
 1 

Sadaļu anotācijas 
  
Ievads: Sniedz ieskatu grāmatas saturā un tās nozīmi koučingā. Iepazīstina ar koučinga 

pamatiem, izskaidrojot, kas tas ir un kā tas var būt noderīgs gan personīgajā, gan profesionālajā 
dzīvē. Atklāj, kāpēc koučings nav tikai tehnika, bet arī attieksme un dzīvesveids, kas veicina 
personīgo izaugsmi un pašapziņu. 

 

Koučinga būtība un nozīme 
 
Koučinga vēsture un nākotnes perspektīvas: Apskata koučinga attīstību no tā sākotnes 

līdz mūsdienām, iezīmējot galvenos vēsturiskos notikumus un ietekmi, kas veidojusi koučingu kā 
profesionālu disciplīnu. Aplūko aktuālos izaicinājumus un tendences, kā arī nākotnes 
perspektīvas, tostarp tehnoloģiju ietekmi un jaunu metožu izstrādi. 

Koučinga skolas un asociācijas: Sniedz pārskatu par galvenajām koučinga skolām un 
starptautiskajām asociācijām, kas regulē koučinga praksi. Izskaidro dažādu koučinga skolu 
filozofiju un pieejas, kā arī to, kā asociācijas nosaka profesionālos standartus un sertifikācijas 
kritērijus koučiem visā pasaulē. 

Koučinga atšķirības no citām disciplīnām: Detalizēti apskata, kā koučings atšķiras no 
citām līdzīgām disciplīnām – psihoterapijas, konsultēšanas, mentorēšanas u.c. Izskaidro 
koučinga unikālo pieeju, kas orientēta uz klienta pašizaugsmi, risinājumu meklēšanu un mērķu 
sasniegšanu, nevis uz problēmu analīzi un padomdošanu. Apraksta gadījumus, kuros koučings 
var papildināt vai aizvietot citas attīstības formas. 

Koučinga definīcijas: Piedāvā dažādas definīcijas, kas palīdz izprast koučinga būtību un 
funkcijas. Tās ņemtas no dažādiem avotiem un autoritatīviem koučinga speciālistiem, lai pēc 
iespējas plašāk atklātu, ko nozīmē būt koučam un kādas ir koučinga prakses bāzes vērtības un 
pieejas. 

Koučinga stili, pieejas un specializācija: Apraksta dažādus koučinga stilus un pieejas, 
izceļot, kā katrs stils var tikt pielāgots dažādām klientu vajadzībām un situācijām. Aplūko, 
piemēram, dzīves, biznesa, veselības un vadītāju koučingu. Izskaidro arī specializācijas nozīmi 
un to, kā koučs var attīstīt prasmes konkrētajā jomā. 

 

Koučinga pamatprincipi un standarti 
 
Filozofija, vērtības un pamatprincipi: Detalizēti izskaidro koučinga filozofiskos pamatus, 

kas ietver uzticības veidošanu, klienta autonomijas respektēšanu un mērķu orientāciju. Aplūko 
koučinga vērtību sistēmu un pamatprincipus, kas palīdz koučam un klientam kopīgi iet uz iecerēto 
rezultātu. 

Profesionālie standarti un ētikas kodekss: Analizē koučinga ētiku un profesionālos 
standartus, kas nodrošina godprātīgu un efektīvu praksi. Izskaidro galvenās ētiskās vadlīnijas, kā 
arī apskata profesionālās darbības ētiskās dilemmas un to novēršanas stratēģijas. 

Dalībnieku lomas un atbildība: Apraksta kouča un klienta lomas koučinga procesā, 
uzsverot, kā katra puse var veicināt veiksmīgu rezultātu. Izklāsta kouča atbildības jomas, klienta 
atbildību un to, cik lielā mērā sadarbība veiksmi nosaka abpusēja atbildība un uzticēšanās. 

Kouča pamata kompetences: Izklāsta galvenās kompetences, kas nepieciešamas 
veiksmīgam koučam. Apskata arī specifiskas prasmes, piemēram, klausīšanās, jautājumu 
uzdošana un atgriezeniskās saites sniegšana. Uzsver kompetenču attīstīšanas nozīmi. 

 

Koučinga procesa svarīgākie elementi 
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Kontakta veidošana: Detalizēti iztirzā, kā izveidot efektīvu un uzticēšanās pilnu kontaktu 

ar klientu, kas ir būtisks pamats veiksmīgam koučinga procesam. Izskaidro empātijas, aktīvās 
klausīšanās un atklātības nozīmi, kā arī sniedz praktiskus ieteikumus, kā veicināt atklātu 
komunikāciju un pozitīvas attiecības no paša sākuma. 

Klausīšanās māksla: Aplūko aktīvās klausīšanās tehnikas un to nozīmi koučingā. Stāsta 
par dažādiem klausīšanās līmeņiem un paņēmieniem, kā efektīvi uztvert klienta izteikumus, 
emocijas un neverbālos signālus. Piedāvā praktiskus vingrinājumus, kas palīdz koučam uzlabot 
klausīšanās prasmes, lai klients justos saprasts un novērtēts. 

Valodas rīki: Apraksta valodas un jautājumu nozīmi koučinga procesā, uzsverot skaidras, 
pozitīvas un empātiskas komunikācijas ietekmi uz uzticēšanos un klienta izaugsmi. Stāsta par 
galvenajiem valodas instrumentiem – atvērtajiem jautājumiem, klusēšanu, pārformulēšanu, 
spoguļošanu un atgriezenisko saiti – kā efektīviem līdzekļiem klienta refleksijas un motivācijas 
veicināšanai. 

Jautājumu māksla: Sniedz padziļinātu ieskatu jautājumu uzdošanas mākslā un valodas 
rīkos, kas veicina klienta pašrefleksiju un izpēti. Analizē atvērto, slēgto, izziņas un atspoguļojošo 
jautājumu tehnikas, kā arī to lietojums dažādās situācijās. Aplūko metodes, kā izmantot jautājumu 
un valodas nianses, lai iesaistītu klientu sarunā. 

Cilvēkpratība: Apskata emocionālās inteliģences lomu koučingā, tostarp empātijas, 
pašapziņas, pašregulācijas un sociālo prasmju attīstību. Vērtē kouča emocionālās inteliģences 
nozīmi, lai efektīvi reaģētu uz klientu emocijām un vajadzībām. Min praktiskus ieteikumus, kā 
uzlabot šo prasmi. 

Kalibrēšana un informācijas vākšana: Izskaidro, kā interpretēt klienta verbālos un 
neverbālos signālus. Aplūko kalibrēšanas tehnikas, kas palīdz koučam pielāgot savu pieeju un 
uzdot maksimāli precīzus jautājumus. Apskata informācijas vākšanas procesu, lai gūtu pilnīgu 
priekšstatu par klienta situāciju. 

Atbildības nodošana: Apskata tehnikas un stratēģijas, kā efektīvi deleģēt klientam 
atbildību par viņu mērķu sasniegšanu un attīstību. Izskaidro atbildības nozīmi koučingā un sniedz 
ieteikumus, kā panākt aktīvu klienta iesaisti un veicināt pašvadību. Aplūko arī potenciālās grūtības 
un piedāvā risinājumi to pārvarēšanai. 

Motivēšanas māksla: Sniedz padziļinātu ieskatu motivācijas tehnikās un pieejās. Analizē 
motivācijas avotus un stratēģijas, kā arī veidus, kā koučs var izmantot dažādas motivācijas 
teorijas. Pievēršas motivācijas uzturēšanas nozīmei un metodēm, kā veicināt klienta ilgtermiņa 
iesaisti un aktivizēt darbībai. 

Atbalsta un frustrācijas līdzsvars: Izklāsta, kā koučinga procesā līdzsvarot atbalstu un 
izaicinājumus. Apskata atbalsta sniegšanas principus un iespējas, kā arī veidus, kā radīt pozitīvu, 
bet izaicinošu vidi, kas motivē klientu pārvarēt grūtības. Piedāvā piemērus un stratēģijas, kā 
pārvaldīt frustrāciju un diskomfortu, kas var rasties šajā procesā. 

Atgriezeniskās saites sniegšana un uztveršana: Pārskata dažādas atgriezeniskās saites 
sniegšanas tehnikas. Analizē atgriezeniskās saites nozīmi un tās lomu koučingā, kā arī metodes, 
kā sniegt konstruktīvu un iedrošinošu atgriezenisko saiti. Apskata, kā koučam uztvert 
atgriezenisko saiti no klienta, lai uzlabotu savu praksi. 

Koučam nepieciešamās prasmes: Apkopo un izceļ būtiskās prasmes veiksmīgai kouča 
darbībai. Piedāvā stratēģijas šo prasmju attīstīšanai un uzturēšanai. 

 

Koučinga process 
 
Koučinga procesa struktūra: Detalizēti izklāsta sesijas struktūru ar dažādām fāzēm, 

piemēram, mērķu noteikšanu, situācijas izpēti un rīcības plāna izstrādi. Apskata dažādus rīkus 
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un tehnikas, kas palīdz efektīvi vadīt sesijas un sasniegt izvirzītos mērķus. Apraksta vadlīnijas, 
kā strukturēt sesijas, lai tās būtu koncentrētas, produktīvas un orientētas uz rezultātu. 

Iepazīšanās (ievadposms): Sniedz ieteikumus, kā efektīvi sākt sesiju, izveidot uzticēšanos 
un noteikt sesijas mērķus. Apskata fāzi, kad koučs iepazīstas ar klientu, izskaidro koučinga 
procesu un veido uzticības pilnu attiecību pamatu. Apraksta, kāpēc ir svarīgi skaidri definēt 
mērķus un gaidas jau pašā sākumā. 

Koučinga līgums: Apskata līguma nozīmi koučinga attiecību struktūrā un izskaidro, kā 
veidot un izmantot sadarbības līgumu, lai noteiktu skaidras robežas un gaidas koučinga procesā. 
Piedāvā praktiskus piemērus un vadlīnijas, kā izveidot efektīvu un saprotamu līgumu. 

Sadarbības mērķu noteikšana: Detalizēti apskata mērķu definēšanas procesu. Skaidro, 
kā izvirzīt mērķus pēc SMART kritērijiem un citām metodēm. Piedāvā praktiskus vingrinājumus 
un piemērus, kā koučam un klientam kopīgi izstrādāt un sasniegt mērķus. 

Realitātes izpēte: Izskaidro, kā iepazīt klienta situāciju, identificēt izaicinājumus un 
iespējas. Apskata arī metodes un tehnikas, kā to izdarīt maksimāli efektīvi. Apskata rīkus, kas 
palīdz sistematizēt un strukturēt iegūto informāciju. 

Modelēšana un iespēju meklēšana: Apraksta tehnikas, kā izstrādāt un novērtēt 
iespējamās darbības stratēģijas un risinājumus. Apskata modelēšanas metodes, kas palīdz 
klientam iztēloties un analizēt iespējamās darbības un to sekas. Piedāvā radošās domāšanas 
tehnikas, kas veicina jaunu un inovatīvu risinājumu radīšanu. 

Plānošana: Izklāsta rīcības plāna izveidi ar konkrētiem soļiem, resursiem un laika grafiku. 
Piedāvā ieteikumus un metodes, kā nodrošināt plāna īstenošanu un sekošanu līdzi progresam, 
kā arī nepieciešamības gadījumā pielāgot plānu. 

Izpilde (sesiju starpposms): Apskata uzdevumus, kas jāveic starp sesijām. Piedāvā 
ieteikumus, kā uzturēt saziņu ar klientu starp sesijām un arī kā motivēt un atbalstīt klientu 
pašvadībā un atbildībā par mērķu īstenošanu. Apskata arī rīkus un stratēģijas, kas palīdz koučam 
uzraudzīt klienta progresu un veicināt pastāvīgu attīstību. 

Atskats un monitorings: Sniedz ieteikumus, kā efektīvi novērtēt klienta progresu un 
pielāgot tam koučinga pieeju. Apskata metodes, kā sistemātiski izvērtēt klienta attīstību un 
sasniegtos rezultātus, izmantojot atgriezenisko saiti un pašrefleksiju. Piedāvā ieteikumus, kā 
pielāgot koučinga stratēģiju un tehnikas, lai nodrošinātu maksimālu efektivitāti un klienta 
apmierinātību ar procesu. 

Noslēgums un turpmākie soļi: Apraksta koučinga procesa noslēgšanas posmu un 
turpmākos soļus, lai nodrošinātu nepārtrauktu klienta attīstību. Izskaidro, kā efektīvi noslēgt 
sesiju, pārskatīt sasniegumus un izvirzīt jaunus mērķus. Piedāvā ieteikumus, kā veidot ilgtermiņa 
attiecības ar klientu un piedāvāt atbalsta iespējas arī turpmāk. 

Koučinga procesa struktūras piemērs: Sniedz vadlīnijas efektīvam koučinga procesam 
un piedāvā ieteikumus un piemērus, kā strukturēt sesijas, lai tās būtu fokusētas, produktīvas un 
orientētas uz rezultātu. 

 

Koučinga modeļi un tehnikas 
 
Sesiju struktūras lielie modeļi: Iepazīstina ar lielajiem sesiju modeļiem, kas palīdz tās 

strukturēt un padarīt maksimāli efektīvas. Aprakstīti dažādi strukturāli modeļi, kas ļauj sistematizēt 
koučinga procesu un iegūt skaidru virzību un fokusu. Piedāvā veidus, kā optimāla rezultāta vārdā 
šie modeļi var tikt pielāgoti dažādam kontekstam. 

Mērķu izvirzīšanas tehnikas: Piedāvā mērķu formulēšanas tehniku pārskatu, kā arī 
dažādas pieejas un metodes. Apraksta praktiskus vingrinājumus un stratēģijas, kas veicina 
klienta motivāciju realizēt mērķus. 

Realitātes izpētes tehnikas: Izskaidro tehnikas, kas palīdz klientam izprast un analizēt 
savu pašreizējo situāciju un apstākļus. Apskata metodes, kas ļauj klientam veikt objektīvu un dziļu 
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situācijas izpēti. Piedāvā ieteikumus, kā efektīvi izmantot šīs tehnikas, lai atklātu galvenos 
izaicinājumus un iespējas. 

Radošās iespēju meklēšanas tehnikas: Apraksta metodes, kā stimulēt radošu domāšanu 
un identificēt jaunas iespējas un risinājumus. Aplūko dažādas radošās domāšanas tehnikas. 
Skaidro radošās domāšanas nozīmi. 

Atgriezeniskās saites tehnikas: Apskata dažādas metodes, kā sniegt efektīvu 
atgriezenisko saiti. Izklāsta tehnikas, kā sniegt konstruktīvu un motivējošu atgriezenisko saiti, kas 
palīdz klientam izprast savas stiprās un vājās puses. Piedāvā ieteikumus, kā veicināt atvērtu un 
godīgu komunikāciju, lai stimulētu klienta uzticēšanos. 

Lēmumu pieņemšanas un prioritizēšanas tehnikas: Apraksta tehnikas, kas palīdz 
klientam pieņemt lēmumus un noteikt prioritātes. Sniedz vadlīnijas, kā palīdzēt klientam izdarīt 
apzinātus un informētus lēmumus. 

 

Koučinga attīstība un prakse 
 
Pašizpēte: Apraksta kouča pašizpēti kā apzinātu procesu savu vērtību, stipro pušu un 

attīstības jomu izzināšanai. Iezīmē galvenās metodes – refleksiju, meditāciju, atgriezenisko saiti 
un personības testus – un uzsver iekšējo resursu un personīgā brieduma nozīmi profesionālajā 
izaugsmē. 

Refleksija: Apraksta refleksiju kā apzinātu pašizziņas un profesionālās izaugsmes procesu, 
kas palīdz koučam attīstīt pašapziņu, emocionālo inteliģenci un profesionālo meistarību. Izskaidro 
refleksijas formas un praktiskus rīkus, lai analizētu pieredzi, pilnveidotu praksi un saglabātu 
līdzsvaru starp personīgo un profesionālo attīstību. 

Tipiski izaicinājumi un to pārvarēšana: Apskata biežāk sastopamās problēmas koučinga 
praksē. Iekļauti ieteikumi un risinājumi, kas palīdz koučam šādas barjeras nepieļaut vai efektīvi 
reaģēt to rašanās gadījumā. 

 


