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Coaching a poczucie koherencji

ABSTRAKT: Celem artykulu jest zaprezentowanie idei wykorzystania coachingu jako

metody poprawy poziomu poczucia koherencji 0s6b dorostych. Poczucie koherencji
jest centralnym konstruktem Modelu Salutogenezy Aarona Antonovskyego. Zgodnie

z tym modelem poczucie koherencji jest kluczowym determinantem zdrowia. Idea

Antonovsky'ego zostala potwierdzona przez wiekszo$¢ uznanych badan. Nadal jed-
nak pozostaje do rozwigzania wazna kwestia poprawy poczucia koherencji oséb do-
rostych. Czy uzasadnione jest rozwazanie wykorzystania coachingu jako skutecznej

metody poprawy soc?
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WPROWADZENIE

Jedna z najbardziej popularnych koncepcji psychologicznych ostatnich lat jest
koncepcja salutogenezy i poczucia koherencji Aarona Antonovsky'ego (1979, 1995).
Po wielu latach badan znawcy tematu sa przekonani, ze poczucie koherencji jako
gléwny osobisty metazasdb zarzadza pozostalymi uogélnionymi zasobami cztowieka
i stanowi niewatpliwie klucz do zdrowia (Heszen, S¢k, 2008). Poczucie koherencji to
gotowos¢, ched i umiejetnosé wykorzystywania dostepnych jednostce zasobow. Jest
ono czynnikiem decydujacym ,,0 zakresie, w jakim jednostka radzi sobie w udany
sposob z wyzwaniami, przed jaki staje w cyklu zycia” (Antonovsky, 1985, s. 275).

Badania empiryczne pokazuja niemal bez wyjatku, ze poczucie koherencji
wplywa pozytywnie na zdrowie i efektywne funkcjonowanie czlowieka (Sek, 2001).
Silne poczucie koherencji zapobiega poczuciu bezradnosci, poddania i braku sensu.
Wiadomo, ze jest ono powigzane z takimi konstruktami, jak poczucie wlasnej skutecz-
nosci i hardiness (Heszen, S¢k, 2008). Nadal jednak niewiele wiadomo o sposobach
intencjonalnej zmiany poziomu poczucia koherencji. Skoro poczucie koherencji ma
tak istotne znaczenie dla dobrego funkcjonowania jednostki, warto poszukiwa¢ spo-
sobOw jego poprawy.

Celem artykulu jest przedstawienie refleksji na temat mozliwo$ci wykorzystania
coachingu jako sposobu intencjonalnej poprawy poczucia koherencji dorostych oséb’.

POCZUCIE KOHERENC]I

Cho¢ koncepcja salutogenezy i poczucia koherencji jest powszechnie znana
i znajduje swoje state miejsce w akademickich podrecznikach psychologii (Strelau,
Dolinski, 2008), warto przyblizy¢ jej kluczowe zalozenia ze wzgledu zaréwno na temat
tego artykutu, jak i ciekawa historie rozwoju koncepcji.

Poczatki koncepcji salutogenezy i poczucia koherencji (sense of coherence — soc)
siegaja 1970 roku. Profesor Aaron Antonovsky® prowadzit wowczas w Izraelu badania
dotyczace funkcjonowania kobiet z réznych grup etnicznych w okresie menopauzy.
Jedna z grup stanowily kobiety urodzone w srodkowej Europie miedzy 1914 a 1923
rokiem, ktdre podczas 11 wojny $wiatowej do§wiadczyly dramatu obozu koncentracyj-
nego. Antonovsky poréwnat stan zdrowia tych kobiet z grupg kontrolng. Jak mozna
sie byto spodziewac, kobiety nieobcigzone do$wiadczeniami obozu koncentracyjnego
uzyskaly w badaniach zdecydowanie lepsze rezultaty: 51% kobiet z grupy kontrolne;
wykazywato si¢ dobrym stanem zdrowia w poréwnaniu z 29% kobiet, ktére przezyly
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obdz. Nie byly to wyniki zaskakujace. Jak to si¢ jednak stalo, ze az 29% kobiet po nie-
watpliwie traumatycznych doswiadczeniach zyciowych pozostalo w dobrym zdrowiu?
To przetomowe wowczas pytanie, ktore zadal Antonovsky, pytanie o zrodfa zdrowia
zapoczatkowalo ideg salutogenezy i poczucia koherencji (Antonovsky, 1979, 1987, 1995).

Kluczowg role w koncepcji Antonovsky ' ego odgrywa umiejgtnos¢ wykorzystywa-
nia przez czlowieka - aktywnego, $wiadomego podmiotu, bioragcego odpowiedzial-
nosé¢ za wlasne zdrowie — dostepnych mu zasobéw. Umiejetno$¢ ta wigze sie z cen-
tralnym konstruktem salutogenetycznym - poczuciem koherencji.

Poczucie koherencji jest definiowane jako

globalna orientacja cztowieka, wyrazajaca stopien, w jakim czlowiek ten ma
dojmujace, trwale, cho¢ dynamiczne poczucie pewnosci, ze (1) bodzce na-
plywajace w ciagu zycia ze srodowiska wewnetrznego i zewnetrznego maja
charakter ustrukturowany, przewidywalny i wytlumaczalny; (2) dostepne sa
zasoby, ktére pozwolg mu sprosta¢ wymaganiom stawianym przez te bodzce;
(3) wymagania te s3 dla niego wyzwaniem wartym wysitku i zaangazowania.
(Antonovsky, 1995, s. 34)

Na poczucie koherencji sktadajg sie trzy komponenty: poczucie zrozumialosci,
zaradno$ci i sensownosci.

Poczucie zrozumialo$ci (comprehensibility) swiadczy o tym, ze czlowiek spostrze-
ga naplywajace informacje jako uporzadkowane i spdjne. Nawet jesli pewne sytuacje
pojawiaja sie niespodziewanie i sg zaskakujace, poczucie zrozumialosci pozwala je do
czegos$ przyporzadkowac i wyjasni¢ za pomoca znanych kategorii. W zwigzku z tym
czlowiek ma poczucie, ze wydarzenia mozna zrozumie¢ i przewidzie.

Poczucie zaradnosci (sterowalnosci) (manageability) to wewnetrzne przekona-
nie jednostki o posiadaniu zasobéw pozwalajacych sprostaé stawianym jej wyma-
ganiom. Przekonanie to dotyczy nie tylko zasobéw czy mozliwosci, ktérymi dyspo-
nuje jednostka, ale takze ,uprawnieni inni” (legitimate others) - rodzina, sasiedzi,
instytucje, Bog, historia. Majac poczucie zaradnosci, cztowiek nie czuje si¢ bezsilny,
ma poczucie, Ze trudno$ciom mozna zaradzi¢, a nowe sytuacje nalezy traktowac jak
wyzwania.

Poczucie sensownosci (meaningfulness) oznacza wewnetrzne przekonanie jed-
nostki, jej wiare w sens podejmowanych dziatan. Osoba o silnym poczuciu sensowno-
$ci czuje, ze warto sie w zyciu o co$ stara¢, podejmowa¢ wysitki i angazowac energie,
aby sprosta¢ kolejnym wyzwaniom, ze warto stawia¢ przed sobg nowe cele. Poczucie
sensownosci to po prostu emocjonalne przekonanie, ze Zycie ma sens. Jest to najistot-
niejszy, motywacyjny komponent poczucia koherencji, wzmacniajacy dwa pozostate
(Antonovsky, 1985, 1995).

Od czasu zdefiniowania pojecia poczucia koherencji przeprowadzono liczne ba-
dania weryfikujace zatozenia Antonovskyego. Niemal wszystkie potwierdzaja hipo-
tezy dotyczace prozdrowotnego znaczenia soc (Heszen, Sek, 2008).
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Osoby o wysokim poczuciu koherencji majg zdolnos¢ do trafnej oceny rzeczy-
wistosci i rozw6j wypadkéw nie jest dla nich zaskoczeniem, nie poddaja sie losowi,
w trudnej sytuacji radza sobie same lub wiedza, do kogo zwréci¢ si¢ o pomoc; majg
zawsze w zyciu co$, na czym im zalezy, co je zywo obchodzi i w co ich zdaniem war-
to sie angazowa¢ (Jelonkiewicz, Kosifiska-Dec, 2001). Poczucie koherencji pozostaje
w wyraznym zwigzku z zadowoleniem z zycia (Golinska, 2003).

Po wielu latach badan nad poczuciem koherencji nie ma watpliwos$ci, ze jest ono
istotnym czynnikiem sprzyjajacym zdrowiu i dobremu funkcjonowaniu cztowieka
(Heszen, Sek, 2008). W tym kontekscie szczegdlnego znaczenia nabierajg proby od-
powiedzi na stawiane przez Antonovskyego pytanie o Zrédta silnego poczucia kohe-
rencji, a przede wszystkim o mozliwoéci poprawy poziomu soc.

Wiadomo, ze silne poczucie koherencji rozwija si¢ w toku socjalizacji. W litera-
turze przedmiotu mozna znalez¢ dowody przedstawiajace uwarunkowania rozwoju
poczucia koherencji (m.in. Ben-David, 1996; Sagy, Antonovsky, 1999). W badaniach
polskich potwierdzono m.in. znaczenie relacji z rodzicami, mocnych stron rodziny
i do$wiadczania wsparcia ze strony osob znaczacych dla rozwoju silnego soc u mto-
dziezy (Fraczek, Zwolinski, 1999; Kosiniska-Dec, Jelonkiewicz, 2001; Worsztynowicz,
2001, 2003, 2006). Podejmowano takze proby intencjonalnej zmiany poziomu soc
u 0sOb dorostych przez oddziatywania terapeutyczne. W Polsce badaniami objeto
uczestniczacych w terapii pacjentow z zaburzeniami nerwicowymi (Szymona, 2008)
oraz uzaleznionych od alkoholu (Mroziak, 2001). Po zakonczeniu terapii we wszyst-
kich przypadkach stwierdzono istotng poprawe poziomu SOC u pacjentéw z jego
wyjsciowo niskim poziomem. Wyniki tych badan, jakkolwiek niezwykle istotne
w konteksécie poszukiwania sposobéw poprawy poczucia koherencji, nie moga by¢
jednak uogdlniane, jako ze odnoszg sie wylacznie do 0séb wymagajacych pomocy
terapeutycznej. Brakuje natomiast danych na temat mozliwoéci intencjonalnej zmia-
ny poziomu soc u 0s6b zdrowych. W literaturze mozna znalez¢ jedynie teoretyczne
rozwazania nad mozliwoécig kreowania silnego soc za posrednictwem oddziatywan
pedagogicznych (wychowania i edukacji) (Binnebesel, 2006).

Warto zauwazy¢, ze poszukiwanie odpowiedzi na pytanie o sposéb poprawy po-
czucia koherencji jest nie tylko zgodne z zamyslem Antonovskyego, lecz takze dosko-
nale wpisuje sie we wspolczesny nurt psychologii pozytywnej — tzw. psychologii xx1
wieku (Carr, 2009; Czapinski, 2004; Linley, Joseph, 2007; Seligman, 2005; Trzebinska,
2008).

Psychologia pozytywna stanowi propozycje nowego spojrzenia na czlowieka,
ktore ma stuzy¢ rozpoznaniu i rozwijaniu najlepszych ludzkich mozliwosci.
Pojawita si¢ [...] jako wyraz dazenia do tego, aby psychologia jako nauka jak
najlepiej spetniata potrzeby i aspiracje wspoélczesnych ludzi w ich dazeniach
do dobrego zycia. (Trzebinska, 2008, s. 13)

Psychologia pozytywna odpowiada na wazne potrzeby spoteczne. Ludzie sg zain-
teresowani tym, by wykorzysta¢ osiaggniecia psychologii do lepszego poznania siebie,
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do osobistego rozwoju, do lepszego i szczeéliwszego zycia (Heszen, Zyciniska, 2008).
W centrum zainteresowania psychologii pozytywnej znajduje si¢ zdrowy, dobrze
funkcjonujacy czlowiek.

W psychologii pozytywnej zwraca si¢ uwage przede wszystkim na to, ze ludzie
s produktywni i tworczy, ze ciesza sie zyciem i z powodzeniem wychodza
z zyciowych opresji. [...] To, co ludziom utrudnia dobre zycie, nie jest przed-
miotem uwagi w ramach psychologii pozytywnej, poniewaz zajmowano sie¢
tym wszechstronnie od dawna [...]. (Trzebinska, 2008, s. 9)

Wydaje sie, ze koncepcja salutogenetyczna z jej koncentracja na zdrowiu, a nie
chorobie, oraz poczucie koherencji jako czynnik prozdrowotny dobrze wpisuja si¢
we wspolczesny pozytywny nurt w psychologii. Za spojna z zalozeniami autoréw
tego nurtu mozna byloby z pewno$cig uzna¢ aktywnos¢ zwigzang z poszukiwaniem
sposobdw intencjonalnej poprawy poczucia koherencji u 0séb dorostych.

Warto zauwazy¢, ze zgodnie z zalozeniami tworcow psychologii pozytywnej jej
misjg jest nie tylko rozpoznawanie, ale i rozwijanie ludzkiego potencjatu, a zatem
takze konkretne oddziatywania na rzecz dobrego zycia (Seligman, 200s; Trzebinska,
2008). Stad obecnos¢ w psychologii pozytywnej réznorodnych inicjatyw prewen-
cyjnych nastawionych na stymulowanie rozwoju osobistego, a nie tylko na ,rato-
wanie” przed zagrozeniami (Czapinski, 2004; Linley, Joseph, 2007; Seligman, 2005;
Trzebinska, 2008).

Jak zauwaza Ewa Trzebinska (2008), oddzialywania prewencyjne sa stosunkowo
tatwe w odniesieniu do dzieci i mlodziezy, poniewaz moga by¢ wplatane w naturalne
w tym okresie zycia praktyki edukacyjne i wychowawcze. W przypadku oséb doro-
stych jest to znacznie trudniejsze ze wzgledu na ograniczony zakres sytuacji, w ktd-
rych oddziatlywania takie moga im by¢ oferowane. ,,Jednym z nielicznych kontekstow
umozliwiajacych prewencyjne ksztaltowanie sily psychicznej jest coaching, czyli in-
dywidualne wspomaganie rozwoju, udzielane osobie, ktéra pragnie poprawi¢ swoje
kompetencje i osiagniecia w okreslonej dziedzinie” - twierdzi Trzebinska (2008, s.
134).

W kontekscie powyzszych danych nasuwa si¢ pytanie - czy coaching mogtby takze
znalez¢ zastosowanie jako oddzialywanie prewencyjne stuzace poprawie poczucia
koherencji osdb dorostych? Poszukiwanie odpowiedzi na to pytanie jest przedmiotem
rozwazan w dalszej czedci artykutu.

COACHING

Coaching pojawit si¢ w Europie Zachodniej i Stanach Zjednoczonych w koncu
lat osiemdziesigtych xx wieku, a w Polsce dopiero po roku 2002 - zbierajac wie-
dze i doswiadczenie coachéw sportowych i psychologéw (Ramirez-Cyzio, 2010).
Poczatkéw coachingu nalezy sie doszukiwaé zaréwno w multidyscyplinarnym, teo-
retycznym dziedzictwie (pedagogika, psychologia, socjologia, zarzadzanie, filozofia),
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jak i w zdroworozsadkowej dzialalno$ci oraz doswiadczeniach réznych praktykow
nazywajacych siebie coachami (Marciniak, 2009). Czym jest zatem coaching? W do-
stepnych publikacjach mozna znalez¢ niemal tyle roznych definicji tego pojecia, ilu
jest autoréw. ,,Samo tylko uporzadkowanie juz sformutowanych definicji i podziele-
nie ich na typy tre$ciowe mogloby stanowi¢ cel rozbudowanej rozprawy naukowe;j”
(Marciniak 2009, s. 19).

Coaching ,to interakcja miedzy dwiema osobami, ktérej celem jest zainspirowa-
nie coachowanego do zarzadzania sobg i stojacymi przed nim wyzwaniami w sposéb
optymalny w danej chwili” (Rybczynska, 2010, s. 94); ,,Coaching jest dla osob, ktére
dobrze funkcjonuja, ale maja potencjal oraz ambicje, aby radzi¢ sobie jeszcze lepiej
z mysla o osigganiu nieprzecietnych wynikéw” (Smotka, 2009, s. 8); ,Zadaniem co-
achingu jest spowodowanie, by ludzie w pelni skorzystali z wewnetrznych zasobow,
tak aby osiagna¢ swoj cel, jakikolwiek by on byl” (Wilson, 2010, s. 26). Te i wiele in-
nych definicji coachingu mozna znalez¢ w obszernej (dostepnej juz takze i w Polsce)
literaturze przedmiotu.

Warto podkresli¢, ze po czterech dekadach funkcjonowania coachingu istnieja
mocne przestanki ku temu, by nie okresla¢ go jedynie mianem przejéciowej mody czy
zjawiska rynkowego. ,Coaching [...] to obszar, ktéry — podobnie jak niegdy$ zarza-
dzanie - ze »sztuki« uprawianej w praktyce staje si¢ odrebng dyscypling akademicka
[...], stopniowo konstytuujac i krystalizujac swoj merytoryczny zakres” (Czarkowska,
2010, s. 2). Obok biznesu coachingowego opartego na niezweryfikowanych empirycz-
nie podstawach rozwija si¢ dynamicznie nurt zwany ,,coachingiem drugiej generacji’,
czyli coaching oparty na dowodach empirycznych (evidence based coaching), profe-
sjonalnej praktyce, duzej wiarygodnosci i sprawdzonej efektywnosci (Smoétka, 2009).
Tak rozumiany coaching bedzie przedmiotem rozwazan w dalszej czesci tekstu. Jako
ze tematyka coachingu, a zwlaszcza coachingu profesjonalnego nie jest dobrze znana
polskiemu czytelnikowi, warto poswieci¢ jej historii i zatozeniom nieco wiecej uwagi.

Okreslenie ,evidence based coaching” wpisuje si¢ w szerszy nurt pokrewnych
dziatan, okreslany jako EBP (Evidence Based Practice), czyli praktyka oparta na
dowodach empirycznych. Najogdlniej mozna okresli¢ te idee jako dazenie do tego,
by wszelkie oddzialywania praktyczne opieraly sie na podstawach naukowych, co
oznacza przede wszystkim wymog stosowania strukturalizowanych metod i procedur
sprawdzonych empirycznie. Nurt ten narodzit sie na poczatku lat dziewieédziesigtych
xx wieku w medycynie, skad przeniést si¢ najpierw do psychoterapii, a nastepnie
ogarnal cato$¢ praktyki psychologicznej (Stemplewska-Zakowicz, 2009).

Jako ze coaching oparty na dowodach opiera si¢ przede wszystkim na sprawdzo-
nych empirycznie koncepcjach psychologicznych, nie dziwi pojawienie si¢ w tym nur-
cie coachingu zwanego psychologicznym (coaching psychology) (Palmer, Whybrow,
2010). Takie podejscie do coachingu bliskie jest autorce niniejszego artykutu. Coaching
psychologiczny jest definiowany jako ,,stosowanie wiedzy i metod psychologicznych
do wspierania rozwoju kompetencji, zwiekszania efektywnosci w zyciu osobistym i/
lub zawodowym oraz stymulowania poczucia satysfakeji z wykonywanej aktywnosci”
(Smotka, 2009, s. 48). Trzeba dodad, ze coaching z zalozenia odnosi sie do normalne;j,
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nieklinicznej populacji (Grant, 2010). Od niedawna mozna takze méwi¢ o rozwoju
nowej, odrebnej dziedziny zwanej psychologia coachingu traktowanej jako obszar
psychologii stosowanej (Palmer, Whybrow, 2010). Psychologia coachingu rozwine-
fa sie najpierw w Australii (The Australian Psychologist Society utworzylo Interest
Group In Coaching Psychology w sierpniu 2002 roku; coaching psychologiczny de-
finiowano jako stosowang psychologie pozytywna; Palmer, Whybrow, 2010), a zaraz
potem w Wielkiej Brytanii wraz z utworzeniem w 2002 roku Coaching Psychology
Forum (Forum Psychologii Coachingu), ktére w 2004 roku przeksztalcilo si¢ w British
Psychological Society Special Group in Coaching Psychology (Specjalistyczna Grupa
Psychologii Coachingu Brytyjskiego Towarzystwa Psychologicznego). W grudniu
2004 roku odbylo si¢ inauguracyjne spotkanie oraz konferencja na City University
w Londynie, podczas ktérej wyktad inauguracyjny mial doktor Anthony Grant
z University of Sydney, uwazany za ojca nowoczesnej psychologii coachingu (Palmer,
Whybrow, 2010). Od tej pory obserwuje sie ogromny wzrost popularnoéci psycho-
logii coachingu, co prowadzi do podejmowania coraz wigkszej liczby badan nauko-
wych w tej dziedzinie przez uczestnikéw uniwersyteckich szkolen podyplomowych
i doktorantéw (Law, Ireland, Hussain, 2010)°. Psychologia coachingu jest obecnie
definiowana jako ,,poprawianie dobrostanu i funkcjonowania w sferze zycia osobi-
stego i zawodowego, wykorzystujace modele coachingu oparte na regutach uczenia
sie 0sob dorostych i dzieci lub na podejsciu psychologicznym” (Palmer, Whybrow,
2010, s. 3). O dynamicznym rozwoju tej dyscypliny $wiadczy utworzenie w grudniu
2008 roku w Londynie Society for Coaching Psychology, scp - migdzynarodowej
organizacji zrzeszajacej psychologow-coachdow. Jej celem jest promowanie coachingu
psychologicznego i zachecanie do rozwoju teorii, badan i praktyki w tym obszarze
oraz profesjonalizacja coachingu. Przewodniczacym scp zostal profesor Stephen
Palmer - dyrektor Wydziatu Psychologii Coachingu City University London oraz je-
den z redaktoréw pierwszego podrecznika psychologii coachingu, w ktérym przedsta-
wiono koncepcje psychologiczne znajdujace zastosowanie w coachingu (zob. Palmer,
Whybrow, 2010). O skali i dynamice dzialania stowarzyszenia oraz o rosnacej potrze-
bie wymiany do$wiadczen w zakresie psychologii coachingu $wiadczy fakt, ze 18 lipca
2011 roku stowarzyszenie uzyskalo zgode na zmiane nazwy na International Society
for Coaching Psychology.

Podejscie oparte na dowodach w coachingu nie wigze si¢ z zadnym konkretnym
modelem pracy z klientem - jest raczej inspiracja oraz zrédtem wytycznych, ktére
sa pomocne w zwigkszeniu skutecznosci praktyki coachingu. Aby praktyka byla zna-
mienna dla podejscia opartego na dowodach, powinna spetnia¢ jednoczesnie trzy wa-
runki: inspirowanie si¢ wiedzg i wynikami badan naukowych w procesie wspierania
klienta, tworcze adaptowanie wiedzy i wynikéw badan do specyfiki coachingowego
procesu wspierania klienta (refleksyjna praktyka) oraz adaptowanie i zastosowanie
dowodéw do potrzeb konkretnego klienta (Smoéltka, 2012). Wdrozenie podejscia
opartego na dowodach w praktyce coachingowej oznacza znaczne podniesienie jej
standardéw (Smotka, 2009).
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Dotychczasowe badania nad coachingiem wskazuja, ze najczeéciej stosowanym
przez psychologéw-coachéw podejsciem w pracy z klientami jest podejscie poznaw-
czo-behawioralne oraz skoncentrowane na rozwigzaniach (Palmer, Whybrow, 2010).
Jest ono takze najbardziej skuteczne we wspieraniu klienta w trakcie realizacji sze-
rokiego spektrum celéw rozwojowych (Smotka, 2009). Obok wcigz rozwijanych no-
wych metod coachingowych wiele sprawdzonych i skutecznych metod terapii zaada-
ptowano do obszaru coachingu - pracy z populacja niekliniczng (Palmer, Whybrow,
2010; Law i in., 2010). Warto doda¢, ze terapie behawioralno-poznawcze ze wzgledu
na swoja dyscypline i precyzyjna strukturalizacje stanowig gtéwne kierunki w nurcie
Evidence Based Therapy (EBT) (Witkowski, 2009).

Czy mozna uznad, ze coaching rozumiany w kategoriach coachingu drugiej ge-
neracji (evidence based coaching) jest profesja? Przedstawiciele dyscypliny twierdza,
ze odpowiedzi na to pytanie mozna udzieli¢, analizujac zjawisko coachingu przez
pryzmat czterech kryteriéw profesjonalizacji:

1. istnienia formalnych barier dostepu do wykonywania zawodu;

2. rozwoju podstaw naukowych dla uprawiania dziatalnosci;

3. utworzenia na poziomie uniwersyteckim formalnych $ciezek edukacyjnych oraz
systemu weryfikowania wiedzy (nadawania prawa do wykonywania zawodu);

4. funkcjonowania formalnej instytucji zrzeszajacej praktykéw, reprezentujacej in-
teresy profesji, dbajacej o jej rozwoj i reputacje, a takze o jej autonomie przez
sprawowanie kontroli nad dziataniami coachéw (do odbierania prawa do wyko-
nywania zawodu wlacznie) (Grant, Cavanagh, 2004).

Ramy tego teksu nie pozwalajg na przedstawienie szczegélowej analizy zjawiska
coachingu pod katem wymienionych kryteriéw. Wiecej informacji na ten temat moz-
na znalez¢ w publikacji pod redakcja Smotki (2009) Coaching: inspiracje z perspekty-
wy nauki, praktyki i klientéw oraz w pracy Lidii Czarkowskiej (2010) Profesjonalizm
i proces profesjonalizacji w coachingu. Czytelnikom zainteresowanym coachingiem
profesjonalnym autorka szczegdlnie poleca zapoznanie sie z polskimi opracowania-
mi pod redakcjg Pawta Sméiki (2009) oraz Malgorzaty Sidor-Rzadkowskiej (2009),
a takze jedyng dostepng na rynku polskim pozycja na temat psychologii coachingu
autorstwa Ho Law, Sary Ireland oraz Zulfi Hussaina, wydang naktadem Wydawnictwa
Naukowego PwN (Law i in., 2010).

COACHING A POCZUCIE KOHERENC]JI

Jak wspomniano we wstepie, celem tego artykutu jest przedstawienie refleksji na
temat mozliwo$ci wykorzystania coachingu jako sposobu intencjonalnej poprawy
poczucia koherencji 0s6b dorostych.

Rozwazania nad tym zagadnieniem warto rozpocza¢ od przypomnienia zatozen
Antonovskyego na temat zZrddel poczucia koherencji. Zdaniem autora (1979, 1995)
silne poczucie koherencji jest uwarunkowane doswiadczeniami zyciowymi charak-
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teryzujacymi si¢ trzema cechami. Sg nimi: spdjnos¢, réwnowaga przeciazenie-nie-
docigzenie oraz udzial w podejmowaniu decyzji. Maja one bezposredni wplyw na
ksztaltowanie wspomnianych trzech komponentéw soc.

Spéjnos¢ odnosi sie do zakresu, w jakim dane doswiadczenie pasuje do uprzed-
nich lub wspélczesnych doswiadczen jednostki. W im wigkszym stopniu ukladajq sie
one w pewng logiczng calo$¢, tym rzadziej pojawiajace sie zdarzenia sa postrzega-
ne jako niespodziewane i zaskakujace. Przeszte wydarzenia pozwalaja bowiem sto-
sunkowo dobrze wnioskowa¢ o przyszlosci. Spdjnos¢ oznacza, ze doswiadczenia sg
powtarzalne, stanowia pewng strukture, zawierajg stosunkowo malo niespodzianek
i sprzeczno$ci. Spdjnos¢ doswiadczen (lub jej brak) ksztaltuje zatem poczucie zro-
zumialosci.

Réwnowaga miedzy przecigzeniem a niedocigzeniem jest zachowana, gdy wy-
magania, jakie przynosi ze sobg zycie, s3 dostosowane do mozliwosci jednostki, s na
miare jej wieku, siti stanu organizmu. Powszechnie dostrzega sie zagrozenie zwigzane
z przekraczaniem optymalnego poziomu pobudzenia, jednakze niedostatek bodzcow
réwniez powoduje negatywne skutki. Niemozno$¢ wykorzystania przez cztowieka
jego potencjalnych zasobéw nieuchronnie prowadzi do frustracji i pustki. Wydaje
sie nawet, Ze korzystne jest pozostawanie w stanie lekkiego przecigzenia, co sprzyja
odkrywaniu i rozwijaniu wlasnych predyspozycji. Pozostaje to w $cistym zwiazku
z poczuciem zaradnosci (sterowalnosci).

Udzial w podejmowaniu decyzji ksztaltuje poczucie sensownosci. Nie nalezy
go myli¢ z poczuciem kontroli, bowiem niewiele moze by¢ zdarzen calkowicie kon-
trolowanych przez czlowieka. Istotne jest, ze bierze on aktywny udzial w kreowaniu
rzeczywistosci, ponosi odpowiedzialnos$¢ za stawiane mu zadania i wyraza zgodg na
ich realizacje. W ten sposob ksztattuje w sobie poczucie uczestnictwa, zaangazowania
i autonomii (Antonovsky, 1979, 1995).

Zdaniem Antonovskyego powtarzajacy si¢ wzoér do$wiadczen zyciowych charak-
teryzujacych sie oméwionymi wyzej cechami korzystnie wptywa na ksztaltowanie sie
silnego poczucia koherencji. Wydaje si¢ zatem, ze w poszukiwaniu sposobu poprawy
soc nalezaloby si¢ kierowa¢ tymi wskazéwkami.

Czy mozna przyjaé, ze coaching jest praktyka dostarczajaca jednostce doswiad-
czen korzystnych dla ksztaltowania silnego soc? Aby odpowiedzie¢ na to pytanie,
warto dokladniej przyjrze¢ si¢ definicji coachingu.

Wobec braku spdjnosci i wielosci definicji coachingu dobrym zwyczajem w roz-
wazaniach nad tym zjawiskiem jest odwotywanie sie do definicji juz istniejacych,
a zwlaszcza integrujacych wiedze na temat coachingu. Udang prébe zintegrowania
wiedzy na temat coachingu podjal Marciniak (2009). Cho¢ zaproponowana przez
niego definicja, a raczej opis istoty coachingu jest do$¢ rozbudowany, jego zaleta po-
lega na uwzglednieniu wszystkich istotnych cech coachingu zaréwno jako koncepcji,
jak 1 waznej z uwagi na cel tego artykulu praktyki. Warto takze zauwazy¢, ze zapro-
ponowane przez autora ujecie coachingu jest nie tylko zgodne z jego najpowszech-
niejszym mig¢dzynarodowym rozumieniem (http://www.coachfederation.org), ale
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takze odpowiada postulatom podejscia opartego na dowodach, bedacego wyrazem
profesjonalizacji coachingu.

Jak pisze Marciniak

Coaching jest koncepcja dotyczaca wspierania rozwoju cztowieka, opartg na
multidyscyplinarnym dorobku naukowym oraz doswiadczeniach oséb sa-
morzutnie pomagajacych innym w osigganiu ich celéw. [...] jest to koncepcja
podkreslajagca istnienie potencjatu osobistego wystarczajacego do osiggania
przez ludzi stawianych sobie celéw, ukierunkowana na rezultaty i oparta na
dziataniu procesualnym, posiadajacym kanon etyczny. [...] coaching jest takze
praktyka, ktora [... posiada cechy wspolne wszystkim swoim odmianom, wy-
starczajace, aby ja scharakteryzowad. Jest to praktyka realizowana przez pro-
fesjonalnie przygotowanego specjaliste, mozliwa do uporzadkowania w eta-
pach i o odtwarzalnych dzialaniach, przynoszaca obserwowalne, wymierne
rezultaty, zawsze powiazane z potencjalem i kompetencjami. Jest to prakty-
ka o okreslonych celach, ukierunkowana na rozwdj oraz zmiane w zakresie
dzialania, postrzegania i rozumienia. Realizowana jest interaktywnie poprzez
proces komunikowania, opiera si¢ na wspolpracy i zaangazowaniu, przy za-
chowaniu ciggloéci oddziatywan dostosowanych do indywidualnej specyfiki
klienta i jego sytuacji. Wymaga autentycznego zaangazowania stron, co stuzy
zwigkszeniu efektywnosci procesu, ale takze ustanowieniu i utrzymaniu zaufa-
nia pomiedzy wszystkimi zainteresowanymi. (Marciniak, 2009, s. 37)

Czy tak rozumiane oddzialywania coachingowe moga dostarcza¢ doswiadczen

korzystnych dla ksztaltowania silnego poczucia koherencji?

W tabeli 1 zestawiono charakterystyki coachingu i postulowanych przez

Antonovskyego cech do$wiadczen korzystnych dla ksztaltowania silnego poczucia

koherencji.

Tabela 1

Coaching a cechy doswiadczen ksztattujgcych silne poczucie koherencji

COACHING CECHY DOSWIADCZEN KSZTAELTUJACYCH SILNE SOC

Praktyka o okreslonych celach, mozliwa do Spéjnos¢
uporzagdkowania w etapach, o odtwarzalnych
dzialaniach i zachowanej cigglosci oddzialy- Doswiadczenia sa powtarzalne, stanowig pewna
wan, przynoszaca obserwowalne, wymierne strukture, zawierajg mato niespodzianek i sprzecz-
rezultaty nosci

Praktyka ukierunkowana na rozwdj i zmiane, =~ Réwnowaga miedzy przecigzeniem

powigzana z potencjalem i kompetencjami, a niedocigzeniem
dostosowana do indywidualnej specyfiki
klienta i jego sytuacji Wykorzystanie potencjalnych zasoboéw jednostki

przy dostosowaniu wymagan do jej mozliwoéci
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COACHING CECHY DOSWIADCZEN KSZTALTUJACYCH SILNE SOC

Praktyka realizowana interaktywnie, opiera Udziat w podejmowaniu decyzji

si¢ na wspdlpracy, wymaga autentycznego

zaangazowania stron, co stuzy zwiekszeniu Jednostka bierze aktywny udzial w kreowaniu rze-
efektywnosci procesu i zaufania pomigdzy czywistosci, ponosi odpowiedzialno$¢ za stawiane jej
stronami zadania i wyraza zgode na ich realizacje

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie definicji przedstawionych w niniejszym artykule.

Coaching a sp6jnosé doswiadczen*

Sesje coachingowe z klientami odbywaja si¢ zwykle regularnie co tydzien lub dwa
i mogg trwac od trzech do sze$ciu miesiecy lub dluzej, zaleznie od potrzeb klienta.
Cykl sesji poprzedzony jest zawarciem kontraktu miedzy klientem a coachem, w kto-
rym ustala si¢ cele i zasady wspotpracy (Bobrowska-Drozda, 2009). Kazda sesja ma
okreslong strukture zalezng od podejécia, wedlug ktérego pracuje coach, na przy-
ktad zgodna z zasadami coachingu skoncentrowanego na rozwigzaniach (O’Connell,
Palmer, 2010), modelem poznawczo-bahawioralnym (Palmer, Szymanska, 2010;
Syrek-Kossowska, Palmer, 2010) lub innym (Palmer, Whybrow, 2010).

Coaching a rownowaga miedzy przecigzeniem a niedocigzeniem

Istotg coachingu jest rozwdj i zmiana. Jednym z gléwnych zadan coacha jest dba-
nie o to, by cele formulowane przez klienta byty dla niego warte wysitku i zaangazo-
wania (Whitmore, 2011). Atrakcyjny i wazny dla klienta cel zwieksza jego motywacje
do dzialania. Jednocze$nie wymogiem prawidlowo prowadzonego coachingu jest kaz-
dorazowe dopasowywanie narzedzi i tempa pracy do specyfiki sytuacji i mozliwosci
konkretnej osoby. Jest to jedna z przyczyn efektywnosci coachingu (Bennewicz, 2010).

Coaching a udzial w podejmowaniu decyzji

»Sesje coachingowg niezmiennie zaczynamy od okreslenia celu, jakiemu ma stu-
zy¢” (Whitmore, 2011, s. 73). Cel coachingu jest zawsze celem klienta. Oznacza to, ze
klient jest catkowicie odpowiedzialny za jego realizacje. Coach odpowiada natomiast
za stworzenie warunkéw do osiagniecia tego celu. Klient jest odpowiedzialny za ana-
lize¢ wtasnego zachowania i formulowanie wnioskéw dotyczacych dalszego uczenia
sie, coach - za kierowanie rozmowg, stymulowanie aktywnosci klienta i udzielanie
rzetelnej informacji zwrotnej (Bobrowska-Drozda, 2009).

A zatem czy coaching moze sprzyja¢ wzmacnianiu poczucia koherencji? Wydaje
sie, ze analiza przedstawionego wyzej materialu pozwala sformutowad nastepujace
przypuszczenie: coaching jako praktyka oparta na potencjale klienta, dostosowujaca
wymagania do jego mozliwosci oraz akcentujgca aktywny udzial klienta w procesie
prowadzacym do zmiany, moze dostarcza¢ klientowi spojnych i powtarzalnych do-
$wiadczen, korzystnie wplywajacych na jego poczucie koherencji.
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ZAKONCZENIE

W niniejszym artykule zawarto refleksje na temat teoretycznych podstaw za-
stosowania coachingu jako sposobu intencjonalnej poprawy poczucia koherencji
0s6b dorostych. Jak sie wydaje, nie brakuje przestanek do postawienia hipotezy, iz
coaching moze stuzy¢ wzmacnianiu poczucia koherencji osoby doroslej. Hipoteza
ta wymaga, co oczywiste, potwierdzenia w badaniach empirycznych. Badania takie
(eksperyment) z pewnoscig nie bylyby tatwe do przeprowadzenia. Nalezatoby wy-
raznie okresli¢ grupe badawcza, okresli¢ i ujednolici¢ rodzaj podejscia stosowanego
w coachingu, zaplanowac¢ badania podtuzne w okreslonym czasie i z uwzglednieniem
grupy kontrolnej (niepoddawanej oddziatywaniom, aby wykluczy¢ wplyw zmiennej,
jaka jest czas) oraz dokona¢ pomiaru poczucia koherencji oséb badanych przed pro-
cesem coachingu i po jego zakonczeniu.

Warto zauwazy¢, ze empiryczne potwierdzenie hipotezy o skutecznosci coachingu
dla poprawy soc byloby nie tylko jednoznaczne ze znalezieniem sposobu umozliwia-
jacego intencjonalng zmiane poczucia koherencji, ale takze dostarczaloby dowodéw
efektywnosci coachingu jako nowej metody wsparcia rozwoju osobistego.
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Cze$¢ 1. Studia i rozprawy



COACHING AND THE SENSE OF COHERENCE

ABSTRACT: The main goal of this article is to explain the idea of using coaching as
amethod of improving the level of the sense of coherence in the group of adult people.
The sense of coherence is the central construct of Aaron Antonovsky's Salutogenic
Model. According to this model, the sense of coherence is the key determinant of
health. Most relevant research supports Antonovsky's idea, but there is still another
important problem to solve: how to improve the strength of the sense of coherence
in the group of adult people. Is it reasonable to consider using coaching as a forceful
method of improving the soc?

KEYWORDS: coaching, the sense of coherence.

-

. Autorka artykulu prowadzita badania dotyczace wpltywu doswiadczanego wsparcia spolecznego na
poczucie koherencji. Od poczatku 2009 roku zajmuje si¢ takze tematyka coachingu. Ukonczyla liczne
szkolenia z zakresu coachingu, w tym szkolenia akredytowane przez International Coach Federation,
posiada certyfikat Erickson Professional Coach, prowadzi praktyke coachingowa, uczestniczyla w sta-
zu w Institute of Education University of London, poznajac realizowane tam programy coachingowe.

2. Aaron Antonovsky (1923-1994) - profesor socjologii medycyny uniwersytetéw amerykanskich i izra-
elskich. Twoérca nowego podejscia do problematyki zdrowia i choroby, zwanego salutogenezg (z tac.
salus — zdrowie + z grec. genesis — zrédto). Za koncepcje¢ salutogenezy i poczucia koherencji otrzymat
w 1993 roku doktorat h.c. Akademii Medycznej w G6teborgu.

3. Wyniki prowadzonych na §wiecie badan poswieconych naukowej i praktycznej stronie coachingu
sg publikowane w takich czasopismach, jak International Coaching Psychology Review, Coaching
Psychologist, International Journal of Evidence-Based Coaching and Mentoring, Coaching: An
International Journal of Theory, Research and Practice.

4. Oczywiscie méwigc o spojnoéci doswiadczen, Antonovsky mial na mysli caly okres zycia czlowieka,
poczawszy od wczesnego dziecinstwa. W przypadku intencjonalnej poprawy poczucia koherencji
0s6b dorostych postulat spéjnosci moze dotyczy¢ jedynie aktualnych doswiadczen.
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