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COACHING DZIAEL DOSKONALENIE

AMALGORZATA SMOCZYNSKA
Zatozycielka Akademii Kohiet
Sukeesu, trenerka iinspiratorka,
propagatorka idei Zycia pelnia

[ hiznesu opartego na pasji.

by dobrze ptywac w rzece zmian, trzeba mie¢ od-
powiednig motywacje, ktdra przewazy ewentu-
alne obawy. Potrzebujemy wlasnego wewnetrz-
nego kompasu, ale tez wsparcia otoczenia.
Zeby ten kompas dobrze dziatal i aby otoczenie
chcialo nas wspierac, musimy dobrze wiedzie¢, czego chcemy.
Jesli zabraknie nam $wiadomoséci, po co doktadnie jest nam
zmiana, do ktérej dazymy, moze sie okazad, ze otoczenie ze-
wnetrzne i wewnetrzny krytyk beda sabotowad nasze wysitki.

Sprawdz, czy warto
Przyjrzyj sig temu, co jest rzeczywistym powodem zmiany,

o ktdrej myslisz. Stworz szczegblowe uzasadnienie - przyda ci

sie w chwilach kryzysu i pomoze przekonad otoczenie. Zapisz

na kartce odpowiedzi na pytania:

— Jaka zmiane chcesz wprowadzi¢?

- Czy ta decyzja wyplywa faktycznie od ciebie (czy moze jed-
nak z otoczenia)?

- Co jest rzeczywistym powodem tej zmiany? Co chcesz osiag-
nac? Jaki problem zamierzasz rozwigzaé? Jakie wazne po-
trzeby chcesz zaspokoié?

~ Zjakimi nowymi nawykami i dziataniami wigze si¢ zmiana?

- Jakie bedg ewentualne koszty tych dziatan (energetyczne,
czasowe, finansowe, w relacjach) i czy jeste$ na nie gotowy?
Czy korzysci z jej wprowadzenia bedg wieksze niz koszty?

- Jakie korzysci daje ci brak zmiany lub jej przesuniecie w cza-
sie? Jakie wazne potrzeby zaspokajasz, nic nie zmieniajac?
A jakie koszty ponosisz, nic nie zmieniajac?

- Czy po analizie kosztow i korzysci nadal uwazasz, ze zmiana
ma sens? Jakie argumenty najmocniej ja uzasadniaja?

Dlaczego sie nie uda?

Aby zmiana byla skuteczna, powinna sie zdarzy¢ rowno-
legle na kilku poziomach. Najpierw na poziomie glowy
— musi powstac¢ swiadomos¢ jej potrzeby, ale tez nalezy
przetransformowac przekonania i myéli, dzigki ktérym do-
kona si¢ zmiana na kolejnym poziomie — dzialan i nawy-
kéw. Oprocz tego potrzebna jest nam zmiana w otoczeniu
zewnetrznym. Warto tak przeorganizowaé swojg przestrzen,
grafik zaje¢ i interakcje z ludZmi, by sprzyjaly zmianie.

Zmiana na poziomie glowy wymaga u$wiadomienia sobie
wszystkich negatywnych myséli, ktére moga nas powstrzymy-
wac - podkopywaé pewnoé¢, zmniejszaé motywacje, ostabiaé
wole wprowadzania nowych nawykéw. Psycholog Igor Rotberg
radzi, by przyjrzec sie uwaznie wszelkim znieksztalceniom
poznawczym zwigzanym ze zmiang. Chodzi o irracjonalne
sposoby my$lenia, czestokro¢ zawierajgce bledy logiczne, wy-
wolujace trudne emocje. Sg wirdd nich negatywne prognozy

(500 pomystéw, dlaczego mi sie nie uda), dramatyczne scena-
riusze porazki, bezlitosne standardy (nie wolno mi popetni¢
nawet jednego bledu), myslenie ,wszystko albo nic” (jeden
btad sprawi, ze wszystko si¢ zawali). Do tego dochodzi mné-
stwo przekonan zwigzanych z naszymi mozliwoéciami (co
moge, a czego nie), umiejetnosciami (co umiem, a czego nie),
zastugiwaniem (na co zastuguje, a na co nie). Dopéki wszystkie
te mysli s3 nieswiadome, beda nam przeszkadzaé w zmianie.

Dlatego warto wypisac sobie wszystkie takie mysli po jed-
nej stronie tabelki (np. ,,nie dam rady”, ,,to i tak sig nie uda”,
»Nlie mam na to czasu”, ,nie jestem gotowy” itp.), a po drugiej
stworzyc¢ takie mysli alternatywne, ktdre beda nas wspiera¢
i dodawac sit. To nie majg by¢ hiperoptymistyczne i zara-
zem mato przekonujace afirmacje, tylko zdania, ktére sa
w 100 proc. realne, ale jednoczeénie pozytywne (,wielu ludzi
si¢ z tym zmaga, ja tez dam rade”, ,,udato mi sie ... wiec teraz
tez moze si¢ udac”, ,codziennie wygospodaruje p6l godziny
i zrobig tylko tyle, ile sie da”, ,teraz zrobie tylko maty krok”).

Rob maie kroki

Zrédlem znieksztalcen poznawczych jest lek podsytany
przez ciato migdatowate - czyli te czes¢ mozgu, ktéra w ob-
liczu zmiany wiacza alarm, bo kojarzy ja z zagrozeniem. Aby
sobie z tym radzi¢, warto zastosowac metode Kaizen: robi¢
zmiany tak male, by ciato migdalowate ich nie wychwycito
i nie reagowalo na nie alarmem. Mate kroki maja te zalete,
ze nie trzeba do nich wielkich przygotowan, nie trzeba duzo
czasu ani wielkiej energii. Z drugiej strony nawet najmniejszy
krok zmienia naszg perspektywe - pojawiaja sie nowe opcje,
nowe doswiadczenia, ale tez radoéé dziatania, przemieszczania
sig, ozywezy ruch i §wiezosé.

Nie warto skakac na gleboka wode, bo - jak zauwaza Igor
Rotberg — moze to spowodowa¢ wzrost poziomu leku, a tym
samym porzucenie wprowadzanych przez nas zmian, Dobre
zmiany sg tam, gdzie nasza strefa wzrostu. Otacza ona szczel-
nym pierscieniem strefe komfortu; wyjscie do strefy wzrostu
wigze si¢ z lekkim stresem, ale tez z naukg, dziataniem, ra-
doscig - bo zmiany sg tam tak male, ze jesteémy w stanie po-
radzi¢ sobie z chwilowym dyskomfortem czy niepewnoécia.
Zbyt duze zmiany prowadza nas poza strefe wzrostu, prosto
do strefy paniki. Tam juz nie ma zadowolenia i nauki, tam
jest walka ze zbyt rwacg rzeka, che¢ ucieczki, potgzny stres
imnostwo leku. Dlatego duze zmiany warto wprowadza¢ stop-
niowo, uwaznie dbajac o to, by nie przekroczy¢ waskiej granicy
miedzy strefa wzrostu a strefg paniki.

Jesli chcemy, by nasze pomysly na zmiane sie zrealizowaly,
musimy w pewnym momencie przesta¢ mysle¢, a zacza¢ dzia-
fa¢. Trzeba wejs¢ na droge, ktérej sie nie zna. Aby zwiekszy¢
skutecznoé¢ wprowadzania nowych dzialan i nawykéw, warto
dobrze si¢ przygotowac. Igor Rotberg proponuje dwa spraw-
dzone ¢wiczenia (znajdziesz je na nastepnej stronie).

Zadbaj o otoczenie

Warto tak wplyna¢ na otoczenie, by przyzwyczajenia nie od-
ciggaly nas od zaplanowanych dziatan. Wigkszoéé z nas po-
trzebuje ok. trzech tygodni, by wyrobi¢ sobie nowe nawyki.
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W tym czasie warto tak zaplanowac swoj kalendarz, by co-
dziennie wygospodarowa¢ ok. pét godziny na dzialania zwig-
zane ze zmiang (na kolejny maty krok). Chodzi o to, by nikt
nam nie przeszkadzat i by nic nie odciggalo naszej uwagi. Po
pétgodzinnym skupieniu na zadaniu warto da¢ sobie nagrodg
za mobilizacje, niezaleznie od tego, jaki efekt zostat osiggniety.
Poniewaz ,,mieéni koncentracji” nie mozemy miec napietych
w nieskonczonoéé, po wysitku dobrze jest zrobi¢ przerwe na
rozluZnienie, relaks, drobne przyjemnosci. Wobec 0s6b z oto-
czenia, ktére nie cheg i nie rozumiejg naszej zmiany, mozna
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- anotuj odpowiedzZ na pytanie: efekty jakiej zmiany
chcesz zachowad na dtuzej?
Gdy juz sobie odpowiesz, narysuj tabele ztozo-
na z czterech pol. W pierwszym stworz nagtéwek
MOCNE STRONY, ZASOBY WEWNETRZNE i zapisz
wszystkie odpowiedzi na ponizsze pytania odnoszace sie
do twojej zmiany:

7 jakich waznych umiejetnosci moge skorzystac? Jakie
moje cechy charakteru mi pomoga odniesc sukces? Jakimi
kompetencjami dysponuje? W czym jestem dobra/dobry
i jak moge to wykorzystac? Jakie mam doswiadczenia
i sukcesy, ktorymi moge sie inspirowac? Jakie mam prze-
konania, ktore mnie heda wspierac?

Gdy skonczysz, przejdz do drugiego pola tabeli, ktore
zatytutuj: OBSZARY DO ROZWO0JU, KOMPETENCJE
DO NAUKI. Tam wypisz wszystko, czego potrzebujesz
dowiedzie¢ sie/nauczy¢/co rozwing¢/w co zainwestowac,
by twoja zmiana sie powiodta.

Pole trzecie to 0KAZJE, RELACJE, ZASOBY ZE-
WNETRZNE. Tam zanotuj, kto mogtby ci pomoc, kto
mogthy by¢ wsparciem. Jakie szanse w otoczeniu mozesz
wykorzystac, co jeszcze by ci pomogto? Jakie inne zasoby
zewnetrzne moga pomoc?

Na koniec wypetnij pole czwarte WYZWANIA, PLA-
NY B, MODYFIKACJE. Tu wpisz wszystkie trudnosci
i przeszkody, ktore moga sie pojawic, oraz pomysty na ich
przezwyciezenie. Nalezy ich szukaé w pierwszych trzech
¢wiartkach — to wiasnie nasze zasoby wewnetrzne lub
zewnetrzne, a takze nowe rzeczy, ktorych zamierzamy
sie nauczyc, beda najlepsza odpowiedzig na ewentualne
kryzysy. Jesli nie mamy zapisanego antidotum na jakies
wyzwanie, nalezy uzupetnic ¢wiartke ,0bszary do rozwoju,
kompetencje do nauki’, zastanawiajac sie, co jeszcze nam
jest potrzebne, bysmy dali rade przezwyciezy¢ kazda

potencjalng trudnosc.

stosowac technike ,,zdartej ptyty” - powtarza¢ w nieskoriczo-
noé¢ jedno zdanie, ktore najmocniej uzasadnia naszg potrzebg
i wskazuje na to, ze realizujemy dzigki niej wazng wartosc. Nie
warto wchodzi¢ w dyskusje. Jesli trudno nam kogo$ przeko-
na¢, raczej izolujmy sie od tej osoby na czas wprowadzania
zmiany. Latwiej jest prosic¢ o przebaczenie niz o pozwolenie.

Pozostan soba

Tym, ktorzy stali sie bardzo sprawnymi ptywakami w rzece
zmian, przyda si¢ rada: nie warto si¢ nadmiernie rozpedzac.
Zmiany maja sens tylko do tego momentu, w ktérym nadal
pozostajemy sobg. Wady moga by¢ réwnocze$nie zaletami:
chaotyczno$¢ i balaganiarstwo Igczg sie z kreatywnoécig, a pe-
danteria i perfekcjonizm - z wysoka efektywnoscig dziatan.
Jak powiedzial Arnold Beisser, tworca paradoksalnej teorii
zmiany: ,1o ja nadaj¢ sens kazdemu aktowi mojego zycia, a je-
§li pragne sie zmienié, to pozostajgc sobg, sobg inaczej, a nie
kim$ innym niz ja sam”. ®
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ez duzy pusty arkusz papieru i dtugopis. Zapisz
date w przysztosci: niech pochodzi z czasu, kie-
dy chcesz, by twoja zmiana stata sie faktem.
Zaadresuj list do osoby, ktérej chciatahy$/
/chciathy$ opowiedzieé o swoim sulcesie w jej wdro-
zeniu. Nastepnie wyobhraz sobie, ze udato ci sie wpro-
wadzi¢ zmiane w 100 proc. Opisz szczegotowo, co sie
wydarzyto, co udato sie osiagnac, jak wyglada teraz twoj
Swiat, twoje otoczenie, jak spedzasz czas, kto jest przy
tobie, jakie masz relacje, jak wygladasz, jak sie czujesz.
Napisz tez, jakich dziatan wymagata od ciebie ta zmiana,
jak rozwiazatas/rozwigzates trudnosci, ktdre sie pojawity,
z jakich zasohow skorzystatas/skorzystates, czego cie
to nauczyto.
Gtéwna zasada w tym éwiczeniu jest taka - traktuj
je jak zahawe, w niczym sie nie ograniczaj, postaraj
sie siehie zadziwic.
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INTERNET

www. kohietyisulcces.pl/warsztaty — grupy rozwojowe dla kobiet pro-
wadzone przez Matgorzate Smoczyriska, wspierajace w procesie zmiany

http://igorrothery.com/ - blog o psychologii




