





Spre deosebire de coaching-ul din sport, un life
coach nu trebuie sa iti spuna ce trebuie sa faci. Un
coach va explora anumite zone din viata ta si te va
ajuta sa identifici zonele in care doresti sa actionezi
pentru o schimbare sau imbunatatire. El este acolo
pentru a te ajuta sa deblochezi resursele interne
care te vor ajuta si faci singur pasii necesari,

Ce este indiferent de situatia in care te aflii. Fie ca iti cauti
. 9 menirea, calea pentru a ajunge acolo, nu ai planul, iti
coachlngul : lipsesc instrumentele, nu ai concentrare, esti blocat

sau orice alta situatie descrisa mai sus.

Coaching-ul este procesul prin care esti
ghidat spre a atinge fericire sau performanta in viata '
ta, folosind resursele la dispozitia ta, dobandind noi
resurse, urmand un plan si pastrandu-ti concentrarea.
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Coach-ul nu trebuie nea}gérat sa fie
un expert in domeniul in care ai tu nevoie de

asistentd, fie ca este vorba de viata personala

sau cea profesionald. El trebuie sd fieun, .

expert 1n comunicare, un onm empatic si

care sd poata intelege nevoile tale si care sa te
poata pune si pastra pe drumul cel bun.

___El este un facilitator. Creeaza
conditiile ideale pentru ca persoana sa isi _
rezolve singura problemele. El nu se axeaza
pe viitorul Indepartat ca tinte si nici pe trecut
pentru a gasi motivele neimplinirii.

Coaching-ul este un proces. El poate
dura de la cateva sesiuni pana la ani,in = _
functie de obiectivul fiecaruia si daca odata
atins se tinteste alt obiectiv.

. Procesul de coaching are un caracter
unic. Trainerii, mentorii si consultantii isi
asuma cu totii roluri active, impartasind-si
informatiile, experienta si intelepciunea. In
coaching lucrurile se petrec diferit.
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Aici cel care detine informatiile,
experienta si intelepciunea este beneficiarul,
performerul insusi.

Coach-ul are un simplu rol de catalizator al
proceselor interioare prin care aceste resurse
intra intr-o noua reactie pentru a crea
performanta.



Aptitudinile unui bun coach

The Top 10 Effective Coaching Skills

Cele patru sunt fundamentale:
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Modele de coaching

de utilizat cu elevii



A model for coaching - STRIDE

Strength — What’s going well? What’s working?
Target — What would you like to be better and why?

Reality — What is the current situation? What
problems is it causing? What are the obstacles?

Ideas — What have you tried? What did/didn’t
work? What would you do if the obstacles weren’t
there?

Decision — What are you going to do? What are the
steps? When will you do it? What support might
you need?

Evaluation — How will you know it has worked?
What will be different?

STRIDE

Strengths (Puncte tari)

* Atrageti atentia asupra punctelor forte ale elevilor.
Target (Tinta)

* Care este rezultatul procesului?

Reality (Realitate)

* Care este situatia actuala si ce obstacole sunt in calea
obiectivelor?

Ideas (ldei)

* Ce poti face pentru a gestiona situatia?
Decision (Decizie)

* Ce vei face? Care sunt urmatorii pasi?
Evaluation (Evaluare)

* \Verificarea deciziei: Cat de angajat esti sa faci asta?
» Tntimp: Ce progresa ai realizat in atingerea obiectivului?



GROW

Positive framing

(-Agree on objectit of
session
*Set long term goal

* Goal (Tinta) appropriate

*Maintain goal setting
fluid and SMART

e|nvite self-assessment

*Obtain other feedback
(eg 360 degree)

sTest assumptions and

history

e (Care este rezultatul de atins?

* Scopul =specific si masurabil. Deci, dupa ce ati identificat
obiectivul, intrebari precum ,,De unde veti sti ca ati atins
acel obiectiv?” sunt utile.

Positive framing

b Reallty (Reahtate) Positive framing

* Care este situatia actuala si ce obstacole sunt in calea
obiectivelor?

* Options (Optiuni)

. .. . v . . . o) *Commit to action
* Ce optiuni ai care te pot ajuta sa ajungi la tinta ta- <Eeine soaks are SMART

eIdentify obstacles and

* Wrap up (incheiere) agree on support

nvite suggestions from

client

sOffer suggestions

sCover all options and
make choices

* Aceasta este partea “Ce?”, “Unde?”, “De ce?”, “Cand?” si _
“Cum?” a procesului.

Positive framing

 Tnaceastd etapd, dupa ce a explorat toate optiunile,
persoana instruita isi asuma angajamentul de a actiona
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* Care este obiectivul acestui coaching? Ce vrei sa obtii OUTCOME

astazi? » Desired outcome of objective of the coaching

SCALE

« Assessment of the gap between present reality and the outcd

KNOW-HOW

* Required skills, knowledge, qualifications, attributes etc req

* Scaling(Scalare)

* Peoscaradela0la 10, cu O reprezentand cel mai rau lucru
care a fost vreodata si 10 viitorul preferat, unde ati pune
situatia de astazi? Esti la n acum; ce ai facut sa ajungi asa
departe? De unde stii ca ai ajuns la n+1?

*  Know-how and resources (Know-how si resurse)

* Ce te ajuta sa performezila n pe scara, mai degraba decat la
0? Cand obtii rezultate bune pentru tine - chiar si putin? Ce
ai facut ca sa se intample asta? Cum ai facut asta?

» What is working well already « what is required to close the g

REVIEW

« Reflection on previous progress (beginning of next session)

» Affirm and action:(Afirmati si actionati)

* Ce merge deja bine? Care este urmatorul pas mic? Estilan
acum; ce ar fi nevoie pentru a ajunge la n+1?
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* Review (Analiza):

* Ce e maibine? Ce ai facut pentru ca schimbarea sa se
intdmple? Ce efecte au avut schimbarile? Ce crezi ca se va
schimba in continuare?
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HILDA

Highlight the issue (Evidentiaza problema)
* Ce problem vor sa adreseze beneficiarii? Ce vor ei sa
fie diferit si cum?
Identify the strentghs (Identifica punctele tari)
* Ce fac deja bine? Cum pot fi folosite aceste abilitati si
atribute pentru a aborda anumite probleme?
Look at the possibilities (Priveste posibilitatile)

* Intr-o lume ideal3, fard obstacole, ce ar putea face
pentru a rezolva problemele? Ce il impiedica sa faca
asta? Cum ar putea fi depasite aceste obstacole? Ce au
incercat deja? Ce a functionat si ce nu?

Decide and commit to action (Decide-te si angajeaza-te la
actiune)
* Ce vor face pentru a rezolva problemele? Cand o vor
face? Cum o vor face?
Analyse and evaluate the impact (Analizeaza si evalueaza
impactul)

e Cum vor sti daca au avut succes? Cum va arata
succesul?



