Рефлексія та саморефлексія в діалогічному процесі
1. Вступ: значення рефлексії в коучинговому діалозі
[bookmark: _GoBack]У сучасному коучингу діалог — це не просто обмін репліками. Це простір усвідомлення, у якому народжуються нові смисли, рішення та трансформації. Якість цього простору безпосередньо залежить від рівня рефлексії як клієнта, так і тренера-коуча.
Рефлексія — це здатність аналізувати власні думки, емоції, дії та їхні наслідки.
Саморефлексія — це усвідомлення власних внутрішніх процесів у моменті взаємодії.
У діалогічному процесі рефлексія виконує такі функції:
· поглиблює усвідомлення;
· допомагає клієнту побачити нові перспективи;
· запобігає автоматичним реакціям;
· формує відповідальність за вибір;
· сприяє професійному розвитку коуча.
2. Техніки саморефлексії для тренера-коуча
Професійний коуч постійно аналізує не лише клієнта, а й самого себе в процесі взаємодії.
2.1. Техніка «Стоп-момент»
Під час сесії або одразу після неї поставити собі питання:
· Що я зараз відчуваю?
· Чи не впливають мої емоції на хід діалогу?
· Чи залишаюся я в позиції партнерства?
2.2. Модель «Що? Чому? Як інакше?»
1. Що сталося? (факти)
2. Чому я так відреагував/відреагувала?
3. Як можна було б діяти ефективніше?
2.3. «Внутрішній спостерігач»
Розвиток позиції мета-спостереження:
· Усвідомлювати власний тон, темп, жести.
· Відстежувати, чи не з’являється оцінювання або поради замість запитань.
2.4. Післясесійна рефлексія
Рекомендується після кожної сесії коротко відповісти письмово:
· Що було сильним у моїй роботі?
· Де я міг/могла бути більш уважним?
· Які питання спрацювали найкраще?
3. Стимулювання рефлексії у клієнта через діалог
Рефлексія клієнта — ключ до його змін. Завдання коуча — створити безпечний простір для усвідомлення.
3.1. Рефлексивні запитання
· Що для вас це означає?
· Які почуття це викликає?
· Що ви про себе зараз зрозуміли?
· Яка закономірність повторюється у вашому досвіді?
3.2. Перефразування та віддзеркалення
Коуч повторює ключові фрази клієнта, акцентуючи смисли:
«Я чую, що для вас важливо відчувати контроль, але водночас ви втомилися від відповідальності».
Це допомагає клієнту:
· почути себе;
· побачити внутрішні суперечності;
· поглибити усвідомлення.
3.3. Пауза як інструмент рефлексії
Тиша стимулює внутрішній пошук.
Коуч не поспішає заповнювати паузу — саме в ній відбувається глибинна робота.
4. Використання щоденників рефлексії
Рефлексивний щоденник — потужний інструмент розвитку усвідомленості.
4.1. Формати щоденника
· Письмовий (записи після сесій або важливих подій)
· Структурований (за запитаннями)
· Вільний (потік думок)
4.2. Приклад структури запису
1. Ситуація.
2. Моя реакція.
3. Мої емоції.
4. Мої переконання.
5. Альтернативний погляд.
4.3. Користь щоденника
· формування навички самоспостереження;
· виявлення повторюваних патернів;
· розвиток емоційного інтелекту;
· підвищення професійної майстерності коуча.
5. Роль зворотного зв’язку в діалогічному процесі
Зворотний зв’язок — це форма зовнішньої рефлексії.
5.1. Принципи якісного зворотного зв’язку
· Конкретність.
· Описовість без оцінки.
· Орієнтація на поведінку, а не особистість.
· Своєчасність.
5.2. Модель «SBI» (Situation–Behavior–Impact)
· Situation – у якій ситуації.
· Behavior – яка поведінка.
· Impact – який вплив.
Приклад:
«Під час обговорення цілей (S) ви кілька разів змінювали тему (B), і це ускладнило фокусування на результаті (I)».
5.3. Запит на зворотний зв’язок
Коуч також може запитати:
· Що для вас було найбільш цінним у цій сесії?
· Чого вам не вистачило?
Це підсилює партнерство.

6. Техніки аналізу власного стилю ведення діалогу
6.1. Аудіо- або відеоаналіз
Прослуховування записів допомагає:
· оцінити баланс говоріння;
· відстежити повторювані фрази;
· виявити неусвідомлені підказки чи поради.
6.2. Самооцінка за критеріями
Можна оцінити себе за шкалою 1–10:
· Якість запитань.
· Рівень присутності.
· Нейтральність.
· Глибина слухання.
6.3. Супервізія
Робота з більш досвідченим коучем:
· аналіз складних випадків;
· професійний розвиток;
· зниження ризику «сліпих зон».
7. Вправи для розвитку рефлексивних навичок
Вправа 1. «Три рівні усвідомлення»
Після розмови відповісти:
1. Що відбулося зовні?
2. Що відбувалося всередині мене?
3. Який глибинний смисл цієї ситуації?
Вправа 2. «Рольова зміна позиції»
Описати ситуацію:
· зі своєї позиції;
· з позиції клієнта;
· з позиції зовнішнього спостерігача.
Вправа 3. «Щоденник емоцій»
Протягом тижня фіксувати:
· три ключові емоції щодня;
· ситуації, які їх викликали;
· власну реакцію.
Вправа 4. «5 чому»
Поставити до однієї проблеми питання «Чому?» п’ять разів поспіль, щоб дійти до кореневої причини.
8. Висновки
Рефлексія та саморефлексія — це основа якісного діалогічного процесу.
Для коуча це:
· інструмент професійного розвитку;
· спосіб підтримувати нейтральність;
· шлях до глибшого розуміння клієнта.
Для клієнта це:
· можливість усвідомити власні патерни;
· ресурс для прийняття відповідальних рішень;
· простір для внутрішніх змін.
Розвиток рефлексивних навичок — це безперервний процес, який формує зрілий, партнерський і трансформаційний діалог.

