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Psychologia to szeroka dyscyplina naukowa, w ramach ktérej istnieje wiele modeli
teoretycznych oraz metod pracy, ktore réznig sie pomiedzy sobg w pewnych istotnych
aspektach. Jednym z takich modeli, ktory znajduje sie na styku dziedzin, jest coaching.
Chociaz coaching w duzej mierze inspiruje sie réznymi nurtami psychologicznymi,
zaréwno, jesli chodzi o podejscie do ludzkiego rozwoju, jak i o stosowane technik czy
narzedzia, to jednak nie kazdy coach posiada wyksztatcenie psychologiczne.

Oznacza to, ze osoby pracujgce coachingowo rdznig sie pomiedzy sobg nie tylko pod
wzgledem ich osobowosci czy wtasnego dla siebie stylu pracy, ale takze, jesli chodzi o ich
wyksztatcenie oraz doswiadczenie w pracy o charakterze psychologicznym.

Coaching to interaktywna metoda wspierania rozwoju klienta, ktéra przyjmuje forme
wspotpracy w prowokujagcym do myslenia i kreatywnym procesie majgcym na celu
znajdowanie pomocnych rozwigzan oraz petne wykorzystanie osobistego potencjatu.
Podejscie, w ktorym pracuje jest inspirowane réznymi nurtami psychologicznymi, oraz
metodami pracy opartymi na uwaznosci, akceptacji i zaangazowaniu, w ktoérych
podkresla sie znaczenie bycia w kontakcie ze sobg, chwilg obecna i swoimi warto$ciami
Coaching jest <zorientowany na rozwdj zyciowo przydatnych umiejetnosci
psychologicznych, wspieranie we wprowadzaniu korzystnych zmian oraz osigganiu
waznych celdw. Proces coachingowy stuzy odkrywaniu osobistych talentéw i zasobow
klienta, a takze oferuje wsparcie w samodzielnym podejmowaniu wyzwan, znajdowaniu
wtasnych rozwigzan oraz planowaniu nowych, pomocnych sposobéw dziatania.

Proces wprowadzania zmian w swoim funkcjonowaniu bywa czasem wymagajgcy i moze
by¢ zrodtem krotkotrwatego stresu lub trudnosci. Pojawienie sie takich objawdéw nie musi
wcale oznaczaé, ze co$ idzie w naszej pracy nie tak, jak powinno, moze nawet oznaczac,
ze trafilismy na istotny funkcjonalnie obszar, a nasza praca zmierza w dobrym kierunku.
To troche tak, jak w treningu budowania sity miesniowej, czasem pojawia sie krotkie
pogorszenie samopoczucia, ktére poprzedza pojawienie sie znaczgcych korzysci.
Podstawowa intencja naszej wspétpracy to wspieranie Cie w tym, co waznego dzieje sie
obecnie w Twoim zyciu. Stworzymy zaréwno przestrzen na rozmowe o przeszkodach lub
trudnosciach, jakie napotykasz, a takze o wartosciach i tym, co ma dla Ciebie znaczenie.

Z czasem bedziemy coraz bardziej skupiaé sie na tym, co moze Cie przyblizy¢ do bycia
taka osobg, jakg chcesz by¢ oraz wzmacniaé¢ Twojg zdolno$é do zaangazowania sie w
takie zachowania, ktére sg zgodne z tym, co jest dla Ciebie wazne i wartosciowe.
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Dobrze funkcjonujgca relacja jest podstawg pracy coachingowej.

Powstanie takiej relacji nie zalezy tylko ode mnie, dlatego Twoja rola w zakresie
ksztattowania tej relacji zgodnie z tym, czego potrzebujesz jest bardzo znaczaca.
Poruszane tematy, kierunek wspélnej pracy oraz jej gtebokosc zalezg od Ciebie i moga sie
zmienia¢ zaréwno w trakcie danego spotkania, jak i z biegiem czasu. Dlatego w tym
kontekscie, informacja zwrotna jest kluczowym elementem naszej wspdlnej pracy. Twoje
potrzeby dotyczgce tego, o czym chcesz obecnie rozmawiaé, jaka ilos¢ czasu chcesz
poswieci¢ na konkretny temat, Twoje obserwacje na temat tego, co robimy oraz jak to na
Ciebie dziata (lub nie dziata) majg duzg wartos¢, sg bardzo wazne i chetnie o nich ustysze.
Rozmowa na niektdore tematy moze przychodzi¢ nam tatwiej i byé zrédtem pozytywnych
doswiadczen. Rownoczesnie méwienie o innych sprawach moze przychodzi¢ nam nieco
trudniej, a nawet by¢ Zrédtem przykrych doswiadczen, jest to zupetnie naturalne.
Wszystkie emocje i wszystkie tematy sg dozwolone w trakcie sesji.

Warto pamietaé, ze nie jest naszym celem poruszac tylko i wytacznie przyjemne tematy
lub rozmawia¢ tylko i wytacznie o przykrych czy trudnych doswiadczeniach.
Warto zachowad w tej mierze balans, nie unikajgc ani jednych, ani drugich doswiadczen.
Naszym wspdlnym celem jest rozwijanie zdolnosci do dziatania w obu tych kierunkach.
Przy wyborze obszaréw pracy moze by¢ pomocne, aby zada¢ sobie kilka pytan:
czy ten temat ma dla mnie znaczenie?, po czym poznaje, ze jest to dla mnie wazne?,

czy jest szansa, ze z rozmowy na ten temat moze wynikng¢ co$ wartosciowego?,

jakich warunkéw potrzebuje, aby rozpoczac rozmowe na ten temat?,

po czym poznam, ze to wtasciwy moment?, od czego najlepiej rozpoczac?.

Jesli w dowolnym momencie poczujesz, ze co$ wydaje sie by¢ nie tak, jesli pojawig sie
jakies niepokoje lub obawy dotyczace tego, co robimy lub gdzie zmierzamy, warto
rozwazy¢ podzielenie sie tymi odczuciami w takim momencie, ktéry uznasz za
odpowiedni. Porozmawianie o tym pozwoli nam rozeznac sie w sytuacji oraz wréci¢ na
wiasciwy tor. Réwnoczesnie, jesli to ja bede miat poczucie, ze cos jest nie tak, chciatbym
takze mieé prawo do poruszenia tego tematu, aby lepiej zrozumie¢, co sie dzieje.

Twoja aktywna praca pomiedzy sesjami jest bardzo wazna. Celem pracy wfasnej jest
poszerzanie wiedzy psychologicznej, rozwijanie istotnych umiejetnosci psychologicznych
oraz wprowadzanie ich do Twojego codziennego zycia, w réznych jego sferach. W tym
obszarze istotne jest, aby zachowaé balans, z jednej strony utrzymujgc state
zaangazowanie, z drugiej dba¢ o swdj dobrostan, aby nie doprowadzi¢ do przecigzenia.
Bedziemy na biezgco optymalizowac ten proces, tak, aby byt jak najbardziej wspierajacy.
Ze swojej strony zobowigzuje sie do rzetelnej pracy, do prowadzenia coachingu z
nalezytg starannoscig i wykorzystaniem aktualnej wiedzy.
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Obowigzuje mnie tajemnica zawodowa, zaréwno, co do faktu naszej wspodtpracy, czyli
korzystania przez Ciebie z moich ustug, jak rdwniez, co do wszelkich informacji, ktérymi
dzielisz sie podczas sesji. Oznacza to, ze nie udostepniam informacji uzyskanych w trakcie
trwania procesu coachingowego osobom trzecim bez Twojej zgody.

Obowigzujgca mnie tajemnica zawodowa nie jest ograniczona w czasie, oznacza to, ze
utrzymywanie tajemnicy jest w mocy takze po zakonczeniu naszej wspotpracy.

W przypadku korzystania przeze mnie z superwizji, czyli konsultacji z innym specjalistg,
ktora ma na celu podwyzszanie jakos$ci moich ustug, moge dzieli¢ sie niektérymi
informacjami pojawiajgcymi sie w trakcie naszej wspédtpracy, jednak bez podawania
danych pozwalajgcych na Twojg identyfikacje.

Wyjatkiem od zachowania tajemnicy sg sytuacje, gdy:

a) tak stanowig inne ustawy,

b) zagrozone jest zycie lub zdrowie klienta lub innych oséb.

Jesli korzystasz z coachingu w formie stacjonarnej zachowaj uwaznos¢, co do prywatnosci
innych, postaraj sie ograniczy¢ kontakt z mijanymi osobami zaréwno przed, jak i po sesji.
Jesli wydarzytoby sie tak, ze spotkalibysmy sie przypadkiem w innych okolicznosciach,
na ulicy, w kinie, teatrze, czy innej przestrzeni, nie bede sie witat, jako pierwszy.
Ma to na celu pozostawienie Tobie decyzji o preferowanym zakresie prywatnosci.

§4

Jako klient wyrazasz dobrowolng zgode na rozpoczecie i kontynuowanie wspétpracy.
Podczas trwania wspodtpracy obie strony zobowigzujg sie do utrzymania punktualnosci
zaréwno w kwestii rozpoczynania, jak i konczenia poszczegdlnych ses;ji.

Podczas trwania wspoétpracy obie strony zobowigzujg sie do poinformowania siebie
nawzajem o trwajgcych dtuzej niz trzy tygodnie planowanych przerwach we wspétpracy.
Masz prawo do rezygnacji ze wspotpracy w kazdym momencie.

Bede wdzieczny za informacje na ten temat, zaréwno w sytuacji, jesli zastanawiasz sie
nad podjeciem takiej decyzji lub jesli taka decyzja juz zostata przez Ciebie podjeta.

W sytuacji, w ktérej sg ku temu wazne powody, ja rowniez mam prawo do rezygnacji z
dalszej wspodtpracy. Na ile to tylko mozliwe, taka informacja jest komunikowana z
zachowaniem adekwatnego wyprzedzenia i jest uzupetniona o stosowne wyjasnienie.
Rédwnoczesnie, w takiej sytuacji zobowigzuje sie do polecenia innego specjalisty.
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Nasza wspotpraca to swego rodzaju dar zyczliwosci, jaki dajesz samemu/samej sobie.
Mam poczucie, ze dobrze jest postrzegac ten czas podczas wspdlnych sesji, jako swego
rodzaju dar przestrzeni, z jednej strony do bycia w autentycznym kontakcie ze sobg,
z drugiej strony do odkrywania i pisania siebie na nowo, do doswiadczania i przemiany.
Jest to szansa na subtelng wewnetrzng transformacje, jest to okazja, aby w petni
uwierzy¢, ze to bytby naprawde dobry pomyst, gdybys$ miat/miata sie dobrze.

Na poczagtek zwykle dobrze jest zacza¢ od spotkan odbywajgcych sie raz w tygodniu.
Odpowiednim rozwigzaniem na poczatek jest skorzystanie z pakietu sesji Dobry Start.
*Pakiet Dobry Start to jednorazowa oferta, ktéra jest skierowana tylko do nowych
klientéw dopiero rozpoczynajgcych wspodtprace. Pakiet sktada sie z 3 sesji trwajgcych 50
minut kazda. Pakiet nalezy wykorzysta¢ najpdzniej w ciggu 30 dni od pierwszej ses;ji.*

Po wykorzystaniu pakietu jest czas na podjecie decyzji o kontynuowaniu wspotpracy.
W przypadku checi dalszej wspotpracy nalezy uzgodni¢ czas trwania oraz czestotliwosci
kolejnych sesji zaleznie od Twoich potrzeb i mozliwosci czasowych.

W miare trwania naszej wspotpracy oraz pojawiajacych sie postepdw zwykle zmniejsza
sie liczba tematdéw do pracy i mozna zaczg¢ stopniowo zmniejszac czestotliwosc spotkan
do jednej sesji na dwa/trzy tygodnie. Przy mniejszej czestotliwosci zwykle warto, aby
pojedyncza sesja trwata 80/110 minut, dajgc wiecej przestrzeni na swobodng rozmowe.
W trakcie wspotpracy mozemy eksperymentowac z formatem spotkan, czyli czasem
trwania i czestotliwoscig sesji, poszukujac jak najbardziej optymalnego rozwigzania.
Moze by¢ tak, ze na réznym etapie rézny format spotkan bedzie dla Ciebie korzystny.
Réwnoczesnie wazne jest, aby zachowaé balans i nie zmienia¢ formatu zbyt czesto,
gdyz takie dziatania mogtyby by¢ Zrédtem zamieszania i komplikacji organizacyjnych.
Sesje mogg sie odbywac w rézne dni i o réznych porach, ale jesli wybierzesz staty termin,
woéwczas jego dostepnosc jest dla Ciebie zarezerwowana. W przypadku nieregularnych
spotkan prosze o rezerwacje poprzez kalendarz na stronie lub po zakonczonej sesji.

W przypadku potrzeby zmiany terminu zarezerwowanej juz sesji prosze o kontakt
najpozniej do 24 godzin przed jej rozpoczeciem. Przekroczenie tego czasu wigze sie z
konsekwencjami finansowymi, tak jakby sesja sie odbyfa i zostata niewykorzystana.
Wyijatkiem do tej zasady sg jedynie skrajne sytuacje losowe.

Jesli mimo mniejszego wyprzedzenia uda nam sie znalez¢ alternatywny termin majacy
miejsce w tym samym tygodniu, wéwczas nie ponosimy wspomnianych kosztéw.
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1. Kontakt pomiedzy sesjami dotyczy bezposrednio naszej wspodtpracy i obejmuje takie
zagadnienia, jak sprawy organizacyjne, materiaty czy praca  wiasna.
Kontakt odbywa sie za posrednictwem maila, aplikacji WhatsApp lub w formie sms.

2. Po odbytej sesji otrzymasz drogg mailowg rdznego rodzaju materiaty oraz ¢wiczenia.
Jesli co$ jest niejasne, pojawiajg sie jakie$ pytania, co do materiatow lub éwiczen,
mozesz $miato sie nimi podzieli¢. Jesli chcesz napisa¢ o swoich wrazeniach lub
refleksjach zwigzanych z materiatami czy poprzednig sesjg to chetnie o tym przeczytam.
Jesli chcesz podzieli¢ sie wykonanym ¢wiczeniem lub tylko informacja o swoich
postepach, to swietnie. Jesli chcesz zasugerowac temat na kolejne spotkanie, to jak
najbardziej jest na to miejsce. Jesli chcesz sie podzieli¢ informacjg o jakims$ biezgcym,
waznym dla Ciebie wydarzeniu, to zdecydowanie jest na to przestrzen.

3. Postaram sie jak najszybciej odpowiedzie¢ na Twojg wiadomosé, jednak wiedz, ze
niektére tematy zostang poruszone dopiero na naszym kolejnym spotkaniu.
Cel komunikacji pomiedzy sesjami to wsparcie procesu coachingowego i pracy witasnej.
Nie jest celem komunikacji, aby prowadzi¢ réwnolegty prace do odbywajacych sie sesji.

§7

Koszt pojedynczej sesji jest okreslony na pierwszym spotkaniu.

Koszt nie ulega zmianie przez caty okres trwania nieprzerwanej wspotpracy.*

* Wspotprace uznaje sie za przerwang w sytuacji, kiedy przerwa pomiedzy kolejnymi
sesjami wynosi dtuzej niz jeden miesigc kalendarzowy, i ktéra to przerwa nie zostata
wspolnie uzgodniona pomiedzy stronami.

*W wyjatkowych okolicznosciach (wysoka inflacja oraz wzrost kosztéw prowadzenia
dziatalnosci) cennik moze ulec zmianie w trakcie trwania nieprzerwanej wspoétpracy.
Opfata nastepuje najpdzniej w dzien odbytej sesji, chyba ze ustalono inacze;j.

W przypadku, gdyby Twoja sytuacja materialna, podczas trwania naszej wspodtpracy,
ulegta pogorszeniu w taki sposdb, ze ustalony wczesniej koszt sesji bedzie dla Ciebie
trudny do pokrycia, wowczas bede wdzieczny za przekazanie takiej informaciji.
Mam nadzieje, ze uda nam sie znalez¢ rozwigzanie adekwatne do nowych okolicznosci.
Kazda taka sytuacja bedzie rozpatrywana indywidualnie.
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