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1. MATERIAL DLAUCZESTNIKA:PLAY & ROLE

CzesS(¢! Dzisiaj przeprowadzimy symulacje rozmowy coachingowej
z uzyciem modelu GROW. Model GROW to Swietne narzedzie do
prowadzenia rozmoéw, ktore pomagajg w osigganiu celow. Skrot
GROW oznacza:

—=» Goal (Cel),
—=>» Reality (Rzeczywistosc),

—=» Options (Opcje),
—>» Will (Wola/Dziatanie).

Kazda z tych czterech faz pomaga w strukturalnym podejsciu do
rozwigzywania probleméw i wyznaczania celow.

Role:

(O coach
O «ilient

Zaczynajmy!

(O C- Czeéc! Ciesze sig, ze mozemy dzisiaj porozmawiac. Na
czym chciatbys sie skupi¢ podczas naszej rozmowy?

(O K- Czes¢! Cheiatbym poprawié swoje umiejetnosci
zarzadzania czasem, aby lepiej radziC sobie z moimi
obowigzkami w pracy.
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C - Swietnie, to bardzo wazny cel. Jakie konkretne rezultaty
chciatbys osiggng¢ w tym obszarze?

K- Chciatbym byc¢ bardziej efektywny i zmniejszycC stres
zwigzany z nattokiem zadan. Chciatbym miecC lepszg kontrole
nad swoim harmonogramem i osiggac wiecej w krotszym
czasie.

C- To brzmi jak konkretny cel. Czy mozesz okresli¢, jak
doktadnie bedzie wygladat sukces? Jakie bedg oznaki, ze
osiggnates swoj cel?

K- Sukces bedzie dla mnie oznaczat, ze bede mogt skonczyc
wszystkie wazne zadania w ciggu dnia roboczego bez
koniecznosci zostawania po godzinach. Bede takze mnigj
zestresowany i bede miat wiecej czasu na odpoczynek.

C- Przyjrzyjmy sie teraz Twojej obecnej sytuacji. Jak teraz
zarzadzasz swoim czasem? Jakie sg Twoje gtdwne
wyzwania?

K- Obecnie czesto odkladam zadania na pozniej i mam
problemy z priorytetyzacja. Czesto jestem przyttoczony iloScig
pracy i nie wiem, od czego zaczgc.

C- Czy sa jakies konkretne przyktady, ktore ilustrujg te
wyzwania?
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O K- Tak, na przyktad w zesztym tygodniu miatem projekt, ktory
musialem skonczy¢ do pigtku, ale przez caly tydzien
odkladatem jego rozpoczecie i musiatem pracowac w nocy
z czwartku na pigtek, aby go dokonczyc.

O C- Rozumiem. Co Twoim zdaniem przyczynia sie do tych
trudnosci?

O K- Mysle, ze brakuje mi jasnego planu dziatania i mam
problem z dyscypling w realizacji zadan. Czesto pozwalam
sobie na przerwy i rozpraszacze.

O C- Przyjrzyjmy sie teraz mozliwym rozwigzaniom. Jakie masz
pomysty na poprawe zarzgdzania czasem?

O K- Myslatem o tym, zeby zaczgé planowac swoj dzien
z wyprzedzeniem i uzywac listy zadan. Moze tez skorzystac
z technik zarzadzania czasem takich jak Pomodoro, aby lepiej
kontrolowac czas pracy.

O C- To dobry pomyst. Jakie inne opcje przychodzg Ci do
gtowy?

O K- Moge takze ograniczy¢ rozpraszacze, takie jak media
spotecznosciowe, i wyznaczycC sobie konkretne godziny na

przerwy.



MODUL 2. NARZEDZIA COACHINGOWE READY
1. MATERIAL DLA UCZESTNIKA: PLAY & ROLE TO

O

O

s ART

C- Czy sa jeszcze jakies inne strategie, ktore mogtbys
zastosowac?

K- Mysle, ze moge rowniez sprobowac lepiej delegowac
zadania i skorzystac z aplikacji do zarzadzania czasem, takich
jak Trello czy Asana.

C- Swietnie, masz kilka dobrych pomystéw. Co zamierzasz
zrobiC w pierwszej kolejnosci?

K- Zaczne od planowania swojego dnia z wyprzedzeniem
| uzywania listy zadan. Chce takze wyprobowac technike
Pomodoro, aby lepiej kontrolowac swoj czas pracy.

C- Doskonale. Jakie konkretne kroki podejmiesz, aby to
zrealizowac?

K- Dzisiaj wieczorem poswiece 30 minut na zaplanowanie
jutrzejszego dnia. Jutro rano rozpoczne prace od
sporzadzenia listy zadan i wyprébuje technike Pomodoro
przez caty dzien.

C- Swietny plan. Jakie moga by¢ potencjalne przeszkody
| jak zamierzasz sobie z nimi poradzic?

K- Moge napotkac pokuse, aby zrezygnowac z planu lub nie
trzymac sie harmonogramu. Postaram sie by¢
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Swiadomy tych pokus i konsekwentnie przypominac sobie,
dlaczego to robie.

O

C- Wspaniale. Jak bedziesz monitorowac swoje postepy?

O K- Bede codziennie wieczorem oceniaé, jak mi poszto, i robi¢
notatki na temat tego, co moge poprawic.

O C- To brzmi jak solidny plan. Kiedy mozemy sie spotkac, aby
omowiC Twoje postepy?

(O K- Mysle, ze za tydzien bytby odpowiedni czas, aby
podsumowac, jak mi poszto i co moge jeszcze poprawic.

O C- Doskonale. Trzymam kciuki za Twoje dziatania i do
zobaczenia za tydzien!

Jeszcze wyjasnie czym jest metoda Pomodoro.

Metoda zarzadzania czasem Pomodoro to prosty, ale skuteczny
sposob na zwiekszenie produktywnosci i koncentracji. Zostata
opracowana przez Francesco Cirillo w latach 80. Nazwa pochodzi
od kuchennego minutnika w ksztatcie pomidora (po wtosku
"pomodoro”), ktérego Cirillo uzywat podczas swoich studiéw.
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Jak dziata metoda Pomodoro?

1.Wybierz zadanie — zdecyduj, nad czym
bedziesz pracowac.

2.Ustaw minutnik na 25 minut — to jest
jedno "pomodoro”. Skup sie wytgcznie
na wybranym zadaniu przez ten czas.

3.Pracuj nad zadaniem — przez 25 minut
pracuj intensywnie, unikajac
wszelkich przerw i rozproszen.

4. Zrob krotkg przerwe (5 minut) — po
uptywie 25 minut zréb sobie krotkg
przerwe, aby odpoczac i odswiezy¢
umyst.

POWTORZ
CYKL

Po czterech "pomodoro” (czyli po okoto 2 godzinach pracy)
zrob dtuzsza przerwe (15-30 minut).
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Zasady Pomodoro tez sg wazne, przedstawiam je:

g W czasie pracy wytacz wszelkie
rozpraszacze, takie jak telefon,
@0 media spotecznosciowe czy
e-maile.

Sledz, ile "pomodoro” udato Ci sie
zrealizowacC w ciggu dnia. Mozesz
zapisywac je w dzienniku lub uzywac
aplikacji do zarzadzania czasem.

Jesli 25 minut jest zbyt diugie lub zbyt krotkie, mozesz

7 7

dostosowac dtugosé "pomodoro” do swoich potrzeb,
cho¢ standardowe 25 minut jest najbardziej zalecane.



