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Rezumat: Tn articolul dat, coachingul este prezentat ca acel instrument de eficientizare a
autocunoasterii, proces complex care sprijina transformarea personald, in vederea imbunatatirii
calitatii vietii, prin intermediul constientizarii realitatii si a concentrarii asupra rezultatelor. Aici
vei gasi nu doar elucidari conceptuale, definitii, principii, tipuri, etape, dar si instrumente
specifice procesului de consiliere, precum si cdateva modele de realizare a coachingului, cu
aplicatia  diverselor instrumente: intrebarile deschise si provocatoare, scari de
evaluare/autoevaluare, teste, instrumente de evaluare a personalitatii, tehnici de vizualizare si
imaginatie ghidata, feedbackul si reflectia, planificarea actiunilor si responsabilizarea etc.
Cuvinte-cheie: coaching, autocunoastere, constientizare, performanta.

Abstract: In this article, coaching is presented as a tool for enhancing self-awareness, a complex
process that supports personal transformation to improve quality of life through awareness of
reality and focus on results. Here you will find not only conceptual elucidations, definitions,
principles, types, stages, but also specific tools for the coaching process, as well as some models
of how coaching is carried out, with the application of various tools: open and challenging
questions, rating/self-assessment scales, tests, personality assessment tools, visualization and
guided imagery technigues, feedback and reflection, action planning and empowerment, etc.
Keywords: coaching, self-awareness, awareness, performance.

In contextul securititii psihologice, autocunoasterea a devenit o necesitate, fiind acel
instrument cu ajutorul ciruia poti identifica si intelege mai bine propriile nevoi si limite. In acelasi
timp, autocunoasterea te ajuta sa identifici factorii care te pot motiva, or afecta negativ si poti lua
masuri pentru a te proteja emotional si psihologic. Prin constientizare stabilesti limite sdnatoase in
relatii si ceri sprijinul si respectul de care ai nevoie. Este cunoscut faptul ca, atunci cand te simti
in siguranta intr-un mediu sau in relatiile tale, te poti deschide si explora mai liber propria identitate
si experiente interioare. Te simti mai confortabil sa explorezi emotiile si sa-ti exprimi
autenticitatea. Acest mediu sigur iti ofera acea incredere necesara pentru a te conecta cu tine insuti,
a te cunoaste mai profund, dar si a-ti urma scopul. Autocunoasterea oferd si posibilitatea de a
recunoaste si evita relatiile toxice sau nesandtoase.

Cultivarea depinderilor de a explora propriile emotii, ganduri si valori, a dedica timp pentru
reflectie si introspectie, in special in randul copiilor, este o etapa importanta al constientizarii
emotionale, ce genereaza ganduri si valorificdA comportamente sandtoase. Este procesul
indispensabil pentru a ajuta copiii sd invete sa identifice si sa denumeasca emotiile pe care le
experimenteaza, cum ar fi bucuria, tristetea, furia sau frica. Este traseul necare pentru a intelege
mai bine starile interioare si a le gestiona eficient. Astfel ca, prin autocunoastere, copiii invata sa
dobandeasca o intelegere mai profunda despre ei Insisi si sa isi dezvolte abilitati critice si de
gandire abstractd. Evident ca, este procesul in care inveti sa asculti semnalele corpului, sa iti
recunosti si sd iti respecti limitele fizice, precum si sa 1i dezvolti o relatie sdnatoasa cu propriul tau
aspect fizic.

Tn studiul realizat, ne-am propus s demonstram eficienta coachingului in vederea facilitatii
autocunoasterii. Astfel ca, coachingul a servit ca un instrument valoros in sustinerea procesului de
autocunoastere la copii.
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Inainte de a prezenta rezultatele studiului, credem important elucida conceptele de coach si
coaching.

Cine este coachul? Un coach sau un profesionist calificat in domeniul dezvoltarii personale
care ajuta copiii sa exploreze si sa inteleagd mai bine propria lor identitate, emotii, ganduri si
potential. In acelasi timp, credem ci competentele unui coach pot fi formate/dezvoltate profesorul,
mentorul, parintele s.a.

Astfel ca, COACHUL este:

persoana cu mintea deschisa,

empaticad, intelege si resimtecu adevarat perspectiva, emotiile si experientele copilului,
stabilind o conexiune autentica si oferind sprijin emotional adecvat in timpul procesului de
coaching/discutiei;

autentica: congruent si autentic in relatia cu copilul, exprimand in mod sincer si deschis
gandurile, emotiile si valorile, creand un mediu de incredere si transparenta in cadrul procesului
de coachingului;

eficienta, prin abilitatile puternice de comunicare, inclusiv ascultare activa, claritate in
exprimare si abilitatea de a pune intrebari relevante. Comunicarea eficienta faciliteaza intelegerea
profunda, clarificarea obiectivelor si stimularea reflectiei;

increzut in procesul de coaching: un coach are incredere in procesul de coaching si in
potentialul de dezvoltare al copilului. El creeaza un mediu de invatare si crestere in care copilul se
simte sustinut si incurajat sa-si exploreze si sa-si dezvolte resursele interioare;

orientat spre solutii: un coach se concentreaza pe identificarea si dezvoltarea solutiilor si
ale resurselor, incurajand copilul sd gaseasca propriile sale raspunsuri si sd-si asume
responsabilitatea pentru propria dezvoltare/ crestere constientizata;

flexibil si adaptabil: In abordare, ajustandu-si stilul si tehnicile in functie de nevoile si
preferintele copilului.

Ce inseamnda coaching? Coachingul este un proces interactiv si colaborativ intre un coach
si un coachee (persoana care primeste coachingul), in cazul nostru copilul, in care coachul il
sprijina sa-si atinga obiectivele, si-si dezvolte potentialul si sa-si imbunititeasci perform anta. In
general, coachingul se bazeaza pe premisele ca fiecare persoana are resurse interne si abilitati de
invatare necesare, iar coachul are rolul de a facilita acest proces de descoperire si crestere
personala.

Credem important a face trimitere si la definitia coachingului propusd de Federatia
Internationala de Coaching, care afirma: ,,Coaching este un parteneriat cu clientii intr-un proces
creativ de provocare a constientizarii care ii inspira sda-si atinga cel mai inalt potential personal
si profesional.” [IFC Global Coaching Study, sursa online], care ar accentua conditia deschiderii
copilului catre procesul creativ si inspirat de dezvoltare. Observam, in acelasi timp, ca coachingul
este un instrument foarte puternic, deoarece Incurajeaza beneficiarul/copilul sa aiba conversatii
care provoaca ganduri care dezvolta metacognitia; ,,0 conversatie unu-la-unu axatd pe
imbunatatirea invatarii si dezvoltarii prin cresterea constientizarii de sine si a simtului
responsabilitatii personale, in care antrenorul faciliteaza invatarea autodirijatd a persoanei
antrenate prin intrebdri, ascultare activd si provocare adecvatd intr-un climat favorabil si
incurajator”. [Bachkirova, Tatiana; Spence, Gordon; Drake, David, 2016]

In cele din urma, coachingul evidentiazi natura ,,autodirectionati”, crearea a celor mai bune
medii  posibile pentru ca amenii, copiii sd Invete singuri, coachingul facilitand
formarea/dezvoltarea competentei de a invata sa inveti. Relevantd in acest sens, este acceptia
propusa de van Nieuwerburgh, 2012, pentru coachingul in educatie: ,,0 conversatie unu-la-unu
axata pe imbunatdtirea invatarii si dezvoltarii prin cresterea constientizarii de sine si a simtului
responsabilitatii personale, in care antrenorul faciliteaza invatarea autodirijatda a persoanei
antrenate prin intrebari, ascultare activa si provocare adecvata intr-un climat favorabil si
incurajator”. [Van Nieuwerburgh, 2012, p.3]
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In literatura de specialitate, se afirmi ca prin intermediul coachingului, coachul creeaza un
spatiu sigur si de incredere pentru coachee, unde acesta poate explora, reflecta si actiona in vederea
atingerii obiectivelor sale. Coachul utilizeaza diferite tehnici, intrebari si exercitii pentru a sprijini
beneficiarul consilierii sa-si dezvolte autocunoasterea, sa identifice si sd depaseasca obstacolele,
sd-si dezvolte abilitatile si sd-si asume responsabilitatea pentru propria crestere si succes. [Rogers
Jenny, 2016, p.23]

Important este sd mentionam si faptul ca, coachingul nu ofera solutii sau sfaturi directe, ci
se concentreaza pe facilitarea procesului de autocunoastere si invatare a copilul. Coachul i ofera
sprijin si intrebari provocatoare care 1l ajutd pe copil/tanar sa gaseasca propriile sale raspunsuri si
solutii. Este un proces centrat pe coachee, in care acesta devine responsabil pentru propriile sale
actiuni si rezultate.

Bineinteles ca, coachingul poate fi aplicat in diverse domenii ale vietii, cum ar fi dezvoltarea
personald, leadership, carierd, relatii, sinitate si multe altele. In procesul de autocunoastere,
coachingul sprijinad cunoasterea de sine, identificarea valorilor si intereselor, or descopera pasiuni.

Dezvoltarea autocunoasterii prin coaching responsabilizeaza copiii pentru a deveni mai
constienti de sine, mai dedicati propriilor actiuni si mai increzuti in propriile credinte, fapt care le
permite sd creasca, sa se dezvolte in mod sdndtos si armonios; sprijind si incurajeaza cultura
bunastarii emotionale.

Tn cadrul experimentului realizat, subsemnata Tatiana Verdes, coach transformational
certificat, a desfasurat 123 de sesiuni de coaching cu tineri, copii, de diferite varste (4 - 18 ani), cu
tematica sesiunilor de consiliere ce viza Autocunoasterea, urmarind obiectivele si aspecte ale
dezvoltarii personale.

Baza experimentala: sesiuni de coaching cu 123 de copii:

e 17 copii cu varsta intre 4-6 ani (etapa prescolara);

e 42 copii — 7-12 ani (etapa scolara timpurie);

e 64 adolescenti — 13-18 ani (etapa adolescentei).

Sesiunile de coaching au durat intre 25-45 de minute, adaptate particularitatilor de varsta
st individualitétii copilului.

Numarul intalnirilor in vederea atingerii obiectivului de consiliere a variat intre 3-16
sesiuni, in dependenta de varsta copilului si tematica propusa.

[ata cateva constatari, in urma experientei personale:

Constatare 1: Copiii cu varstd mica (4-6 ani) au nevoie de mai putin timp pentru a forma
anumite deprinderi; asimileaza procesul de coaching prin joc de rol; pun mai multe intrebari de
clarificare; au invatat sd-si exprime ideile si sentimentele;

Constatare 2: Sedintele de consiliere cu prezenta parintilor au fost mai putin productive,
chiar daca acestia, erau doar observatori si nu s-au implicat direct in sesiune.

Constatare 3: Copiii de varsta scolara (7-12 ani) (majoritatea) au manifestat o atitudine
deschisa si curioasa fata de procesul de coaching si de explorare a subiectelor abordate; dornici sa
angajandu-se mai mult sau mai putin in discutii, in functie de personalitatea si stilul de invatare a
fiecarui copil.

Constatare 4: Adolescentii au nevoie de mai multe instrumente de motivarea,
constientizare, incurajarea de a-si asuma riscuri si a invata din esecuri: 37% - au solicitat stabilirea
si atingerea obiectivelor; 27% - dezvoltarea unei abilitati; 16% - imbunatatirea relatiilor sociale;
9% - cresterea Increderii in sine; 7% - autocunoasterea/identificarea hartii valorilor; 4% - altele;
au nevoie de mai multe intrebarile corecte si exercitii de reflectie; au imbunatatit relatiile cu cei
din jur.

Constatare 5: In R. Moldova lipseste o cultura a coachingului, majoritatea beneficiarilor
avand nevoie de o clarificare informativa despre procesul de coaching si scopul acestuia.
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Constatare 6: In urma sesiunilor de coaching, 75% din participanti si-au sporit imaginea
de sine; 87% - au atins obiectivul propus; 98% - au dezvoltat o relatie de incredere cu coacheul.

Constatare 7: Sesiunile de coaching Tncurajeaza copiii sa-si asume responsabilitatea
pentru propriile actiuni si alegeri; faciliteaza invatarea de a lua decizii informate si de a actiona in
concordantd cu valorile lor; copiii devin mai autonomi si invata sa-si asume controlul asupra
propriei vieti; sporeste motivatia si determinarea copiilor in atingerea obiectivelor personale.

Tn concluzie, sintetizam cateva moduri in care coachingul poate sprijini autocunoasterea
la copii:

o Crearea unui spatiu sigur si intelegator: coachingul ofera un mediu in care copiii se simt
confortabil sa exploreze si sa impartaseasca despre ei Insisi fard teama de a fi judecati sau criticati;
coachul creand un spatiu de incredere si respect in care copiii se simt ascultati si intelesi.

e Stabilirea obiectivelor personale: Prin intermediul coachingului, copiii pot identifica si
stabili obiective personale n ceea ce priveste autocunoasterea. Aceste obiective pot fi legate de
dezvoltarea abilitatilor de gestionare a emotiilor, intelegerea valorilor personale sau descoperirea
pasiunilor si intereselor individuale. Coachul 1i poate ghida in stabilirea obiectivelor SMART
(specifice, masurabile, atingibile, relevante si limitate in timp) si 11 poate sprijini in atingerea
acestora.

e [Intrebari puternice si provocatoare: Utilizarea intrebarilor deschise si provocatoare pentru
a ghida copiii In explorarea propriei lor experiente si gandire. De obicei, intrebarile incurajeaza
copiii sa reflecteze si sd analizeze mai profund, sd-si puna intrebari critice si sd-si descopere
propriile raspunsuri si solutii.

o Feedback constructiv si orientat spre dezvoltare: Oferirea copiilor feedback constructiv si
orientat spre dezvoltare 1i ajuta sa isi inteleaga punctele forte si punctele slabe. Acest feedback fi
sprijind in procesul de autocunoastere si 11 motiveaza sa-si continue eforturile de dezvoltare
personala.

e Explorarea diverselor tehnici si instrumente. Coachingul poate implica utilizarea
diverselor tehnici si instrumente pentru a sprijini autocunoasterea copiilor. Acestea pot include
exercitil de reflectie, jocuri de rol, jurnale de autocunoastere, teste de personalitate sau activitati
creative care faciliteaza explorarea interioara si descoperirea de sine.

o Sustinerea si responsabilizarea: Oferirea suportului si incurajarii constante in procesul de
autocunoastere, ii sustine pe copii sd-si asume responsabilitatea pentru propria dezvoltare si 1i ajuta
sa 1s1 stabileasca actiuni concrete pentru atingerea obiectivelor personale.

Este important de mentionat cd fiecare copil este unic si comportamentele lor in sesiunile de
coaching sunt variate. Pentru o sesiune de consiliere eficientd e nevoie de adaptarea abordarii,
crearea unui mediul sigur si confortabil, sustinerea si increderea in copil, astfel Incat sa se simtd in
largul lui; coachingul fiind unul complex, adaptat varstei si nivelului de dezvoltare.

Bibliografie

1. Bachkirova, Tatiana; Spence, Gordon; Drake, David. The SAGE Handbook of Coaching.
Oxford Brookes University, UK. 2016. ISBN: 9781473916531.

2. IFC Global Coaching Study. Disponibil online:
https://coachingfederation.org/research/global-coaching-study

3. Van Nieuwerburgh, C. Coaching in education: An overview. In C. van Nieuwerburgh
(Ed.), Coaching in education: Getting better results for students, educators, and parents.
2012. pp. 3-23.

4. Opre, Adrian; Balica, Magdalena etc. Dezvoltarea personala si coaching. Ghid pentru
Universitati., Bucuresti, 2020, 176 pag. ISBN: 978-973-0-31953-8. Disponbil:
https://www.academia.edu/60015613/Dezvoltare_personala_si_coaching_GHID_UNIVERSI
T%C4%82%C8%9Al

5. Rogers, Jenny. Coaching Skills: A Handbook. UK ed. Edition. Open University Press, 2016.
ISBN-13 978-0335261925.

94


https://coachingfederation.org/research/global-coaching-study
https://www.academia.edu/60015613/Dezvoltare_personala_si_coaching_GHID_UNIVERSIT%C4%82%C8%9AI
https://www.academia.edu/60015613/Dezvoltare_personala_si_coaching_GHID_UNIVERSIT%C4%82%C8%9AI

