ce poate fi realizat. $i aici ma refer la acel model de
coaching personal care nu vizeaza un continut prescris.

Coachingul este o metoda specificd, iar coach-ul are experti-
z3 in aplicarea acesteia. In consecintd, un coach poate lucra cu
oameni in contexte diferite si cu o gama larga de probleme pe
care persoanele si-ar dori sa le rezolve prin intermediul coachin-
gului. Coach-ii sunt proactivi, adica ei sunt complet implicati in
proces. De asemenea, sunt nondirectivi, adica, aflati in aceasta
pozitie, ei nu oferd sfaturi si indrumare si nici nu incearca sd le
spuna clientilor ce ar trebui sa faca.

Din acest motiv coach-ul este diferit de modelul cu care este
adesea comparat — antrenorul sportiv. Antrenorii sportivi pot
lua pozitia unui instructor/preparator si, in scopul de a obtine
un maximum de potential de la sportivii lor, ei vor impune
un program de antrenament si de imbunatatire a tehnicii. Alte
variatii ale acestui model pot include , antrenamentul” pentru
teatru, pentru voce sau pentru afaceri, in care exista un program
specific de instruire, iar practicianul are o expertiza specifica in
acel domeniu. Aceasta este o forma valida de munca si poate
folosi multe dintre abilitatile si interventiile din coaching, dar
nu este genul de abordare la care eu ma refer in aceasta carte.

Coachingul, ca practicd, se extinde cu rapiditatea cu care
persoanele si organizatiile 1i observa valoarea si beneficiile.
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Aceasta extindere poate ca reflectd provocirile vietii, care ne
obligd la schimbare, precum si cresterea numarului de optiuni,
de posibilitati si de presiuni cu care ne confruntdm. Clientii vin
la coaching cand sunt blocati sau coplesiti de optiuni si cand
vor sad-si continue dezvoltarea personald. De asemenea, ei pot
sa vina pentru cd au o idee incitanta si au nevoie de ajutor si o
puna in aplicare.

Coaching centrat pe viatd, coaching pentru managerii de
top si coaching pentru dezvoltarea in carierd

Pe masurd ce coachingul s-a dezvoltat, a devenit concentrat
pe anumite piete sau nise. Cei trei termeni cel mai des folositi
sunt life coaching, executive coaching si career coaching — coachin-
gul pentru viatd, cel pentru performanta managerilor de top si
cel dedicat dezvoltarii carierei individuale.

Termenul de life coaching este folosit uneori pentru a reflecta
natura holistica a coachingului. Adica se adreseaza persoanei in
afara activitdtii sale profesionale si vizeazd aspecte ale lumii cli-
entului. Privind astfel, tot ceea ce nu tine de coachingul cu obiec-
tive clar definite este life coaching sau coaching centrat pe viata.
Coachingul pentru managerii de top si cel pentru dezvoltarea in
cariera sunt, la randul lor, holistice, dar ofera o focalizare parti-
culard a procesului. Spre exemplu, managerii din organizatii sau
cei care au propriile afaceri pot cauta un executive coach deoarece
nevoile lor prezente pot sa implice probleme legate de munca
sau de afacerea pe care o conduc. Alternativ, cineva poate con-
tacta un coach pentru dezvoltarea in carierd (career coach), daca
nevoia sa prezenta se referd la o schimbare in cariera sau la o
avansare. Coachingul poate fi holist daca practicienii ar lucra

JULIA VAUGHAN SMITH

cu convingerea cd problemele legate de munca si cele legate de
viata personala pot fi explorate impreuna.

Aceia care se prezinta ca fiind executive coach declara ca au o
bund experientd in a lucra cu oamenii care au pozitii de mana-
geri si de lideri in organizatii si care se confruntd cu proble-
mele complexe si cu presiunile care vin odata cu aceste pozitii.
Aceasta directie a coachingului este uneori numita , coaching
pentru performanta”, deoarece eficienta clientilor la locul de
munca este parte a ceea ce vor sa imbunatateasca.

Daca a mai lucrat tnainte intr-un domeniu asociat, spre exem-
plu in resurse umane, educatie sau formare profesionala, un
coach pentru dezvoltarea in carierd va decide sa isi plaseze atentia
pe problemele legate de tranzitia la un alt post si de transfor-
marea carierei.

Din ce in ce mai mult, oameni aflati in pozitii de top in
organizatii, spre exemplu directorii executivi si cei care inde-
plinesc roluri de conducere, se indreapta spre coaching, pentru
a lucra in directia dezvoltarii personale, profesionale si a carie-
rei. Ca parte a acestui demers, ei pot alege sa abordeze proble-
me legate de echilibrul munca/viata. Coachingul este oferit de o
persoana de incredere, care vine din afara organizatiei si cu care
lucrurile pot fi explorate in totala siguranta. A fi intr-o pozitie
de top management intr-o companie poate fi un loc singuratic,
iar relatia de coaching oferd o oportunitate valoroasa de a vorbi
despre lucruri care poate nu merg foarte bine. Este un spatiu in
care oamenii pot sd vorbeasca despre conflictele si dificultatile
lor, si sd gaseascd modalitdti de a le rezolva. Pentru multi, acest
lucru nu este posibil in cultura lor organizationald, unde nu e
deloc confortabil si admiti cad ai anumite temeri, ca nu esti foarte
intuitiv si cd iti lipsesc anumite abilitdti — aceste minusuri pot
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fi vazute mai degraba ca bariere pentru cariers. Coachingul, pe
de alta parte, este folosit de angajatori si pentru a oferi o dezvol-
tare personala si profesionala angajatilor cu rezultate slabe sau
cu probleme conflictuale. De asemenea, poate fi folosit si pentru
angajatii ambitiosi, pentru a-i pregiti pentru nivelul urmator.

Cele trei mari categorii, life coaching, executive coaching si career
coaching, au mai departe alte subramuri: coaching pentru afaceri,
coaching pentru lideri, coaching pentru performants, coaching
pentru abilitati de relationare si coaching axat pe domenii spe-
cifice, precum renuntatul la fumat, pierderea in greutate sau
gestionarea anxietatii. Toate aceste abordari pot folosi modelul
general de coaching. Specializarea inseamni a avea un set de
instrumente si de exercitii adaptate, care ajuti clientii cu nevoi
particulare care vin la sedintele de coaching. Ca resurse interne,
coach-ul va avea totodata o pregitire si o experienta relevante,
pe care le va aduce in munca sa si pe care le va dezvolta, pentru
a adauga noi idei la cele propuse de citre client. in acelasi timp,
procesul va rdmane unul non-directiv.

Mai sunt si unele persoane care lucreazi in domeniul
life coachingului si al coachingului organizational (legat de
performanta, business sau leadership), si care se autointitulea-
za ,coach”. Acestia folosesc un model de coaching care implica
tutelare si instructie, caz in care coach-ul este proactiv si directiv.
Acest model functioneazi bine in cazul in care clientii vor sa-si
dezvolte anumite abilititi sau un anumit comportament. Spre
exemplu, daca ei vor sa isi imbunititeasca performanta la inter-
viurile de angajare, poate fi benefic si treaci printr-un proces
de pregdtire cu scopul de a invita noi deprinderi. De asemenea,
poate fi folositor atunci cand coach-ul are o expertiza specifica,
pe care o poate folosi pentru a sprijini procesul. Spre exemplu,

pentru renuntarea la fumat, este nevoie de o combinatie 'de
expertizd in coaching si de un bagaj de informatii din domemu.
In unele situatii din munca mea de coaching organizational si de
dezvoltare a carierei, eu prefer sa ma concentrez pe acele zone
in care am o pregatire particulard, daca asta este ceea ce vrea cli-
entul. Pentru acele aspecte in care nu am o pregatire, explorez
impreund cu clientii gandurile pe care le au despre dezvoltarea
abilitatilor necesare.

Mai sunt coach-i care se diferentiaza prin orientarile lor psi-
hologice sau psihosociale. Spre exemplu, anumiti coach-i .of_efé
coachingul psihologic sau gestalt-coachingul. Un speci'ai.lsi in
gestalt-coaching va aduce cadrul psihoterapeutic in actlv-lt?tea
sa. Acestia ar putea folosi aspecte din formarea lor teoretica de
bazd prin intermediul exercitiilor pe care le folosesc, pentru a
dinamiza procesul de coaching.

Clientul care beneficiazd de coaching

Aidoma tuturor proceselor de dezvoltare si schimbare,
clientii trebuie s3 fie niste participanti care se implica. Ei vin la
coach spunand lucruri precum:

Am primit cutare job important si chiar imi doresc sa am suc-
ces in noul post, dar si sa pastrez echilibrul dintre serviciu
si viata personala.

Stiu ce vreau sa fac si sunt foarte entuziasmat, dar nu sunt

’ foarte sigur legat de ceea ce trebuie sa fac pentru a reusi.

Toate aceste schimbiri sunt foarte dificile si simt ca intr-o

oarecare masurd m-am pierdut pe mine Insami.
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Ma simt cu adevarat blocats, stiu ci e nevoie s3 fac anumite
schimbari, dar nu reusesc sa privesc in viitor.

Ceea ce tinde si atraga clientii la sedintele de coaching este
faptul cd li se ofera un proces concret si clar orientat, ceea ce este
diferit fatd de consilierea psihologici si fata de psihoterapie. Ei
spun uneori: ,Nu vreau doar si stau jos si si vorbesc despre
cum ma simt. Vreau sd md concentrez si si merg mai departe”
sau ,Nu vreau sd vorbesc despre copiliria mea. Vreau si vor-
besc despre viitor.” De fapt, ei aleg sa priveasca Indeosebi citre
viata lor exterioara si si caute raspunsuri la solicitirile si ofertele
vietii, mai degraba decat s patrunda in zonele intunecate, ,in
subsolurile” fantasmelor lor si ale experientelor lor interne. Fi
spun cd nu vor terapie, ci vor un proces de dezvoltare.

Majoritatea oamenilor vin la coaching intr-un moment
de tranzitie — fie ci se confrunti cu anumite constrangeri
(,Compania mea se muti in Scotia si nu sunt sigur dacd vreau
sd merg cu ei”), fie cd au o problems personald. Deseori o etapa
de viata se incheie sau isi pierd motivatia pentru ceea ce fac in
acel moment al vietii lor. Ceea ce ei triiesc cand privesc in vii-
tor este anxietate, limitare sau confuzie. Altii se gandesc mai
degraba la ceea ce ar fi putut avea decat la ceea ce au si con-
tinud sa se saboteze, spunandu-si: ,Am esuat”, ,Oamenii vor
gandi cd am pierdut” sau , Ei n-o si ma angajeze”. Clientii ar
mai putea veni la coaching atunci cAnd simt cj esueaza in a-si
atinge obiectivele sau daci stiu ci performeazi sub nivelul lor.
Mai pot cduta un coach si atunci cand au sentimentul c3 au luat
o decizie gresitd — spre exemplu, au acceptat un nou loc de
munca ori s-au mutat intr-o zoni diferita, iar lucrurile nu s-au
desfasurat dupa cum au sperat.

JULIA VAUGHAN SMITH

Ca si in cazul terapiei si consilierii, oameni de toate varste-
le, din toate domeniile profesionale si din toate culturile Vvil‘l la
coaching. Adesea ei spera ca li se va spune ce sa faca sau ca vor
primi un sfat, asa cum ar putea primi si in terapiAe. Ar ptitea 'Verg
cu probleme mai mari sau mai mici, dar vor 1na1r}ta in tlmpl
diferiti, in functie de cat de pregdtiti sunt sa intreprinda schim-
barile de care au nevoie.

Clientii de coaching decid ca nu vor sa porneasca pe o cale
terapeutica si ca sunt capabili sa-si planifice Viat(fl siin vntgr. D?
regula, ei tind sa evite lucrul cu experienta p51hojemo§10nal.a
deoarece nu au sentimentul ca sunt afectati negativ de eveni-
mentele din viata lor. E putin probabil ca ei sa vina la coaching
cautand asistenta psihologicd sau vrand sa proceseze si sa ir.l’.ce—
greze experientele traumatice, comportamentql si emotiile
deranjante sau perturbarile relationale. Cei afectati de acest gen
de probleme se orienteaza catre psihoterapie, unde vor primi
sprijinul potrivit pentru nevoile lor.

Mentorat, consultanta si supervizare

Mentoratul, consultanta si supervizarea sunt legate de
coaching, dar diferd totusi de acest ultim domeniu, desi p(zt folo-
si 0 abordare similara si necesitd multe abilitdti asemanatoare.
Un mentor este de reguld cineva cu experienta si pregatire in
domeniul in care clientul lucreazd sau aspira sa lucreze.

Spre exemplu, Sue este un artist care vrea sa-gi faca un rost si
sa vanda mai multe lucrari. Ea I-a intalnit pe Stephen la un eve-
niment pentru specialisti. El are deja o cariera in domeniul artis-
tic in care Sue activeaza si este foarte respectat pentru munca sa
si pentru modul in care si-a construit afacerea. Ea l-a placut si
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