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Raport Coachingowy przedstawia coachowi/trenerowi opis kandydata odpornoéci psychicznej. Ddodatkowo,
przedstawia sugestie jak w przysztoéci poméc kandydatowi rozwijac jego odpornosé psychiczng jesli to
bedzie potrzebne.

MTQ48 Coaching Report - Sports 1



Podsumowanie

Morning Star 2014-07-18

OGOLNA ODPORNOSC PsycHICZNA

Poczucie wpLywu

UMIEJETNOSE ZARZADZANIA EMocJamI

POCZUCIE WPLYWU NA WEASNE ZYCIE

ZAANGAZOWANIE

WyzwANIE

PEWNOSC SIEBIE

WiaArRA WE WELASNE UMIEJETNOSCI

PEWNOSC SIEBIE W RELACJACH INTERPERSONALNYCH

MTQ48 Coaching Report - Sports 2



W jaki sposéb korzystac¢ z tego raportu

Raport ten zostat wygenerowany wytacznie na podstawie informacji uzyskanych z wypetnionego przez osobe badang
kwestionariusza. Poniewaz powstat on w oparciu tylko o jedno Zrédto informaciji, nalezy pamigta¢ o istnieniu réwniez innych
zrodet informaciji, $wiadczacych o odpornosci psychicznej osoby badanej. Raport nalezy interpretowaé wtasnie w tym
szerszym kontekscie.

Celem raportu jest przekazanie komentarza dotyczacego odpornosci psychicznej osoby badanej. Komentarz powstaje poprzez
poréwnanie wynikow osoby badanej z wynikami reprezentatywnej grupy osob wybranych z ogélnej populaciji.

Raport ten okresla, jaki wptyw ma odpornos¢ psychiczna osoby badanej na jej zachowanie w pracy. Zawiera rowniez
propozycje coachingu i pracy nad rozwojem osoby badanej. Sg to jedynie wskazdwki i sugestie — nie sg one wyczerpujace co
oznacza, ze istniejg inne sposoby, ktére moga poméc osobie badanej w pracy nad zwiekszeniem swojej odpornosci
psychicznej.

Zanim menedzer/coach rozpocznie prace nad rozwojem osoby badanej w oparciu o wyniki tutaj zaprezentowane, istotnym jest
sprawdzenie raportu i potwierdzenie jego wynikdw poprzez obserwacje zachowania osoby badanej w miejscu pracy.

Najlepszym sposobem na zwigkszenie korzysci ptynacych z tego raportu jest:

e Podejscie do raportu z "otwartym umystem".

e Uwazne rozwazenie zawartosci. Uwzglednienie informacji $wiadczacych o odpornosci psychicznej z innych zrédet.

e |stotne jest rowniez przedyskutowanie zawartosci tego raportu z osobg badana. Jedynie taka rozmowa daje szanse na
wyciagniecie uzytecznych wnioskéw z danych zawartych w tym raporcie. Dyskusja powinna pomaéc trenerowi/coachowi w
bardziej efektywnej pracy z osobg badang. Mozna to osiggnaé poprzez zmiane stylu treningéw, zmiane $rodowiska lub po
prostu poprzez lepsze zrozumienie motywacji osoby badane;j.

¢ Nie wolno uzywac tego raportu do procesu rekrutacji, decyzji o podwyzce, awansie lub zwolnieniu. Jako narzedzie stuzace
do podejmowania decyzji dotyczacych pracownikéw bardziej wskazany jest raport oceny.

Zaprezentowane tutaj wyniki odnoszg sie tylko do danego momentu w czasie. Odporno$¢ psychiczna osoby badanej moze
zostaé zwiekszona na wiele sposobdw. Sposoby te przedstawione sg w RAPORCIE ROZWOJOWYM, ktéry moze rowniez
zostaé wygenerowany na podstawie wypetnionego kwestionariusza.

Odpornosc¢ psychiczna

Jest to zdolno$¢ cztowieka do radzenia sobie z wyzwaniami, trudnosciami i presja. Determinuje ona nasz sposob reagowania
na stres. Jest réwniez gtbwnym czynnikiem umozliwiajacym osiaganie szczytowej formy i najlepszych wynikow.
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OGOLNA ODPORNOSC PSYCHICZNA

1 2°4 5 6 7 8 9 10

Osoba ta moze mie¢ problem z radzeniem sobie w stresujacych i stanowigcych wyzwanie sytuacjach oraz przejawiac¢ brak
wiary we wtasne mozliwosci. Moze mie¢ trudnosci w przyjmowaniu krytyki pod wtasnym adresem, wyolbrzymiajac otrzymane
uwagi krytyczne. Moze byé rowniez zbyt krytyczna wobec swojej osoby, nie dostrzegaé swoich pozytywnych stron. Moze
zdarzac jej sie wycofywac sie z niektorych sytuacji, z obawy, ze nie da sobie rady, nie odniesie sukcesu.

By¢ moze zdarza sie jej nie mowic¢ tego, co mysli nawet, jesli jest przekonana, co do stusznosci swoich pogladéw. Moze czué
sie niezrecznie w grupie, obawia¢ spotkar w wiekszym gronie i zabierania gtosu przy innych osobach.

W zetknieciu z problemami oraz trudnymi sytuacjami moze odczuwa¢ zdenerwowanie i poczucie zagrozenia. W obawie przed
porazka, moze unika¢ sytuacji trudnych, ktére sg wyzwaniem, nie wykorzystujac tym samym wszystkich mozliwo$ci do stania
sie lepszym i wartosciowszym zawodnikiem. Czasami nadmiernie sie przejmuje, wyolbrzymiajac zaistniate problemy.
Niespodziewane wydarzenia moga zupetnie wytracic¢ ja z rownowagi.
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POCZUCIE WPLYWU

1 23”5 6 7 8 9 10

Osoba ta ma poczucie matego wptywu na wtasne zycie. Uwaza, ze jest skazana na to, co sie zdarzy, nie widzi sensu w
podejmowaniu jakichkolwiek inicjatyw wtasnych. Mozna u niej rozr6zni¢ dwa odrebne rodzaje odczuwania kontroli: Kontrola nad
zyciem i Kontrola nad emocjami.

Jest to osoba, ktéra w wiekszosci sytuacji czuje, ze kontroluje wlasne zycie, chociaz czasami stwierdza, ze to wydarzenia
przejmujg kontrolg nad nig, ze na nic nie ma wptywu. Mozna u niej rozrézni¢ dwa odrebne rodzaje odczuwania kontroli:
Kontrola nad zyciem i Kontrola nad emocjami.

Zazwyczaj osoba ta jest w stanie pracowac rownomiernie przez dtugi czas, wktadajac duzy wysitek w tracie treningu,
odnoszac przy tym znaczace efekty swojej pracy oraz sukcesy w trakcie zawodéw. Dobrze radzi sobie w trakcie
pojawiajacych sie trudnosci i nieprzewidzianych okolicznos$ci, chociaz zdarzajg sie jej kryzysy i utrata checi do treningéw.
Poméc jej wtedy moze odbudowanie jej poczucia wptywu na wtasne zycie poprzez pokazanie jej rzeczy i zadan na ktére ma
realny wptyw, ktére gtéwnie od niej zalezg. Warto wtedy przypomniec jej, ze takie momenty juz sie wcze$niej zdarzaty, ze sg
normalna czescig zycia kazdego sportowca. Mozna wraz z ta osobg znalez¢ autorytet, osobe ktdra odniosta sukces mimo
trudnosci jakie postawito przed nig zycie sportowca.

Coaching moze obejmowac:

» Pokazanie, ze chwilowy kryzys jest naturalnym zjawiskiem i zdarza sie wielu sportowcom.

» Okres$lenie przyczyny takiej sytuaciji oraz wykorzystanie jej jako lekcji na przyszto$¢. Rozpoczecie pracy nad wtasnym
rozwojem, ktéra pomoze przywréci¢ poczucie wptywu.

 Zapewnienie osobie badanej czasu na ztapanie oddechu poprzez zaplanowanie mniej wymagajacych treningdw na pewien,
Scisle okreslony okres, ktére pomogg tej osobie odbudowac wiare w siebie i pomoga jej zobaczy¢, ze to ona ma realny wptyw
na to co robi, jakie czyni postepy. .

» Pomoc osobie badanej w doprowadzeniu kolejnych zadan do pomysinego zakonczenia. Warto przy tym chwali¢ nawet drobne
rzeczy oraz postara¢ sie odbudowac¢ w osobie badanej poczucie ponownego wptywu na wiasne zycie.
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Poczucie wptywu na wlasnhe zycie

1 2°4 5 6 7 8 9 10

Jest to osoba, ktéra nie wierzy, ze to co robi ma znaczenie i wptywa na jej rozwdj jako sportowca i jako cztowieka. Ma niskg
wiare w siebie, nie wierzy , ze cokolwiek od niej zalezy, ze ma na cokolwiek wptyw. Bezwolnie poddaje sie woli innych, nie
wystepuje z wlasng inicjatywa, wykonuje ¢wiczenia bez wiekszego zaangazowania, chetnie unikajac wiekszego wysitku czy
dodatkowych zadan. Moze jako pierwsza konczy¢ trening i jako ostatnia na niego przychodzi¢, nie podejmujac sie
dodatkowych zadan mogacych przyblizy¢ ja do zamierzonego celu. Nie wierzy w osiagniecie celu, czesto to nie jest jej cel
tylko trenera.
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Umiejetnos¢ zarzadzania emocjami

1 234°67 8 9 10

Osoba ta czasami przejmuje sie pewnymi aspektami swojego wystepujacymi w czasie treningdw czy zwoddw, ale zazwyczaj
nie robi tego w przesadny sposoéb, zwykle nie ma to wptywu na jakos$é jej wystepu. Pomimo, iz najczesciej jest osobg
spokojng, opanowang i skupiong, to czasami moze mie¢ trudnosci z panowaniem nad swoimi emocjami, szczegdlnie jesli
poczuje, ze zostata skrzywdzona np. niesprawiedliwg oceng sedziéw, nagta zmiana zasad czy w jej mniemaniu
niesprawiedliwym potraktowaniem przez trenera.
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ZAANGAZOWANIE

1 264 5 6 7 8 9 10

Osoba ta moze dos¢ tatwo wytgczaé sie z powierzonych jej zadan i moze mie¢ trudnos$ci z realizacjg celéw, jesli napotka
nawet mate trudnosci. Moze przesta¢ angazowac sie w zadania i nie wktada¢ w nie jakiegokolwiek wysitku, jesli tylko
stwierdzi, ze pojawiajace sie trudnosci sg zbyt trudne lub nie do pokonania. Generalnie miewa trudnosci ze wzbudzeniem w
sobie zaangazowania do zadan, ktérych nie lubi, ktére uwaza za nudne i takie, w ktérych nie widzi sensu.

W trakcie treningbw moze sig to przektada¢ na niedokoniczone zadania, wykonywanie ¢wiczen bez zaangazowania i byle jak
oraz zwiekszajacy sie poziom stresu tej osoby. Moze to powodowac coraz mniejszg motywacje do pracy, szczegdlnie wtedy,
gdy majg miejsce nieoczekiwane zdarzenia. U osoby tej moga sie wéwczas pojawiaé mysli o zaprzestaniu uprawiania sportu
lub zrobieniu sobie przerwy. Moze tez zdarzy¢ sie, ze ta osoba bedzie przerywac trening rezygnowac z solidnego
wykonywania ¢wiczen, ,obija¢ sig”, zamiast szuka¢ pomocy lub wsparcia innych oséb.

Osoba ta moze przedstawia¢ pozornie wiarygodne wymowki dotyczace niewykonania ¢wiczen, wyolbrzymiajac napotkane
trudnosci. Jest w stanie przekona¢ sama siebie, ze co$ jest niewykonalne, nawet wtedy, gdy w rzeczywisto$ci nie jest to
trudne.

Coaching moze obejmowac:

» Pomoc osobie badanej w przeanalizowaniu catego planu przygotowan i poszczegélnych jej czesci oraz okresleniu sposobu
jego realizaciji.

« Zastosowanie takich technik, jak analiza SWOT Ilub analiza "FORCE FIELD" ("analiza pola sit") w celu okreslenia czynnikow,
ktére w danym momencie wspierajg tg osobe oraz tych czynnikéw, ktére hamuijg jej rozwoj (tzw. hamulcowi) i uswiadomienie,
na co ta osoba ma wptyw a na co nie i pokazanie, ze warto skupi¢ sie na tych czynnosciach, zadaniach, na ktére ona sama
ma bezposredni wptyw.

» Aby wesprze¢ osobe badang w osiagnieciu celu, wprowadzenie do planu przygotowan regularnych spotkan w celu udzielania
informacji zwrotnej, podkreslajac elementy, ktére wskazujg na progres w dazeniu do zatozonego celu sportowego oraz
wskazujac elementy nad ktorymi trzeba wiecej pracowac, aby zblizy¢ sie do celu.

+ Stworzenie atmosfery wzajemnego zaufania, aby osoba badana mogta zwréci¢ sie o pomoc w chwili, gdy napotkany problem
uniemozliwi jej kontynuacje wykonywania zadania, ktéry w jej odczuciu bedzie w danym momencie zbyt trudny lub wrecz
niemozliwy do wykonania.
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WYZWANIE

GZ 3 4 5 6 7 8 9 10

Osoba ta moze odczuwac dyskomfort w sytuacjach bedacych dla niej wyzwaniem. Zazwyczaj czuje sie niepewnie w
niestabilnym, zmiennym otoczeniu, Zle reaguje na pojawiajace sie trudnosci, nie radzi sobie ze zmieniajgcymi sie
niespodziewanie problemami, np. zmiana pogody, zmiana godziny startéw w zawodach i itp. Jesli tylko jest to tylko mozliwe,
stara sie unika¢ pojawiajgcych sie zmian lub zdecydowanie je ograniczac.

Lubi prace opartg o jasno okreslone zadania i w takim Srodowisku bedzie w stanie osigga¢ najlepsze rezultaty i progres
wynikéw. Zdecydowanie preferuje czynnosci i zadania z gory ustalone i przewidywalne, do ktérych moze sie wczesniej
przygotowac¢ psychicznie, czego konsekwencjg moze by¢ bardzo dtugi okres przystosowywania sie do nieoczekiwanych
zmian.

Moze to oznaczaé, ze taka osoba niechetnie podejmowaé sie bedzie nowych zadan, kolejne wyzwania beda dla niej stanowity
bariere - zwtaszcza, jezeli moga one zaktocié istniejacy stan rzeczy. Taka postawa moze by¢ Zle odbierana przez treneréw,
zarzad czy kibicow.

Coaching moze obejmowac:

» Wyjasnienie natury zmian i wyzwan z nig zwigzanych ( jak przebiega zmiana, co zawodnika czeka w jej trakcie, czego moze
sie spodziewac), z naciskiem na ptynace z nich korzysci. Oznacza to umiejetne "sprzedanie” zmiany — po wczesniejszym
upewnieniu sie, co do jej petnego zrozumienia i akceptacji.

+ Analiza aktualnego wyzwania (celu) oraz jego podziat na mniejsze, fatwiejsze do opanowania czesci ( zasada matych
krokéw), a nastepnie stworzenie z nich planu pracy, ktéry da poczucie struktury i porzadku.
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PEWNOSC SIEBIE

1 2°4 5 6 7 8 9 10

Osoba ta nie jest pewna siebie. Moze jej brakowac wiary we wtasne umiejetnosci i moze mieé niskg wiare w siebie.

Przez treneréw, rodzicow, partnerdw czy inne osoby z jej otoczenia czesto odbierana jest jako osoba, ktdra nie wykorzystuje
w petni swoich zdolnos$ci i mozliwo$ci oraz unika przyjmowania na siebie obowigzkdéw i odpowiedzialno$ci. Moze poprawnie
wykonywac¢ zadania przed nig postawione zgodnie z poleceniami, ale nie zawsze bedzie informowac o zaistniatych
problemach, co moze oznaczac, ze praca nie zostanie dobrze wykonana, ¢wiczenia bedg wykonywane ,po tebkach” i
niesolidnie. Moze oczekiwac, ze to inni powiedzg jej, co ma dalej robi¢, nie wykazujac wtasnej inicjatywy.

Coaching moze obejmowac:

« Statg prace nad wzmocnieniem u osoby badanej wiary we wtasne mozliwo$ci — udzielanie pochwat oraz wyrazanie uznania,
nawet za niewielkie osiggniecia.

* Prace nad dobrg komunikacjag oraz zbudowanie atmosfery wzajemnego zaufania, pozwalajacg na doktadne wyjasnienia oraz
poznanie komentarzy, opinii i problemoéw, zwigzanych z realizacjg celow.

+ Zachecanie osoby badanej do przedstawiania swoich pomystéw na realizacje celow, umozliwienie jej wyznaczenie dla siebie
matych krokéw i ich konsekwentnego wdrazania, na tyle, na ile jest to mozliwe

 Dostrzeganie jej staran, chwalenie nawet za drobne sukcesy, udzielanie pochwat publicznie wobec zespotu

» Zastanowienie sie w jaki spos6b wzmocni¢ pozycije i role osoby badanej jako istotnego cztonka zespotu.
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Wiara we wilasne umiejetnosci

1 23”5 6 7 8 9 10

Osoba ta, uwaza, ze wykonanie wiekszosci zadan jest mozliwe. Jednak czasami nie podejmuije sie niektorych wyzwan, mimo
ze ma ku temu odpowiedni potencjat. Pewne zaistniate w trakcie treningu czy przygotowan do startéw czynniki powodujg,
spadek jej motywacji. Zazwyczaj wierzy, ze wszystko zakonczy sie pomysinie. Czasami nadmierny samokrytycyzm
powoduje, ze zaczyna sie zbytnio koncentrowa¢ na mozliwosciach popetnienia bteddw ( samospetniajgca sie przepowiednia).
Rozpamietuje je zbyt dtugo, co ostabia jej mozliwosci poprawy umiejetnosci i wynikéw. Czasami drobne niepowodzenie potrafi
L2urosnac” do rangi problemu, co w efekcie daje spadek automotywaciji i wiary we wtasne umiejetnosci.
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Pewnos¢ siebie w relacjach interpersonalnych

1”34 5 6 7 8 9 10

Osoba ta moze mie¢ kitopot z zaangazowaniem sie w prace grupowg oraz wycofywac sie z dyskusji, nie wyraza¢ swojego
zdania, nawet w sytuacji, gdy jest przekonana o stusznosci swoich pogladéw. Zazwyczaj nie wykazuje checi przewodzenia
grupie, preferujac role osoby trzymajacej sie z boku, czego konsekwencjg moze by¢ to, ze jej pomysty nie bedg w petni
docenione i zaakceptowane przez innych. Nie jest to osoba, ktdéra mogtaby i chciata petni¢ role lidera.
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Opinia coacha - notatki

AQR

01244 572050

www.agrinternational.co.uk
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