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O czym Swiadczy to, ze nie mozesz dogadac sie

z ludzmi wokot siebie? Pierwsza opcja: wciaz trafiasz

Irena Sowinska

ekspert Coachingu Nowej
Generacji, trenerka rozwoju
osobistego, zatozycielka Szkoty
Coachéw Prosperity, twérczyni

na konfliktowe osoby. Druga: skoro scenariusz sie
powtarza, to moze przyczyna tkwi w tobie. Tylko jak
dotrzec do tego, co powinnas zmienic? Poprosilismy

metody Prosperity Coaching
oraz Idei , Swiadomosci 360",
www.instytut-prosperity.pl

KONFLIKTOWA MENEDZERKA

Marta przez wiele lat zarzgdzata zespotami w duzych firmach, takze
tych zagranicznych. Miata jednak pewien problem — w kazdym
kolejnym miejscu powtarzat si¢ ten sam scenariusz: okazywato sie, ze
pomimo swoich wysokich kwalifikacji i doswiadczenia w prestizowych
firmach nie jest w stanie pracowac z ludZmi — zawsze koriczyto sie na
ostrych konfliktach, ktétniach, duzej rotacji pracownikéw. W koricu
postanowita zatozy¢ wtasnq firme i samodzielnie dobierac ludzi do
zespotu. To jednak wcale nie rozwigzato problemu. W ciggu ostatniego
roku robita nabér juz cztery razy — praktycznie nie ostata si¢ ani jedna
osoba z pierwszej rekrutacji. Marta ma dos¢.

JAK MARTA INTERPRETUJE PROBLEM?

Upatruje wine w innych i jest juz zmeczona calg sytuacja — uwaza, ze nie
ma szczescia do ludzi, zawsze trafia na konfliktowych, niewywiazujacych
sie z obowiazkéw, niespelniajacych standardéw pracownikéw. Jest rozgo-

ryczona, ze kolejne osoby ja zawodza — dlatego zalozyta wlasna firme, zeby

wreszcie wszystko zalezalo od niej.

Jak to wyglada z perspektywy
coacha: Marta sqdzita, ze problem
tkwi w tym, Ze Zle dobiera ludzi. To,
na co zwracata uwage podczas re-
krutacji i jakie pytania zadawata, od
razu zapalito u mnie czerwong lamp-
ke. Zastanowil mnie tez jej pomyst
- powiedziata, ze chce zamontowaé
w biurze kamery, bo juz ma dosyc
cigglych zmian zespotéw i tego, ze
ludzie kombinujq, wynoszq jej rzeczy
z biura, by¢ moze podbierajq klientéw
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— przebijata z tego duza opresyjnosc,
ciggta cheé kontroli i totalny brak za-
ufania do ludzi. Potem si¢ okazato, ze
gtowny problem Marty polega na tym,
ze nie tylko nie ufa innym, ale przede
wszystkim sobie. To byta kolejna waz-
na informacja, zaraz po wygtaszanych
przez Marte opiniach na temat innych
ludzi, ktéra przewazyta na rzecz tego,
Ze warto rozpoczqc coaching — bo to
w Marty przekonaniach i nastawieniu
do swiata tkwit problem.

coach Irene Sowinska, by wyjasnita, na czym polega
indywidualna praca z trenerem rozwoju osobistego

PRACA Z COACHEM

Sesja 1.

Podwazenie
nieprawdziwych przekonar
Coach prosi Marte o przypomnienie sobie,

w jaki sposéb od najwcze$niejszych lat bu-
dowata relacje. Jak wygladaly jej kontakty
z przyjaciétkami, kolezankami, chtopakami?
Czy udawalo jej sie nawiazywac blizsze znajo-
mosci? Okazuje si¢, ze Marta nie ma zadnej
bliskiej przyjaciotki, powiernicy ani partnera.
Przytacza calg liste oséb, ktére ja zawiodly
— ktos ja rozczarowat, ktos zawiédt zaufanie,
jeszcze ktos niespodziewanie zerwat kontakt.
Zawiedzione oczekiwania i rozczarowania
ludZmi to leitmotiv jej zycia.

Coach zadaje kolejne pytania: A czy znasz
ludzi, ktérym mozna zaufa¢? Czy zaobserwo-
watas udane relacje przyjacielskie w swoim
otoczeniu? Marta, ku swojemu zaskoczeniu,
jest w stanie przytoczy¢ sporo przykladéw,
ktérych do tej pory w ogéle nie zauwazala,
na to, ze w jej zyciu pojawiali sie tez ludzie,
ktérzy ja wspierali, byli dla niej zyczliwi.

Whiosek: Nie wszyscy maja zle intencje,
nie wszyscy zawodza, mozna budowac udane
relacje. Druga wazna refleksja: kto byt za-
wsze na miejscu zdarzenia? Skoro to u Marty
powraca ciagle motyw nieudanych relacji,
oznacza to, ze zawsze popelniala ten sam
blad. Marta konczy z mysla: ,,Moze to nie
ludzie sa Zli, tylko ja powinnam co$ zmienié¢
w swoim podejsciu do innych?”.
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Sesja 2.

Dotarcie do zrodet

Na drugiej sesji coach dociera do
tego, skad wziat sie u Marty brak
zaufania wobec ludzi i wobec sie-
bie. Znowu pojawiaja si¢ pytania
o dziecinstwo. Kto zaszczepit po-

stawe podejrzliwo$ci w Marcie?
Okazuje sie, ze Zrédlem byt sposéb
wychowania i przekonania wdru-
kowywane przez ojca — Marta cia-
gle styszata w domu, ze ludziom
nie mozna ufaé, ze wszyscy oszu-
kuja. Podejrzliwo$¢ ojca urastata
do tego stopnia, ze nie pozwalat
jej zaprasza¢ do domu innych
dzieci - twierdzac, ze na pewno
co$ ukradna albo zrobig cos ztego.
Marta uswiadamia sobie, ze to nie
sa jej przekonania, ze to na skutek
nieufnosci ojca zakodowata sobie
taka opinie na temat ludzi.
Coach drazy dalej — pokazu-
je Marcie, jak program wgrany
przez ojca rzutowal przez lata na
jej relacje: Marta dostrzega, ze
w dorostym zyciu takie podejscie
przerzucalo si¢ na jej mlodzienicze
przyjaznie, ciagle podejrzewata in-
nych, Ze ja oszukaja, zrobia jej co$
zlego, dlatego nie byta w stanie bu-
dowac glebszych relacji. Nie miata
bazy pozytywnych doswiadczen,
tylko ciagle opierata sie na posta-
wie podejrzliwosci. Marta konczy
sesje z gorzka, ale wspierajaca re-
fleksja: ,,Mylnie osgdzatam innych,
bylam ciagle podejrzliwa w rela-
cjach, przez tyle lat nie potrafitam
sie otworzy¢ na bliskos¢ z ludZzmi
w moim zyciu. Ale to nie jest moje
- moge zmienic te przekonania”.

KLIKAJ
1 OGLADAJ

Zdarzajq
ci si¢ konflikty
w pracy?
Obejrzyj filmik
z poradq Ireny
Sowiriskiej

Sesja 3.

Dialog wewnetrzny
Marta uswiadamia sobie, ze

w chwilach, kiedy ma do zrobienia
co$, na czym jej bardzo zalezy, od-
zywa sie w niej Krytyk Wewnetrzny
przemawiajacy gtosem matki: ,,to-
bie nie mozna niczego powierzy¢”,
»ty sama niczego dobrze nie zro-
bisz”. Przypomina sobie, ze jako
dziecko byta ciagle kontrolowana
przez matke, ktéra narzucala jej
wszystko, lacznie z wybraniem
koloru sukienki czy szkoty. Jedno-
cze$nie dawala cérce informacje,
ze nigdy nie bedzie tak dobra jak
ona sama — dyrektorka szkoty, na-
uczycielka, autorytet. Przetozyto
sie to na perfekcjonizm Marty
- jedne studia, drugie, kolejne
kursy i jezyki, wszystko po to, zeby
udowodni¢, ze jest godna zaufania,

Sesja 4.

Cwiczenia ,W terenie”
Nadchodzi czas na wcielenie w zy-

cie nowych, zdrowych zachowan,
ktdre zastapia stare wzorce poste-
powania. Marta dostaje do wyko-
nania codzienng ,,prace domowa”
- wraz z coachem wyznacza cele,
ktére nastepnie wdraza w formie
eksperymentéw. Na przyktad ma
za zadanie zaprzestac ciaglej kon-
troli i zaufa¢ swoim pracownikom
w samodzielnym prowadzeniu
projektéw — nie wtraca¢ sie, nie
sprawdzac co chwile, wspieraé
wtedy, kiedy sami przyjda z py-
taniem. Wazne na tym etapie
jest sprawdzanie, czym skutkuje

ze potrafi sama co$ osiagnad, jest
cos$ warta. Marta wraz z coachem
sprawdza, czym skutkowat opre-
syjny model wychowania.

Coach pyta: Jak sie wtedy czutas?
Jakie reakcje wywotywata u ciebie
ciagta kontrola matki? Marta wy-
mienia: smutek, sprzeciw, rozpacz,
bunt. A dzisiaj, w jakich sytuacjach
nie masz do siebie zaufania? Marta
przyznaje, ze w pracy czesto wia-
cza jej sie program podejrzliwosci
— kontroluje osobiste sfery zycia
pracownikéw, sprawdza, co robia.
Podczas tej sesji Marta rozpozna-
je mechanizm, ktory kierowat jej
postepowaniem w zyciu: postawa
braku zaufania wobec siebie prze-
ktadata sie na surowos¢ i ciagla po-
trzebe kontroli innych.

takie zachowanie — obserwacja
samej siebie: jaka wtedy pojawia
sie reakcja we mnie i w innych
ludziach? Marta przeprowadza
takze eksperymenty w relacjach
- ma za zadanie z wieksza ufnoscia
podchodzi¢ do mezczyzn. Dzieki
swoim prébom moze namacalnie
sprawdzi¢ efekty nowych zacho-
wan — doswiadcza innych emocji
ze strony tych samych ludzi oraz
ze swojej strony, co wplywa na jej
jako$¢ zycia i poprawia atmosfere
wokoét niej. Marta na biezaco spi-
suje swoje spostrzezenia i omawia
je pozniej z coachem. Is

Resumé po coachingu

Irena Sowiniska: Odbylysmy z Martq 15 sesji Coachingu Prosperity. W efekcie w ciggu pot roku zaufanie do ludzi ze szczqtkowego albo
wrecz zerowego wzrosto u niej do 80 proc., a do siebie — do 95 proc. Istotg w przypadku Marty byto ,,odpuszczenie” sobie i innym. Dopiero
wtedy zaczgt sie zmieniac jej stosunek — nie tylko do ludzi z pracy, ale tez do oséb, z ktérymi budowata prywatne relacje. To przekonania
zaszczepione w domu rodzinnym najsilniej nami sterujg, a ich negatywna, sprawcza moc wynika z tego, Ze sq nieuswiadomione. Jednak kiedy
odzyskujemy ,,zagubiony link” do siebie, zaczynamy zyc¢ swoim zyciem i przestajemy zgdac od innych, by zyli wedtug naszych scenariuszy.
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