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Ce este coachingul?

Coachingul este un proces colaborativ, orientat spre solutii si viitor,
in care coachul foloseste intrebari pentru a ajuta clientul sa

gaseasca propriile solutii.
In timpul coachingului, coachul:

¢ Nu ofera sfaturi sau solutii gata pregatite

e Ajuta la auto-reflectie prin punerea de intrebari

e Sprijina explorarea resurselor proprii ale clientului
¢ Asista la stabilirea si atingerea obiectivelor

e Considera clientul ca pe un partener
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Coaching Consiliere
¢ Pune intrebari o Ofera sfaturi
+ Faciliteaza ¢ Dirijeaza
+ Clientul gaseste solutia + Consultantul ofera solutia
Orientat spre viitor Orientat spre problema
+ Relatie egala ¢ Relatie ierarhica
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Rolul si atitudinea coach-ului
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Facilitator

Coachul nu gestioneaza, ci faciliteaza procesul de gandire al clientului si

il ajuta sa gaseasca propriile solutii.

intreaba

Coachul ajuta clientul sa dobandeasca o intelegere mai profunda si sa
descopere noi perspective, punand intrebari puternice, care provoaca la
reflectie.

Ascultator activ

Este pe deplin prezent, asculta clientul si il ajuta sa reflecteze asupra sinelui

prin feedback-ul sau.

Partener

Se creeaza o relatie egala, in care clientul este expertul in propria sa

viata, iar coachul este expertul in proces.

Creeaza un spatiu sigur

Creeaza un mediu in care clientul poate gandi liber, experimenta si

evolua.




Abilitati de comunicare de baza

Conversatiile eficiente de coaching se bazeaza pe o comunicare excelenta.

Urmatoarele abilitati sunt esentiale:

@ Ascultarea activa

Ascultarea cu atentie maxima, fara a judeca, si observarea indiciilor verbale si
nonverbale.

e intrebari eficiente

Formularea de intrebari deschise, care provoaca gandirea si conduc la noi

perspective.

@ Oferirea de feedback

Feedback constructiv si incurajator, care stimuleaza auto-reflectia si
dezvoltarea personala.

@ Inteligenta emotionala

Recunoasterea, gestionarea si reactia adecvata la emotiile proprii si ale celorlalti.

Q Clarificare si rezumare

Clarificarea si rezumarea a ceea ce s-a spus pentru a asigura intelegerea
reciproca.




Construirea empatiei si a increderii

) Empatie

Empatia este piatra de temelie a coachingului, permitand o conexiune si o

intelegere profunda.
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Abordarea nedirectiva

In coachingul nedirectiv, coachul nu ofera sfaturi sau solutii gata
pregatite, ci ajuta clientul sa gaseasca propriile raspunsuri prin
intermediul intrebarilor.

Principiile de baza ale abordarii nedirective sunt:

Clientul dispune de resursele si cunostintele necesare pentru a gasi

propriile solutii

Intrebarile bune sunt mai eficiente decat sfaturile sau instructiunile

Intuitiile independente conduc la o invatare mai profunda si la o

schimbare mai durabila
Respectul pentru autonomia si responsabilitatea clientului

Rolul coachului este de a sprijini procesul, nu de a controla continutul
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COACHING CONTINUUM

What is your approach to guiding others?

NON-DIRECTIVE
FACILITATING SOLUTIONS

00

Listening
Reflecting
Asking
Paraphrasing

PROVIDING SOLUTIONS

O

Making Suggestions
Giving Feedback
Giving Advice
Teaching

-

Adapted from Myles Downey's Coaching Spectrum
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Cadrul pentru conversatiile de coaching

O conversatie de coaching este un proces structurat care ajuta
clientul sa isi atinga obiectivele. Unul dintre cele mai utilizate
cadre este modelul GROW.

© Obiectiv
Definirea obiectivului conversatiei. Ce doreste clientul sa realizeze pana la

sfarsitul conversatiei? Ce obiectiv pe termen lung serveste acest lucru?

Q Realitate

Evaluarea situatiei actuale. Unde se afla clientul in prezent? Ce resurse

are la dispozitie? Cu ce obstacole se confrunta?

o Optiuni

Explorarea solutiilor posibile. Ce optiuni are clientul? Ce cai alternative pot
duce la atingerea obiectivului?

O wil

Elaborarea unui plan de actiune concret. Ce va face clientul? Cand? Cum
va masura progresul?

-
What do we want to
achieve by the end
of this meeting?

N
What is happening now?

What resources do we
have/need?

GROW

Options

What can we
commit to, who will

What ideas can
we come up with

do it and by when? to achieve our goal?
-
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Aplicarea in activitatea cu tinerii

Sprijinirea independentei

Abordarea de coaching ii ajuta pe tineri sa gaseasca propriile solutii,

sporindu-le astfel independenta si sentimentul de responsabilitate.

Dezvoltarea procesului decizional

Folosind tehnici de interogare, putem ajuta tinerii cu varste cuprinse intre 16 si 20

de ani sa ia decizii mai informate si sa analizeze consecintele.

Clarificarea obiectivelor

Discutiile de coaching ajuta tinerii sa-si clarifice obiectivele si sa formuleze

pasi concreti pentru a le atinge.

Cresterea increderii in sine

Abordarea nedirectiva si increderea in solutiile proprii ale tinerilor le

sporesc increderea in sine si sentimentul de competenta.

@ Sfat pentru lucratorii de tineret

In timpul conversatiilor de coaching, acordati tinerilor timp sa se gandeasca.
Tacerea nu este timp pierdut, ci o oportunitate valoroasa de a initia procese

interne.




Rezumat

Bazele coachingului

Coachingul este un proces colaborativ, nedirectiv, in care coachul foloseste

intrebari pentru a ajuta clientul sa gaseasca propriile solutii.

Competente cheie

Coachingul eficient se bazeaza pe o comunicare excelenta, ascultare activa,
empatie, consolidarea increderii si o abordare nedirectiva.

Cadrul conversatiei de coaching

Modelul GROW (Obiective, Realitate, Oportunitati, Actiune) ofera un cadru

structurat pentru conversatiile de coaching.

e )
Pasii urmatori
-» Exersati ascultarea activa si tehnicile eficiente de interogare in conversatiile
dvs. de zi cu zi
=> Aplicati modelul GROW in conversatiile de sprijin cu tinerii
Continuati sa invatati cu urmatoarele module: ,Tehnici de ascultare
- activa si de punere a intrebarilor” si ,Sprijinirea stabilirii obiectivelor si a
motivatiei”
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Coaching Model
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* |dentify the desired » Examine the current e Brainstorm potential e What specific steps
outcome or situation strategies, solutions, will the client take,
destination s Explore chaollenges, and paths to reach anc when?
& Whot do they want strengths, ond areos the goal s How cointhey stay
to achieve? of opportunity. e Promote out-of-tha- accountabls for their
= Where do they want box thinking! progress?
to be?
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