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1.Aktywnie stuchaj: Kiedy ustyszysz ,powinienem”, przyjmij to bez osadzania. Na przyktad:
,Zauwazytem, ze uzytes$ stowa 'powinienem'. Czy mozesz to troche bardziej pogtebi¢?”

2.Zbadaj zrodto przekonania: Zapytaj klienta, skad pochodzi to przekonanie o ,powinnosci”.
Czy to co$, co sam uwaza, czy moze pochodzi to z zewnetrznych oczekiwan (rodziny,
spoteczenstwa, pracy)?

3.Zadawaj pytania otwarte: Zache¢ klientow do refleksji nad swoimi stwierdzeniami. Zapytaj
na przyktad: ,Co sprawia, zZe czujesz, ze powiniene$ to zrobi¢?” lub ,Czyje to sa
oczekiwania?”

4.Zastap innymi stowami: Poméz klientom przeksztatcaé swoje stwierdzenia z ,powinienem”
na ,chce”, ,wybieram”, ,decyduje” lub ,potrzebuje” Na przyktad: ,Powinienem wiecej
¢wiczy¢” mozna zamieni¢ na ,Chce wiecej ¢éwiczyé, poniewaz to sprawia, ze czuje sie
lepiej”.

5.Zbadaj konsekwencje: Zapytaj, co sie stanie, jesli klient nie zrobi tego, co ,powinien”. Czy
istniejg realne negatywne konsekwencje, czy to raczej presja wewnetrzna?

6.Sprawdz, czy jest to rzeczywiscie potrzebne: Zadaj pytanie, czy to, co klient uwaza, ze
,powinien” zrobi¢, jest naprawde konieczne i czy jest to zgodne z jego wartos$ciami i celami.

7.Rozwaz alternatywy: Zache¢ klienta do zastanowienia sie nad innymi opcjami. Czy istnieja
inne sposoby dziatania, ktére moga by¢ réwnie skuteczne lub bardziej zgodne z jego
potrzebami?

8.0dkryj ukryte pragnienia: Czesto za ,powinienem” kryja sie ukryte pragnienia lub obawy.
Poméz klientowi je odkryé, pytajac, co naprawde chce osiggnac lub czego sie obawia.

9.Zbadaj czy przekonanie stuzy Klientowi: Zbadaj przekonania, ktére napedzajg stwierdzenia
,powinienem”. Czy te przekonania stuza klientowi, czy tez utrudniajg jego rozwéj?

10.Pracuj nad akceptacja: Czasami ,powinienem” wynika z potrzeby perfekcjonizmu lub leku

przed odrzuceniem. Pracuj z klientem nad akceptacjg siebie, aby mégt zrezygnowaé z
niepotrzebnych presji i oczekiwan

Czeste uzywanie stowa ,powinienem” moze by¢ czerwong flagag w coachingu. Czesto wskazuje
na znieksztatcenia poznawcze, takie jak ,powinnosci”’, ktoére sg forma negatywnego dialogu
wewnetrznego. Takie stwierdzenia mogg tworzyé niepotrzebny stres i utrudnia¢ rozwdj
osobisty. Coachowie powinni uwaznie stuchaé¢ tych sygnatéw i delikatnie je kwestionowa,
zachecajac klientéw do przeksztatcania swoich mysli w bardziej wzmacniajgcy sposéb.
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