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PRACOWNIA RAFAL SZEWCZAK
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JAK POMOC SOBIE...
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by samodzielnie polepszy¢ swdj
zwigzek, kariere i samopoczucie!

PORADNIK DLA POCZATKUJACYCH
COACHOW
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Dziekujemy, ze wybrates
tego e-booka!

Prawdopodobnie oznacza to, ze jestes
zainteresowany pomaganiem sobie, a moze nawet
innym osobom, ktére pojawity sie na Twojej
zyciowej drodze! By¢ moze lubisz stucha¢ ludzkich
historii, a nawet naturalnie - bez zadnego
przygotowania - w Twoim otoczeniu petnisz
funkcje kogos, kto wspiera innych

w przechodzeniu przez zmiany. A moze
wtasnie poczutes$, ze warto nauczyd sie to robic

lepiej?

Albo po prostu jeste$ w takim miejscu w zyciu,

w ktérym chcesz sie nauczy¢ opiekowac sie sobg

bardziej? / ;
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potrafi by¢ fascynujgca droga do wtasnego
poznania, a wspieranie innych w ich trudnosciach
i realizowaniu celéw - piekng zyciowg misja.
Pamietaj jednak, ze te dwie Sciezki

IDA RAZEM W PARZE!

Aby pomagac innym, potrzebujesz sie nauczyc¢

pomagac réwniez... sobie!

Zapraszamy Cie do tej przygody!

RAFAL & MICHAL



Jak mozesz najlepiej wykorzystac
tego e-booka?

W tej publikacji pokazemy Ci konkretne kroki,
ktére dotyczg w zasadzie kazdej zyciowej zmiany,
nowego pomystu czy trudnosci, z ktérymi chcesz

sobie poradzic.

To uniwersalne metody, ktére przydadza sie Tobie,
ale réwniez Twojemu otoczeniu, za kazdym razem,
gdy bedziesz chciat komus$ pomdc w waznej dla
niego kwestii.

Mozesz wtedy siegngc do naszych 5 krokéw, ktore

pokazujg etapowy proces zmiany, jaki czeka te
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A jesli sam jeste$ w miejscu, w ktérym chcesz cos
osiggnag, rozwingd sie albo pokonac jakie$ swoje
ograniczenie — zapraszamy Cie do przejscia przez

ten piecioetapowy proces zmiany razem z nami!

Czytajac tego e-booka, przygladaj sie uwaznie
sobie, stuchaj odpowiedzi, ktére sie pojawiajg

w Tobie.

Nie tylko w Twojej gtowie — badz uwazny réwniez
na sygnaty pochodzgce z ciata oraz swoje emocje,

ktore potrafig by¢ drogowskazem na drodze

zmiany.
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Moéwi sie, ze kazda wielka podréz zaczyna sie od
matego kroku. Problem pojawia sie wéwczas, gdy
zaczynasz sie zastanawia¢, W KTORA STRONE

chcesz postawic swojg stope!

Czesto tym, co przeszkadza nam dokonac realnej

zmiany w jakim$ obszarze zycia, jest pozostawanie

na rozstaju drog!




Vv

NOVO

MYSLENIE O TYM...

co chcesz zmieni¢, ma rowniez tendencje do
przedtuzania sie i zapetlania... Prawdopodobnie
tatwiej jest Ci wyobrazi¢ sobie, gdzie nie chciatby$

by¢ niz to, co konkretnie miatoby sie zmienic¢?

Mam racje? To zupetnie normalne. tatwiej jest
dostrzec to, od czego chcesz uciec, niz
sprecyzowac doktadnie miejsce, w ktérym chcesz

za jakis czas sie znalez¢.
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Inng blokadg Twojej zmiany (lub osoby, ktorej
chcesz pomdc) moze by¢ uciekanie od
okreélenia... gdzie doktadnie jestes$! Zauwaz, ze
niemal kazda zmiana rozpoczyna sie od swojego

rodzaju diagnozy.
Przyktad?

 Jesli jestes chory - zanim rozpoczniesz
leczenie, trzeba doktadnie okresli¢, na co
chorujesz.

o Jesli Twoj pies psoci w domu i spotkasz sie
z psim behawiorystg - ten najpierw bedzie
uwaznie obserwowat Ciebie i Twojego pupila,
aby méc powiedzied, co wymaga poprawy.

« Pradawny szaman, kiedy przyszedt do niego
cierpigcy wojownik — w pierwszym kroku

prébowat zidentyfikowad ,demona”.
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Przyktad?

o Dzisiejsi ,lekarze dusz”, czyli psychologowie
i terapeuci réwniez zaczynajg od diagnozy!
« A popsuje sie Twoj samochod i oddajesz go

do mechanika - ten zaczyna od ..? :) Juz

rozumiesz?
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A co to dla Ciebie oznacza? ' O
Aby poméc sobie dokonac zmiany, a potem O

skutecznie wspiera¢ w tym innych potrzebujesz
okresli¢ Swéj Punkt Wyijscia.
| nie musisz by¢ tak szczegdtowy, jak wyniki badan

lekarskich czy diagnostyka samochodowal!

Wybierz najpierw jeden z obszarédw w swoim zyciu
— taki, ktéry wymaga najszybszej zmiany. Nie
zastanawiaj sie dtugo nad wyborem. Kieru;j sie
intuicjg i gtosem serca - nie tylko rozumem. Gtowa

to nie jedyne miejsce w Twoim ciele, ktére moze

dostarczacd informagji.
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Woybierz teraz jeden z obszaréw, nad

ktérym bedziesz chciat popracowac:

Kariera

Zdrowie

Rozwdj osobisty

Relacje intymne

e« ZwWigzek
» Relacje z dzie¢mi - o
S
« Zarabianie pieniedzy \
!
’

e



Okreél teraz na ponizszej skali swéj obecny

stopien zadowolenia z tego obszaru:

Dlaczego wtasnie takg ocene przyznates?

Uzasadnij krétko:

-12- . .
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Pomysl chwile o WYBRANYM OBSZARZE,
w ktérym chcesz dokonad zmiany i zapisz zadanie,
ktore jako pierwsze przychodzi ci do gtowy, gdy

o nim myslisz!

Zacznij od stow:

Chce/Bede..

Niat
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Zacznijmy od fragmentu

- Czy nie mégtby pan mnie poinformowacd,
ktéredy powinnam pdjs¢? - zapytata Alicja?

- To zalezy w duzej mierze od tego, dokad
pragnetabys zaj$¢ - odpart Kot-Dziwak.

- Wtasciwie wszystko mi jedno.

— W takim razie réwniez wszystko jedno, ktéredy
pojdziesz.

— Chciatabym tylko dostac sie dokads - dodata
Alicja w formie wyjasnienia.

- Ach, na pewno tam sie dostaniesz, jesli tylko

bedziesz szta dos¢ dtugo.
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JESLI MIELIBYSMY OKRESLIC, CZYM
JEST ZAWOD COACHA...

ktoéry od kilkunastu lat uprawiamy i do ktérego
zapraszamy co roku dziesigtki oséb, to powyzszy
fragment jest jego kwintesencja.

Z ta jednak réznica, ze my jako coachowie
pomagamy sprecyzowac bardzo doktadnie, jak
powinno wygladac miejsce, do ktérego chcesz
dojs¢. Oczywiscie nie robimy tego za kogos, ale
uzywamy narzedzi, ktére pomagajg odnalez¢ te

odpowiedzi.. w Tobie samym!
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NIKT TAK NAPRAWDE NIE WIE, CO SPRAWI, ZE
BEDZIESZ SZCZESLIWSZY.CZY TO TY, CZY
LUDZIE, KTORYM CHCESZ POMOC...

ODPOWIEDZ JEST W . /
ova

Jest chyba tylko jedna droga do wiekszego
szczescia i dobrostanu - Twoja indywidualna

Sciezka. Chcesz dowiedziec sig, czym jest

Twoja wizja idealna?




Zrobmy to w kilku prostych etapach:

« Zamknij na chwile oczy i przywotaj wybrany
przez Ciebie obszar, w ktérym chcesz dokonacd
zmiany (ten, nad ktérym pracowates
w poprzednim rozdziale).

« Wyobraz sobie, ze dostajesz magiczng rézdzke,
ktérg mozesz zmieniac¢ swiat. Cokolwiek

wymyslisz - stanie sie rzeczywistoscia,.

Co jako pierwsze w tym obszarze by$ zmienit? Jaki
bytby tego efekt?

1. Opisz doktadnie obraz, ktéry powstat, gdy
uzyte$ magicznej rézdzki:
a.Gdzie jestes? Co widzisz?
b.Kto jest z Tobg?
c.Co czujesz?
d.Coiile tego masz?

e.Co wiesz i czego jestes$ pewny?



Zapisz ponizej odpowiedzi na te pytania:

-19-
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W ostatnim kroku zwizualizuj to wszystko
w formie Mapy Marzen. Jest wiele sposobow, aby ~ ¥e
ja stworzy¢. Mozesz uzy¢ fotek
z Internetu, zrobic jg ze zdjec wycietych
z gazet (o ile czytasz kolorowe magazyny) lub,
jesli poruszasz sie w $wiecie cyfrowym, mozesz
uzyc¢ do tego bardzo prostego programu
graficznego Canva.

Przyktadowa Mapa Marzen

moze wyglgdac rowniez tak:




Czemu to wazne, aby wizualizowa¢
zmianeg, ktérej pragniesz?

Zrébmy mate podsumowanie tego, o czym
pisalismy do tej pory:

Jesli chcesz dokonad zmiany w waznym obszarze
swojego zycia lub pomdc komus, wcielajgc sie

w role coacha - najpierw okresl doktadnie, gdzie
jestes i jak bardzo jestes$ usatysfakcjonowany tym
miejscem. To pozwoli nazwac Twojg sytuacje

i zaakceptowad punkt startowy.

Czesto zmiany nie zachodzg, poniewaz nie
akceptujemy miejsca, w ktérym jestesmy i siebie

w danym miejscul!

Nastepnie, zamiast zastanawiac sig, od czego
zaczaé¢ zmiane, WYOBRAZ SOBIE EFEKT w jak
najdrobniejszym szczegdle. To spowoduje z kolei
wzrost motywacji i pozytywnej energii. A ta
przyda sie, by w kolejnym kroku stawiac czotfa

ograniczeniom! Gotowy na kolejny krok?

:.. @o 0(?(,010&/
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Czemu nie jestes tam, gdzie

chcesz by¢?

------v.------
NOVO



% e LY
O ‘ NOVO

W kolejnym kroku, kiedy znasz juz swojg obecng
sytuacje oraz masz doktadnie sprecyzowang wizje
w postaci Mapy Marzen (albo chociaz jej
szczegbtowe wyobrazenie) moze pojawic sie

u Ciebie pewien dyskomfort!

Z pewnoscig Twoja wizja osiggnietej juz zmiany
w jakim$ obszarze zycia jest, méwigc kolokwialnie,
fajniejsza niz Twoja obecna sytuacja (zaktadam, ze

nie stworzytes$ dla siebie wizji negatywnej).

Ten dyskomfort - spowodowany rozdzwiekiem
pomiedzy tym, czego pragniesz, a tym, co masz -
jest nazywany twdrczym napieciem i mozesz go
catkiem efektywnie wykorzystac¢ do dalszego

rozwoju (swojego lub pomocy innym)!
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Aby pozbyc sie tego twdrczego napiecia — zacznij
dziata¢ w TU i TERAZ!
Od czego zaczac¢? Najlepiej od okreslenia swoich

blokad oraz przeszkdd.

To oczywiste, ze jakies istniejg. Niektore beda

tylko w sferze Twoich mysli, inne to realne sprawy,

nad ktérymi trzeba popracowac.




Twoja najwieksza obawa zwigzana ze zmiang,

ktdrg chcesz wprowadzic to:

Najczarniejszy scenariusz, ktéry przychodzi Ci do

gtowy w zwigzku z czekajgcg Cie zmiang to:

*. -25-
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Twoj najwiekszy ,demon” lub blokada, ktéra stoi Ci

na drodze do zmiany to:

-26-
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Juz samo nazwanie pewnych trudnosci czy blokad
sprawia, ze stajg sie one mnigjsze.

Z reguty, gdy zagladamy pod t6zko, okazuje sig, ze
wcale nie ma tam zadnych potwordw.

Po zapaleniu swiatta - straszniej niz jest,

JUZ NIE BEDZIE!

Na koniec tego rozdziatu okresl swoja gotowos¢
do zmiany, uzywajac ponizszej skali (gdzie jeden to
najnizsza gotowosd, a 10 oznacza, ze juz nie

mozesz sie doczekad, aby zaczgé dziatad!):




Odkryj to, czego

potrzebujesz sie nauczy¢!

------v.------
NOVO



e v
) o

. W poprzednich rozdziatach moéwilismy
o diagnozie miejsca, w ktdorym jestes, a takze wizji
tego, co chcesz miec oraz o ograniczeniach.
Zaktadam, ze Twoja gotowos$¢ wewnetrzna
wzrosta... ale co z gotowoscig do podejmowania

realnych dziatan?

Spokojnie! Nie musisz sie spieszy¢.

Do tego etapu tez warto sie przygotowac¢!
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Aby dokonac swiadomej i trwatej zmiany
potrzebna Ci bedzie réwniez wiedza merytoryczna
o obszarze, ktéry chcesz usprawni¢ - czy to dla

siebie, czy wspierajagc w tym kogos innego.

Wielu ludzi nie docenia tego, jak wazne jest
przygotowanie do wprowadzania zmian

i czesto pomija ten etap. Rozpoczyna chaotyczne
dziatania, ktére trudno jest utrzymac czy

wprowadzi¢ na state do swojego harmonogramu.
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To troche tak, jak z postanowieniami
noworocznymi o zgubieniu wagi. Styczen to
miesigc, w ktérym jest najwiecej zapisdw do
klubéw fitness. Ale juz w lutym i w marcu

przychodzg znowu tylko stali bywalcy.

Rzucenie sie na ¢wiczenia, bez przygotowania,
treningu wprowadzajacego i odpowiedniej diety
potaczonej z odpoczynkiem powoduje najpierw
wzrost motywacji (,W koncu cos robig!”). Po chwiili
jednak motywacja spada, bo trudno jest dostrzec
progres. Dodatkowo ciezko oprzec sie pokusom,
jesli nie wprowadzi sie urozmaiconej i smacznej

diety!

Tak jest w kazdej dziedzinie: karierze, zwigzkach,

zdrowiu, relacjach itp.
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A jak mozna zadziatac inacze]? Przede wszystkim
wprowadzaj zmiany STOPNIOWO! A przy tym

powoli doksztatcaj sie w danym obszarze.

o Odchudzanie zacznij od zrozumienia, czym sg
kalorie i makrosktadniki.

« Progres w karierze rozpocznij od wykonania
testéw Twoich naturalnych predyspozycji.

« Zarabianie na marce osobistej zacznij od czytania
ksigzek lub spotkan z mentorami.

« Zanim wystartujesz z praktyka coacha, zacznij od

kursu, ktéry nauczy Cig, jak to robi¢ od A do Z.

M(/f/(/t(ﬁ/ j%(/ﬁzqu zacznij od

pierwszego kroku, ktéry wyda Ci sie... Smiesznie

maty!

D) -
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Moze to byc obejrzenie jakiego$ wideo
edukacyjnego czy odstuchanie podcastu. Zbuduj
w sobie apetyt na wiecej! Nie rzucaj sie na

gteboka wode.

Badania pokazuja, ze zapisany cel to wieksza
szansa na jego realizacje. Zapisz ponizej, co bedzie

Twoim pierwszym, matym krokiem w drodze do

%l ) el (/e?f jm/(/wwﬁ /
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Zbuduj system, dzieki
ktéremu osiggniesz to,

czego pragniesz!
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Kazdy mdéwca motywacyjny moze rzucac rady na
lewo i prawo (co nie ma nic wspdlnego

z profesjonalnym coachingiem), ale prawda jest
taka, ze klucz do zmiany danej jednostki to bardzo
indywidualna sprawa. Coach pracuje jednak
inaczej. Zamiast doradza¢, zaprasza do

poszukiwan wtasnych odpowiedzi.

Wykonalismy juz catkiem solidny kawatek pracy
wewnetrznej i okreslilismy Twoj pierwszy krok.
Musisz jednak wiedzie¢, ze nie tylko Twoja

przemiana ma znaczenie dla wprowadzenia

w zyciu trwatych zmian.
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Ogromnag role odgrywa réwniez srodowisko,
w jakim sie znajdujesz! Ciezko jest utrzymac diete,
jesli pracujesz w cukierni, a masz tzw. stodki zab,

czyli nieustajgcy apetyt na stodkie.

Albo, gdy chcesz rzucic¢ etat i zostac
przedsiebiorcg, a Twoja pracujgca na etacie

rodzina Ci to odradza i pokazuje same minusy.

Innymi stowy - OTOCZENIE MOZE SKUTECZNIE
PRZECIWDZIALAC POZADANEJ PRZEZ CIEBIE
ZMIANIE.

Na szczescie tak samo, jak srodowisko wptywa na

Ciebie, Ty mozesz wptywad na swoje srodowisko.

Al
o ® .o [ ]
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Aby efektywnie wdrozy¢ zmiane, jakiej aktualnie

potrzebujesz, lub pomdc drugiej osobie w jej
transformacji trzeba uwaznie przyjrzec sie

systemom, w ktérych funkcjonujecie.

Zacznijmy od analizy sit wspierajacych
i hamujacych, ktére na Ciebie oddziatujg. Wypisz
teraz 3 najwieksze sity wspierajgce Cie w Twojej

zmianie:

Sita Wspierajgca 1:

Sita Wspierajgca 2:

Sita Wspierajgca 3:
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A teraz zapisz 3 najwieksze sity hamujace Cie

w Twojej zmianie:

Sita Hamujaca 1:

Sita Hamujaca 2:

Sita Hamujaca 3:

| jak to wyglada? Czy wiesz juz, co w Twoim

otoczeniu powinno sie zmieni¢, abys mégt wdrazac

potrzebne Ci zmiany?

-38-
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Na tej podstawie mozesz wypisad liste dziatan,
ktdre z pewnoscig potrzebujesz podjacé, aby dojsc

tam, gdzie chcesz!

-39-
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Jezeli dotarte$ do tego miejsca, oznacza to, ze
Swiadomie podchodzisz do swojego rozwoju. Byc¢
moze za chwile Twoje zycie zacznie sie zmieniad

w pozgdanym przez Ciebie kierunku. A moze juz to

sie dzieje?

Jesli w jakis$ sposdb, po przeczytaniu tego e-booka

nabrate$ ochoty na pomaganie innym - spieszymy

>>>

Ci z pomoca.

-41-
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Oto 4 najwazniejsze RADY od nas, coachéw
z kilkunastoletnim do$wiadczeniem na rynku

w Polsce.

Jezeli chcesz poprzez rozmowe pomdc komus

W jego rozwoju:

o Po pierwsze - zbuduj relacje! Zmiana
przychodzi w otoczeniu zaufania i akceptac;ji.
Rozmawiajac z osobg, ktérej chcesz pomdc,
komunikuj intencje (czyli dlaczego pytasz, czy
mowisz to, co moéwisz). Kilkakrotnie wiecej
stuchaj niz méw. A gdy Twdj rozmdwca
skonczy wypowiedz - nawigz do tego, co
wtasdnie ustyszates. Postaraj sie dopasowad do

jego naturalnego sposobu komunikacji.

Wk -
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» Po drugie - potraktuj rozmmowe z drugg osobg
jak czytanie nowej, fascynujacej ksigzki!
Postaraj sie zrozumie¢, jak dziata jej $wiat. Pod
zadnym pozorem nie oceniaj ani nie
wartosciuj tego, co moéwi! Twoja ocena
niewiele zmieni.

« Po trzecie - nie naciskaj na zmiane! Kazdy ma
swoje indywidualne tempo rozwoju. Nacisk
powoduje opdr. Zamiast popychac klienta
w strone przemiany, badz spokojnym
towarzyszem, a zmiana... zajdzie szybciej.

» Po czwarte wykorzystaj ponizszy skrypt
rozmowy. Coaching to nie przypadkowy
zestaw pytan. Istnieje wiele modeli i narzedzi

coachingowych.

Oto najprostsze z nich.

PIPIIIIIP>DD
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Zadaj swojemu klientowi ponizsze pytania (lub

jesli pracujesz nad sobg - odpowiedz na nie sam):

9 Co chcesz dzisiaj osiggnac podczas naszej
rozmowy?
@ Dlaczego to wazne?
9 Co sie stanie, gdy to osiggniesz?
Q Co sie nie stanie, gdy to osiggniesz?
6 Jak jest teraz?
@ Czego brakuje? A co juz masz?
e Jakie emocje to w Tobie powoduje?
@ Co moéwi Ci Twoja intuicja?
@ Co mozesz zrobic, aby to osiggnac?
m Jakimi drogami mozesz péjs¢ - jakie masz
opcje?
w Co konkretnie decydujesz sie zrobic?
w Kiedy to zrobisz i jak sie o tym dowiem?
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Koniecznie daj zna¢, jak Ci poszto! Jestesmy *.
niezmiernie ciekawi, jakie efekty w Twoim zyciu
pojawity sie po przeczytaniu tego e-booka.
Mozesz do nas napisac przez fanpage

Pracowni Coachingu NOVO na Facebooku.

Pozdrawiamy Cie serdecznie i zyczymy wielu

owocnych wgladow w siebie!

PS. A jezeli poczutes$ przystowiowa miete do bycia
coachem - przyjmij od nas PREZENT!

To mozliwos¢ BEZPLATNEJ 20-minutowej

konsultacji!

Nie wiesz, czy to zawdd dla Ciebie?

Chetnie Ci podpowiemy.

Aby uméwi¢ DARMOWA KONSULTACIE,

napisz na biuro@pracownianovo.pl

g NOV


https://www.facebook.com/pracownianovo

