Vezba 10

Postovane kolege,

Saljem vam vezbu br. 10 sa objasnjenjem termina i procesa koucinga koga éete primeniti da bi

ste studentu predlozili, predstavili i sproveli izlazak iz problema u kome se nasao tokom obuke.
Instruktori letenja i predavaci nisu profesionalni kouceri niti psiholozi, ali se znanjima iz oblasti

koucinga mogu posluZziti kako bi na Sto kvalitetniji, efikasniji nacin pristupili reSavanju problema

tokom obuke.

Zadatak:
"Proces podrske i sistemsko vodenje"

Student sa kojim radite je suo€en sa problemima koji se tokom obuke nagomilavaju i velike su
Sanse da se njegove Zivotne ambicije nece ostvariti. Kao predavac/instruktor poznajete metode
rada sa ljudima koje ¢e mu pomodi da prevazide probleme.

Napravite koncept rada individualne podrske wuz koris¢éenje metode koucinga.

U nastavku je materijal, sastvni deo novog Praktikuma sa repetitorijumom iz ovog predmeta
koga treba procitati i u odnosu na njega koncipirati vas rad.

Koucing — proces podrske

Kognitivno —bihejvioralni pristup
(pripremni material za predmet ,,Metodika nastave za instruktore®)

Koucing je proces rada koji ima za cilj poboljSanje individualnih performansi i
oslobadanje potencijala za prepoznavanja kreativnih potencijala, promenu modela ponasanja il
stavova primenom specifiénih znanja i vestina.

Smisljeno vodenje i davanje podrske se po pravilu odvija po principu ,, Jedan na jedan”,
a zadatak koucera je da jasno i nepristrasno analizira i predstavi Sta individua radi, da bi

zajedno dosli do novih saznanja koja bi se kasnije prenela u svakodnevni Zivot.

Cilj kouc¢inga mozemo definisati i kao li¢ni i/ili profesionalni razvoj pojedinca preko
trenutnih okvira ili uticaj na razvoj kao kontinuirani proces razvoja i u€enja.

U praksi se koriste slicni izrazi koucingu koji imaju razli¢ito znacenje i koji stvaraju
dodatnu zabunu kada je u pitanju sprovodenje procesa individualne podrske

Sliénosti i razlike:

- Konsalting — predlaZze gotova reSenja.



- Koucing metod rada u kome individua kroz procese zakljudivanja dolazi do
sopstvenih resSenja koja su povoljnija za njega/nju

- Terapija — fokusira se na problema (traume) iz proslosti.
- Tokom koucinga se pronalaze resenja za buduénost od strane same individue.

- Sportsko vodenje (trening) — usmereno je na pronalaZenje i razvoj potencijala u timu u
cilju postizanja Sto boljih rezultata.

- Koucing ne prepoznaje dobre ili loSe rezultate vec¢ efekte po individuu.

Koucin je kognitivno — bihejvioralni princip rada i nacin shvatanja (videnje) stvarnosti
zasnovane na iskustvu, saznanju, opaZanju, prepoznavanju, rasudivanju, zakljucivanju ili
misljenju. Vise o tome moZete saznati u teoriji asimilacije i adaptacije (Jean Piaget)

Bihejvioralizam (ponasanje)— grana psihologije koja u fokusu ima analizu akcija
pojedinca (manifestacije ponasanja) koja su nastale zbog uticaja spoljene sredine (ucenje,
kultura, vaspitanje,...)

Bihejvioralna teorija — situaciona teorija koja uspostavlja veze izmedu demonstracije i
uzroka ponasanja u odnosu na situaciju u kojoj se individua nalazi. Tvorci ove teorije su
psiholozi i antropolozi, ali se kou¢ingom bave posebno osposobljene osobe koje su posvecene
procesu podrske. Dobro obrazovanje ne garantuju uspesnost rada koucera, ve¢ pristup koji
garantuje uspeh i usmerenost na ciljeve.

Krajnji rezultati koucinga

Smisao praktikovanja koucinga je postizanje optimalnih rezultata u poslu, sportu,
upravljanju ili ucenju u zavisnosti od individualnih potencijala osobe kojoj se pruza
podrska. Tokom koucinga se osoba podstice na rad i aktivnosti usmerene ka postizanju Zeljenog
cilja kroz spoznaju i prosirivanje sopstvenih kapaciteta.

Razvijanje potencijala za sagledavanje vizije (misije) individue i formiranje paZljivog
odnosa prema potrebama i motivima dovodi do pronalazenja i koris¢enja skrivenih talenata koji
pre zapocinjanja koucinga mozda nisu ni bili prepoznati.

Svako od nas poseduje kreativne potencijale, samo je pitanje na koji nac¢in ¢emo ih
upotrebljavati. Uglavnom, tokom Zivota u vazduhoplovstvu nismo usmeravani na kretivan rad
ve¢ na posStovanje i primenu procedura, medutim kreativnost predstavlja osnovni instrument
promena i nacin da kod sebe postignemo visok nivo zadovoljstva. Prilikom izvodenja koucinga
se analiziraju postojece vrednosti i uspostavljaju nove uz poStovanje prioriteta u uspostavljanju
istih. Na taj nacin se zadovoljava potreba za ispoljavanjem kreativnosti, a osobi ukazuje na
postojanje viSe puteva za reSenje jednog te istog problema.



Vestine potrebne za koucere

Koucer osim posedovanja viskih moralnih i eti¢ih osobina kao preduslov za uspesan rad
mora da ima izrazne komunikacione vestine (aktivno slusanje, pravilno i precizno postavljanje
pitanja). U svakom trenutku mora demonstrira vestine aktivnog slusanja (davanja i primanja

informacija u razumljivom kontekstu uz pravilnu interpretaciju)

Tokom rada koucer bi trebao, bez obzira na ozbiljnost situacije da bude uvek usresreden
na unutrasnje stanje (elicitacija-ispitivanje) osobe sa kojom radi i na krajnji ishod.

Primena koucinga:

Koucing se mozZe primenjivati u svim granama privrede i sferama drustva kao sastavni
deo svakodnevnih aktivnosti. Na taj nacin stvorena predstava i primena ovog metoda podrske
moze resiti veéinu problema i pre nego li $to oni udu u terminalnu (zavrsnu) fazu i dobiju ocito
za pojedinca koji se nasao u problemu neprijatne manifestacije.

Koucing se uglavnom primenjuje u slucaju pojave:

- Blokirajuéih stanja

- Stresa, anksioznost, krivica (blaze emotivne i bihejvioralne disfunkcije)

- Zivotne i poslovne krize

- Prokrastinacija ( sklonost ka odlaganju) i niska frustraciona tolerancija

- Manjka motivacije

- Donosenje odluka — plan odluke; pracenje realizacije.

- Problema pri upravljanju timovima, promenama itd.

- Unapredenije razli¢itih kompetencija i vestina

- Mentalnih blokada

- Konfliktnih situacija.

Tok izvodenja koucinga

Osoba koja sprovodi metodu podrske bi trebal da se drzi odredene postupnosti u radu i
nikako ne zanemari moguénost da ¢e i sama mozda napraviti greSku koju je potrebno na vreme



prepoznati, priznati i ispraviti. Nekada vam i osoba sa kojom radite moZze pomoc¢i da unapredite
vas mentalni model isteknete iskustvo koje éete primeniti u buduéem radu.

Pocetak rada - uspostavljanje “radnog saveza“

U ovoj fazi je najbitnije uspostavljanje atmosfere medusobnog poverenja, razumevanje
trenutne situacije u utvrdivanje ciljeva rada kao i:

- Ocekivanja od koucinga

- Postavljanja vremenskog okvira - setinga

- Iniciranje motivacije — zasto bas sada ???

- Odredivanje centralne teme (problema)

- Stvaranje saglasnosti oko okolnosti ili faktora koji koreliraju sa problemom

- Dosadasnje strategije prevladavanja (koping mehanizmi)

- Stavljanje problema u prosli, sadasnji i buduci kontekst

- Uvodenje domacih zadataka kao metode rada
SrediSnja faza — primena A-B-C modela

Tokom ove faze je potrebno fokusirati se na konkretan dogadaj i ishode, preispitati Sto
viSe uverenja vezanih za taj dogadaj i utvrditi koliko racionalnog, a koliko iracionalnog ima u
percepciji dogadaja.

Vazan deo u okviru ove faze je procena ispoljenih emocija i na koji nacin su one dovele
do promene Zivotnih stavova. Na kraju bi trebalo rezimirati ,gubitke”, osnosno utvrditi kakve
posedice je trenutno stanje ili problem ostavilo posledice po njegov privatni Zivot.

A - aktivirajuéi dogadaj; situacija

B - wuverenja ( racionalnaiiracionalna)

C - posledice ( emocionalne,kognitivne, bihejvioralne)

Prilikom rada sa osobom kojoj je podrska potrebna razmatramo apsolutisticke zahteve:
prama sebi, prema drugima i prema Zivoto, nakon ¢ega analiziramo njihovu opravdanost.



Termin “mravi u vasoj glavi” (negativne automatske misli — ANTS) se u smislu analize
koristi da bi se preispitala ose¢anja (trenutna i ona koja su vezana za konkretan dogadaj). U to
smislu se osobi sa kojom radimo postavljaju pitanja tipa:

- ,Zasto se ose¢am lose?" (prepoznavanje sopstvenog stanja)

-, Sta Vam prolazi kroz glavu u ovom trenutku?“ (klju¢no pitanje)

- Sve vrste i varijante negativnih automaskih misli....

Automatske misli su sastavni deo nasSeg Zivota i njih obi¢no nismo svesni, a predstavljaju
osnovu za formiranje naSeg stava o nekom ili neemo. One ,iskacu” iz naSe podsvesti bez

kontrole volje, nisu posledica refleksije i teSko se isklju¢uju

Pitanja koja postavijamo tokom rada u cilju razreSenja problema koji prouzrokuju
automatske misli su sledeca:

- Da li je ova misao istinita ?

- Ako jeste, Sta je najstrasnije Sto moZe da se desi, da li ja mogu da se izborim sa tom
situacijom?

- Kolika je verovatnoca da ¢e se desiti ,,najdrasti¢niji/najstrasniji ishod?

- Na koji nacin ja deformisem/izobli¢ujem/pojacavam sopstveno misljenje?

- Da je moja bliska prijateljica imala slican problem, na koji nacin bih je savetovala?
- Zasto to isto nije prihvatljivo za mene?

- Koje Cinjenice ( dokazi) idu u prilog ove misli?

- Da li postoje druga objasnjenja za ovu situaciju, koja mogu da zvuce realisti¢no i
razumno?

- Koje su kratkoroéne i dugoroéne prednosti i mane odrzavanja ovog uverenja?
- Kako ¢e ovaj problem izgledati za 5 dana, nedelja, meseci, godina?

- Sta i ako me drugi ljudi vide u negatinvom svetlu?

- Da li mi ova misao pomaze ili odmaze da ostvarim svoj cilj.

Tokom osoba sa kojom radimo nam odgovara na postavljena pitanja i pusta se da
slobodno formira odnos prema kriznoj situaciji i stavovima koji su formirani u odnosu na njih.



Trebalo bi da opise neku drugu (svakodnevnu situaciju u kome se javila neka automatska misao)
kako bi se pokazalo da su automatske misli sveprisutne i da nisu vezane samo za probleme.

Najcesce kognitivne greske

Kognitivne greske ili misaone zamke povezane su sa pojavom emocionalnih uverenja i
javljaju se kada spoljasnje informacije obradujemo na iracionalan nacin. Da se greSak nebi
dogodila koucer iz prethodno navedene analize automatskih misli i stavova odreduje uz
razgovor sa osobom sa kojom radi koja kombinacija kognitivnih gresaka je detektovana.

Primeri naj¢esc¢ih kongnitivnih greSaka:

- Sve ili nista” misljenje : ,, Ako ne dobijem unapredenje na poslu, ja sam napravila
ogroman promasaj u svojoj karijeri, nikada se ne¢u pomeriti iz sadasnje pozicije”

- Preuveli¢avanje/minimiziranje” : , Zbunila sam se u jednom delu prezentacije i uspela
sam sve da upropastim!“

- ,Personalizacija“ : ,, Ja sam kriva §to me partner vara“.

- , Emocionalno rezonovanje” : , Ja se oseéam kao promasen slucaj jer nisam zavrsila
fakultet, stoga mora da sam zaista takva-bezvredna i jadna.”

-, Citanje misli, : , Moj pretpostavljeni to nije rekao, ali ja znam da misli da sam
potpuno nesposoban®.

,Etiketiranje”:,, Nisam uspela da polozim ovaj ispit, zna¢i da sam kompletan
nesposobnjakovi¢”

-, Opovrgavanje pozitivnog” : , Neki ljudi mi kazu da sam zabavna osoba, ali to je iz
sazaljenja, ja sam dosadna i bezvredna“

- ,Treba i mora”: , Uvek moram da budem uspesna; nikada ne smem da napravim
gresku”

- ,Mentalni filter”: fokusiranje na samo jedan negativan aspekt situacije i donoSenje
generalnog suda na osnovu tog stava.

- ,Proricanje sudbine” : ,, Nisam prosla u drugi krug selekcije, nikada ne¢u naci posao”
- ,Preterana generalizacija“: , Zato Sto mi se ova veza okoncala ja nikada necu naci

pravog partnera, osta¢u sama celog Zivota, necu se ostvariti kao majka i ceo Zivot ¢e biti jedan
veliki promasaj“



- ,Katastorfiziranje“: , Sigurna sam da ¢u dobiti otkaz, manje me angaZuju na novim
projektima a i Sef mi rede Salje mejlove sa pitanjima o tekuéim projektima“

Ceste disfunkcionalne emocije

Tokom rada je neretko potrebno da prepustimo subjektu analiza disfunkcionalnih
emocija, kao bi ih osoba sa kojom radimo prokomentarisala i suocila se sa postojed¢im
interpersonalnim barijerama, padom svesnosti situacije i loS§im menadZmentom vremena.

Disfunkcionalne emocije:

- Anksioznost

- Depresivnost

- Bes

- Stid

- Povredenost

- Ljubomora

- Zavist

- Osecaj krivice
Proces rada

Predlog rada u buduénosti u cilju aktivnog ispravljanja gresaka i stvaranja rezistencije od
problema koje mogu prouzrokovati slicne situacije:

- Definisanje setinga ( pravilo poverljivosti; moguéi dometi koucinga; ucestalost vidanja;
pojasnjavanje uloga kouca i klijenta)

- Definisanje ciljeva ( Koje su klju¢ne teme na kojima klijent Zeli da radi/ oranizacija
prepoznaje kao zonu narednog razvoja)

- Definisanje klju¢nih 1U; automatskih misli i disfunkcionalnih emocija | ponasanja
- Definisanje liste prioriteta
- Rad na konkretnom primeru ( A-B-C Sema)

- Vodenje ,, dnevnika“



- Izrada ,,domacih zadataka“
- Generalizacija usvojenog znanja na sli¢ne situacije
Krajnja faza koucinga

Koucin je proces koji moZe da traje i viSe meseci, a optimalno bi bilo da se osoba sa
kojom se radi prati kroz promene u periodu od najmanje Sest meseci.

Kroz zadatke koje se postavljaju (pisani, usmeni i radni) kao koucer proveravamo tok i
rezultate rada uz moguce korekcije. Stalni podsticaj u promenama i motivacija su kljuéni za
uspesan koucing i zadovoljavajuée rezultate u duzem vremenskom roku. Da bi se to postiglo
potrebno je kreirati konstruktivne strategije uz objasSnjenje na koji nacdin ¢e u buduénosti
najlakse resavati probleme.

Konstruktivne strategije:

- Ucenje i razumevanje A-B-C veze

- IznalaZzenje racionanih alternativa

- Provezbavanje kroz diskusiju, simulaciju i domace zadatke

- Postavljanje dugoroc¢nih ciljeva i akcionog plana

- Definisanje resursa; tacki oslonca; ostavljanje ,otvorenih vrata” za ponovni kontakt po
potrebi.

lzvori koriséeni za rad:

Litaratura Filozofskog fakulteta u Beogradu, FKM i naucni testovi “International Coach
Federation”

S postovanjem
Velimir Isakovi¢



