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El Coaching se centra en les possibilitats del futur, no en els errors del passat (John Whitmore).

De definicions de Coaching n’hi ha moltes, per6 em quedaré amb la de Thimothy Gallwey que diu
que l'essencia del Coaching és alliberar el potencial de les persones , perqué puguin portar el seu
rendiment al maxim.

En I'ambit dels directius i professionals, el Coaching és una relacié individualitzada i de
col-laboracid entre un directiu o professional i un coach amb I’objectiu d’assolir un canvi sos-

Que és tingut en el seu comportament i transformar la seva qualitat de vida personal i professional.

Coaching? | la . L . :
En quant a la Coaching Psychology es pot definir com un procés que se centra en la millora

Coaching de I'experiéncia vital, el desenvolupament laboral i el benestar dels individus, grups i orga-
5 nitzacions, que no tenen problemes de salut mental clinicament significatius o nivells
PSVChOIOgy' anormals d’angoixa, que se sustenta en models de Coaching fonamentats en teories i enfo-

caments psicologics reconeguts.

Segons la International Society for Coaching Psychology (ISCP) la Coaching Psychology és exercida
per psicolegs que utilitzen i integren diferents models psicologics, de forma flexible, adaptant-se a
les caracteristiques de cada client, per poder-lo ajudar de forma mes eficag i eficient a que assoleixi
els seus objectius.

Es aquest enfocament en l'aplicacié sistematica dels models psicologics basats en I'evidéncia que
distingeix la Coaching Psychology d'altres enfocaments vistos comunament al mercat.

Malgrat que es fonamenta en models psicologics, el Coaching no és terapia, tot i que ambdds .
tenen en comu la relacié emocional que es crea entre el coach i el client, el tipus de sessid, EI CoaChlng
individual i confidencial, entre altres coses.

4 .
Malgrat aquestes similituds, el Coaching sempre s’adreca a individus sense problemes psi- es terapla?
cologics, esta orientat des del present cap el futur i es basa en una metodologia en la que
I'establiment d’objectius i la planificacié d’accions per assolir aquests objectius sdn aspectes
fonamentals.



Abans de comengar un procés de Coaching et convido a plantejar-te algunes qliestions:

La resposta que donis a aquestes preguntes et pot ajudar a decidir si, en aquest moment, el

De vegades no sabem cap on volem anar i un coach ens pot ajudar a prendre consciéncia d’on es-

tem i a trobar la direccid correcta, tant en 'lambit professional com personal.

El coach et pot ajudar a:

. Desprendre’t d’'alld que limita el teu desenvolupament
° Expressar els teus desitjos i aspiracions

. Coneixer les teves fortaleses i treballar a partir d’elles, aixi com coneixer també les teves

limitacions per superar-les
Adquirir noves competencies
. Posar en marxa plans de millora dels teus resultats

Com em pot

El Coaching et pot aportar:
ajudar el o
. Claredat, ordre i prioritats
° Criteris propis
. Autoconfiancga i independencia
. I-lusid
Metes i pla d’accié
. Moviment, decisio i canvis
. Millors resultats

Coaching?

Treballaras competéncies com:

. Lideratge

. Motivacio

. Gestid de conflictes
° Assertivitat

. Negociacid

. Delegacio

Tens temps per invertir en tu mateix i en les sessions de Coaching?

Estas disposat a fer coses diferents de les que fas habitualment?

Estas disposat a comprometre’t i realitzar les tasques que et marquis per assolir
I'objectiu que t’has proposat, sense excuses?

Pots ser totalment sincer amb el teu coach?

Pots acceptar que qualsevol canvi necessita temps?

Tens paciencia per assolir els teus objectius?

Pots considerar I'esfor¢ economic del Coaching com una inversié en tu mateix?

Que m’he de preguntar
abans d’un procés de
Coaching?

Coaching es per a tu.



Un procés de Coaching pot tenir una durada d’entre 8 i 12 sessions, amb una periodicitat
quinzenal. Aixi, tot el procés pot durar entre 4 i 6 mesos.

Quant dura un

Les sessions tenen una durada d’entre 60 i 90 minuts.

procés de

Aquests temps son orientatius ja que tot el procés s’adapta al client i dependra dels objec-
tius que es vulguin assolir.

Coaching?

Descobriras habilitats que tens pero que et son desconegudes, punts forts dels que no ets
conscient, aixi com creences que no et deixen avangar pero que, fent-te conscient d’elles,
podras eliminar per assolir els teus objectius.

Que m’em-

portaré?

Ampliaras el teu ventall d’opcions, avancgaras cap a les teves metes mitjancant accions
que tu mateix hauras generat i trobaras la motivacié necessaria en els moments en que
puguin sortir obstacles en el teu cami de creixement personal i professional.

Es ara el teu moment per

comencar?



