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WPROWADZENIE
Definicja i specyfika coachingu®

Coaching jest stosunkowo mtoda profesja, ktéra narodzita si¢ w Ame-
ryce Pétnocnej w drugiej potowie XX wieku. Zrédet coachingu nalezy
poszukiwaé w $wiecie sportu i biznesu — metody stosowane w trenin-
gu sportowcéw zaczgto przenosi¢ do $wiata duzych korporacji, ktére
poszukiwaly sposobéw na podniesienie efektywnosci pracownikéw?.
Wspétczesnie w coachingu odnajdziemy takze wiele wplywéw psy-
chologii: podejscia poznawczo-behawioralnego, psychologii humani-

! Praca finansowana ze $rodkéw na badania naukowe lub prace rozwojowe oraz zadania
z nimi zwigzane stuzace rozwojowi mlodych naukowcédw oraz uczestnikéw studidw
doktoranckich.

2W Polsce przyjeto sig stosowaé stowo ‘coaching’, cho¢ pochodzi ono z jezyka angielskiego
i najczedciej ttumaczy sig je jako ‘trening’. W Stanach Zjednoczonych, aby uniknaé skoja-
rzefi z treningiem sportowym, stosuje si¢ okreslenia ‘life coaching’ czy ‘business coaching’.
Chcac znalez¢ stosowny odpowiednik w jezyku polskim, nalezatoby uzywaé sformutowan
‘trening rozwoju osobistego’, ‘trening rozwoju zawodowego’ lub ‘doradztwo psychologicz-
ne’. Jednakze, jak do tej pory, pozostaje si¢ przy uzywaniu stowa ‘coaching’. Taka prakeyke
najczesciej tumaczy si¢ koniecznoscia odréznienia coachingu od doradztwa czy jakiejs
formy indywidualnych szkolen, poniewaz coaching opiera si¢ na do$¢ charakterystyczne;j
metodologii, w ktérej gtéwnie za pomoca pytadt stymulujemy osobg do poszukiwania
rozwigzani zamiast przekazywad jej gotowe sposoby dziatania i myslenia (jak w doradztwie
czy treningu). Wigcej o etymologii coachingu mozna znalez¢ w artykule Geneza i definicje
coachingu autorstwa Bozeny Wujec.

3 B. Wujec, Geneza i definicje coachingu, ,Coaching Review” 2012, nr 1, s. 4-28.
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stycznej, czy terapii skoncentrowanej na rozwiazaniach®. Najwicksza

na $wiecie organizacja zrzeszajaca coachéw, International Coach Fede-

ration, definiuje t¢ praktyke jako ,partnerskg wspétprace z klientami

w prowokujacym do myslenia i kreatywnym procesie, ktdry inspiruje

ich do maksymalizacji swojego osobistego i zawodowego potencjatu™.

Definicja ta ujmuje najwazniejszy cel coachingu: wspieranie klienta

w jego rozwoju i wykorzystaniu potencjatu, ktéry posiada.
Najpowszechniej stosowanym modelem coachingu jest coaching

ericksonowski, ktéry zostal opracowany przez Marylin Atkinson na

podstawie prac stynnego psychoterapeuty, Miltona Ericksona®. Tego
typu coaching posiada szereg charakterystycznych cech’:

1) Jest eklektyczny — coach stosuje narzedzia wywodzace si¢ z réznych
podejs¢ teoretycznych.

2) Jest ukierunkowany na cel — na pierwszym spotkaniu ustala si¢
gléwny cel na caly proces coachingu, ktéry stuzy pézniej jako punke
odniesienia dla wspdlnej pracy coacha i coachee?®.

3) Jest ukierunkowany na zasoby — coaching jest przeznaczony dla oséb
znajdujacych si¢ w granicach normy zdrowia psychicznego i dlate-
go coach koncentruje si¢ na mocnych stronach i zasobach swojego
klienta. Jego celem jest poméc w uruchomieniu i rozwinigciu tych
zasobdw, a nie niwelowaé symptomy zaburzeri czy odstania¢ mecha-
nizmy przyczyniajace si¢ do cierpienia klienta.

4) Jest niedyrektywny — coach podaza za klientem, ktéry decyduje,
czym w danym momencie chce si¢ zaja¢. Z uwagi na to, ze celem
coachingu nie jest instruktaz, lecz uruchomienie i zaangazowanie
potencjatu klienta, podstawowym narz¢dziem coacha s3 pytania
otwarte.

Zaréwno proces coachingu, jak i kazda poszczegélna sesja maja swo-
ja okreslong strukeure. Pierwsza sesja w procesie coachingu to zawarcie
kontraktu (oméwienie zasad wspdtpracy) oraz ustalenie nadrzednego
celu. Na kolejnych spotkaniach coach nieraz wraca do tego gtéwnego
celu, aby monitorowa¢, czy klient zbliza si¢ do jego realizacji oraz czy
trzyma si¢ zatozonego planu. Ostatnia sesja w procesie coachingu sta-

* M. Pasowicz, Idea coachingu 0séb z fizyczng niepetnosprawnoscig, ,,Czasopismo Psycho-
logiczne” 2018, nr 24, s. 559-562.

> International Coach Federation, Kodeks etyczny, 2015, [Online] Protokét dostepu:
heeps://icf.org.pl/kodeks-etyczny/ [20 lutego 2020].

¢ M.W. Atkinson, R.T. Chois, Art & science of coaching. Inner dynamics, Kanada 2007.

" Tamze; M. Pasowicz, Idea coachingu 0séb z fizyczng niepetnosprawnoscig, ,Czasopismo
Psychologiczne” 2018, nr 24, s. 559-562.

8 Tak w jezyku angielskim okresla si¢ osobg korzystajaca z coachingu.
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nowi podsumowanie catej wykonanej wspdlnie pracy oraz refleksj¢ nad
tym, w jaki sposéb klient moze efekty coachingu wzmacniaé i wprowa-
dza¢ w zycie samodzielnie, juz bez wsparcia ze strony coacha. Coaching
ze swej natury jest interwencja krétkoterminowa i dlatego najczesciej
obejmuje migdzy 4-6 a 12 spotkari’.

Kazda sesja coachingu jest w pewnym sensie calym procesem
w miniaturze. Rozpoczyna si¢ od okreslenia tematu i celu sesji, po
czym przechodzi si¢ do éwiczen i pytan, ktdre majg za zadanie pomdc
klientowi osiggna¢ ten wyznaczony na poczatku cel. Na koncu sesji
coach i coachee zastanawiajg sig, co ten drugi moze zrobi¢ do nastep-
nego spotkania, aby efekty sesji wprowadzi¢ w swoje codzienne zycie.
Chodzi tutaj o to, aby rezultaty spotkania nie pozostaly na pozio-
mie myslenia, ale by wprowadzi¢ je w zachowanie i postawe klienta.
W life coachingu cele poszczegdlnych sesji nie musza by¢ kazdorazo-
wo zwigzane z gléwnym celem na proces, chociaz do zadan coacha
nalezy monitorowanie, czy poszczegdlne spotkania zblizaja klienta
do tego gléwnego celu i czy przypadkiem nie powinien go w razie
potrzeby zmodyfikowaé. W coachingu biznesowym sprawa wyglada
nieco inaczej — najczesciej w kontrakcie ze zleceniodawcy ustala sig
zakres tematyczny spotkan'’.

Coaching a fizyczna niepetnosprawnosé

Zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia, ,niepetnospraw-
no$¢ jest terminem zbiorczym, w ktdrego zakres wchodza: 1) uszkodze-
nia, 2) ograniczenia aktywnosci oraz 3) ograniczenia uczestnictwa’''.
Przez uszkodzenia rozumie si¢ ubytki i dysfunkeje ciata, ktdre spra-
wiaja, ze anatomia danej osoby odbiega od anatomii zdrowego czto-
wieka. Ograniczenia aktywnosci oznaczaja réznego rodzaju trudnosci
w wykonywaniu zadan zycia codziennego, ktére wynikaja z ograniczen
funkcji organizmu, natomiast ograniczenia uczestnictwa to bariery
w spetnianiu waznych rél spolecznych typowych dla wieku i statusu
danej osoby'’. Niepetnosprawno$¢ mozna podzieli¢ na kilka podty-

7 E. Mukoid, Coachbook. Sesja 1, Krakéw 2014; E. Mukoid, Coachbook. Sesja 2, Krakéw
2014.

10 E. Mukoid, Coachbook. Sesja 1, Krakéw 2014; E. Mukoid, Coachbook. Sesja 2, Krakéw
2014.

"' World Health Organization, World report on disability, Geneve 2011.

12 Tamze.
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p(’)w, przy czym najczestszym rozrdéznieniem jest podziai na niepe}no—
sprawno$¢ fizyczna/ruchows oraz intelektualna®.

Wymienione wyzej w niniejszym artykule cechy coachingu spra-
wiaja, iz moze on sta¢ si¢ znakomitym narzedziem rehabilitacji psy-
chologicznej 0s6b z fizyczna niepetnosprawnoscia'®. Kluczowym zada-
niem stojacym przed osoba, ktéra zmuszona jest zaadaptowac si¢ do
posiadanej niepetnosprawnosci, jest wypracowanie sposobdw realizacji
waznych zyciowych celéw i zadan, pomimo posiadanych ograniczer”.
Pomoc w osiagni¢ciu waznych celéw i uporaniu si¢ z przeszkodami
lezacymi na drodze do realizacji zamiaréw jest podstawows funkcja
coachingu. Coach pomaga klientowi dookresli¢ cel, zaplanowaé nie-
zb¢dne dzialania i monitorowa¢ ich realizacje, uruchomi¢ potrzebne
zasoby, przewidzie¢ i uporaé si¢ z przeszkodami etc.'®

Niepetnosprawnos¢ jest takze ogromnym wyzwaniem w obszarze
budowania pozytywnego obrazu wilasnej osoby i poczucia wlasnej war-
to$ci. Osoba z niepetnosprawnoscia poréwnujac si¢ z osobami w swo-
im otoczeniu dostrzega, ze jej cialo jest odmienne, a jej mozliwosci
ograniczone. Osoby nalezace do tej grupy, szczegélnie pochodzace ze
srodowiska o nizszym statusie spoteczno-ekonomicznym, mogg takze
spotykac¢ si¢ ze stygmatyzacja oraz dyskryminacja. Nieraz osoby z nie-
pelnosprawnoscia wylaczane sg z réznego rodzaju spotecznych aktyw-
nosci, napotykaja na bariery w znalezieniu pracy, a takze niekiedy spo-
tykaja si¢ z psychiczng przemoca ze strony innych, czgsto bliskich oséb.
Niezaleznie od zachowan os6b w spolecznym otoczeniu, osoba, ktéra
posiada niepetnosprawnos$¢, w swoim codziennym funkcjonowaniu
napotyka na réznego rodzaju ograniczenia, co moze wplywaé na jej
spos6b myslenia o samej sobie. Wszystkie te okolicznosci powoduja,
ze zbudowanie poczucia wlasnej wartosci jest jednym z najwazniej-
szych zadad w adaptacji do niepetnosprawnosci'’. Potwierdzono juz

13 . Borowiecki, Samoocena 0séb z niepetnosprawnosciq w swietle wybranej literatury i badar
whasnych, ,Niepetnosprawno$¢ — Zagadnienia, Problemy i Rozwiazania” 2015, nr 2(15),
s. 109-126.

"W przypadku oséb z niepetnosprawnoscia intelektualna, szczegélnie w stopniu umiarko-
wanym, znacznym i glebokim, udzial w coachingu moze by¢ po prostu zbyt wymagajacy.
5 N. Kerr, Understanding the process of adjustment to disability, [w:] Social and psychological
aspects of disability, red. ]. Stubbins, Baltimore 1977, s. 317-321; S. Kowalik, Psychologia
rebabilitacji, Warszawa 2007; S. Kowalik, Stosowana psychologia rehabilitacji, Warszawa
2018.

16 M.W. Atkinson, R.T. Chois, Art & science of coaching. Inner dynamics, dz. cyt.

7 A. Dabrowska, Czynniki wplywajgce na tworzenie si¢ obrazu siebie u dzieci i miodziezy, [w:]
Psychologia rebabilitacyina. Wybrane zagadnienia, red. T. Gatkowski, E. Pisula, Warszawa
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skuteczno$¢ coachingu w zakresie budowania pozytywnej samooceny.
Prawdopodobnie nast¢puje to dwutorowo: przez budowanie poczucia
whasnej skutecznosci oraz przez koncentracj¢ na zasobach, a co za tym
idzie zmiang sposobu myslenia o samym sobie'®.

Wigcej informacji na temat potencjatu coachingu w rehabilitacji
0s6b z fizyczng niepetnosprawnoscia mozna znalezé w artykule na ten
temat pod tytutem Idea coachingu 0séb z fizyczng niepetnosprawnosciq".
Ponizej znajduje si¢ tabela pochodzaca z tego whasnie artykutu, przed-
stawiajaca zestawienie waznych cech coachingu oraz istotnych zagad-
nien adaptacji do niepetnosprawnosci.

Tabela 1: Zestawienie cech typowych dla coachingu oraz wyzwar
niepetnosprawnosci.

Coaching ericksonowski Fizyczna niepetnosprawnosé
Zorientowanie na cel — pomoc w po-  Realizacja potrzeb pomimo barier jako
konaniu przeszkdd i osiagnieciu celu klucz do dobrej adaptacji

Zorientowanie na zasoby — pomoc , . . .
; L. o y—P ; Deficyt zasobéw i bariery w ich roz-
w ich u$wiadomieniu, wykorzystaniu .
. . woju

i rozwoju )

Budowanie pewnoci siebie i poczucia . .
. - Stygmatyzacja i zmagania z samoocena
wlasnej wartosci

Zrédto: M. Pasowicz, Idea coachingu oséb z fizyczng niepetnosprawno-
scig, ,,Czasopismo Psychologiczne” 2018, nr 24, s. 559-562.

2006, s. 127-146; A.C. Watson, ].E. Larson, Personal responses to disability stigma: From
self-stigma to empowerment, ,Rehabilitation and Education” 2006, nr 20(4), s. 235-246.
J. Trammell, Postsecondary students and Disability stigma: Development of the Postsecondary
Student Survey of Disability-related Stigma (PSSDS), ,Journal of Postsecondary Education
and Disability” 2009, nr 22(2), s. 106-116; M. Rekosiewicz, AL Brzeziniska, Ksztattowanie
sig tozsamosci w okresie dzieciristwa i dorastania u 0séb z niepelnosprawnosciq intelektualng:
rola rodziny i szkoty, ,Studia Edukacyjne” 2011, nr 18, s. 23-44; P. Borowiecki, Samoocena
056b z niepetnosprawnoscig..., dz. cyt.; K. Gere, Wykluczenie spoteczne 0s6b z niepetnospraw-
nosciq w swietle wspdlczesnych teorii i badas, [w:] Sportowcy z niepetnosprawnosciq, red.
L. Sikorska, K. Gere, L. Pawlowski, Krakéw 2017, s. 19-35.

18 AM. Grant, The impact of life coaching on goal attainment, metacognition and mental
health, ,Social Behavior and Personality: An International Journal” 2003, nr 3(31),
s. 253-263; M. Pasowicz, Idea coachingu 0séb z fizyczng niepelnosprawnoscig, dz. cyt.

1 Tamze.
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Celem niniejszego artykutu jest zobrazowanie mozliwo$¢ wyko-
rzystania life coachingu w pracy z osobami z fizyczng niepetnospraw-
noécia. Artykut przedstawia studium przypadku coachingu mtodej
kobiety z dziecigcym porazeniem mézgowym. Zaprezentowano prze-
bieg procesu coachingu oraz najwazniejsze wnioski z niego ptynace.
Coaching byl elementem badan doktorskich autora prowadzonych na
Uniwersytecie Jagielloriskim w Krakowie.

PROCES COACHINGU

Informacje o procesie

Przedstawiony w niniejszej pracy proces coachingu sktadat si¢ z szesciu
godzinnych spotkari (godziny zegarowe), odbyt si¢ w okresie od 12 lute-
go do 28 marca 2018 roku w Instytucie Psychologii Stosowanej Uniwer-
sytetu Jagielloriskiego w Krakowie i byt cz¢scia badan doktorskich autora
na temat wykorzystania coachingu w rehabilitacji psychologicznej doro-
stych o0s6b z fizyczng niepetnosprawnoscia. Sesje odbywaly si¢ w osob-
nym pomieszczeniu (gabinet na terenie kampusu U]J) z czestotliwoscia
jednej godziny na tydzieri. Za zgoda badanej sesje bytby nagrywane, jed-
nak podstawa niniejszego studium sa przede wszystkim notatki spisa-
ne w trakcie spotkan®’. Niniejszy artykut przed oddaniem do publikacji
zostat zaakceptowany przez badana. Coachem pracujacym z badang byt
autor niniejszej publikacji. Pomiary (w studium zostaly takze zamiesz-
czone dane ilociowe pochodzace z pre-testu i post-testu) zostaly wyko-
nane bezposrednio przed pierwsz sesjq oraz po ostatniej przez autora?'.
Badania uzyskaty pozytywna opini¢ komisji bioetycznej.

Imi¢ osoby badanej zostato zmienione, aby zachowac jej anonimo-
wo$¢. Nie opublikowano takze informacji, co do ktérych badana nie
zyczyta sobie, aby ujrzaly $wiatlo dzienne. Niektére elementy procesu
coachingu sa opisane z zachowaniem do$¢ wysokiego stopnia ogélno-
§ci, takze ze wzgledu na komfort badanej oraz zasadg poufnosci.

Uczestniczkg procesu bylta 27-letnia mieszkanka duzego miasta na
potudniu Polski, ktéra porusza si¢ na wézku inwalidzkim z uwagi na

2 Autor planuje wykorzysta¢ w przysztodci nagrania i wykona¢ ich jakosciows analize,
jednak z uwagi na objetos¢ zebranego materiatu bedzie to wymagaé¢ osobnego, duzego
projektu badawczego.

2! Opisywany proces stanowit cz¢é¢ pilotazu. We whasciwych badaniach dokonano roz-
dzielenia osoby badacza od osoby prowadzacej interwencje.
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dzieci¢ce porazenie mézgowe (znaczny stopient niepetnosprawnosci).
Agnieszka mieszka z rodzicami, posiada wyksztalcenie wyzsze i pracu-
je jako redaktor. Badana zglosita si¢ na coaching dobrowolnie. Przed
przystapieniem do pracy przeprowadzono krétki wywiad oraz badanie
za pomocg Skali Depresji i Leku Becka (BDI-I). Badanie przesiewowe
nie ujawnilo przeciwwskazan do udziatu w projekcie.

Opis procesu coachingu zawiera informacj¢ na temat celu kazdej se-
sji (oraz celu na proces), krétki opis przebiegu kazdego spotkania oraz
wnioski plynace z kazdej sesji. Ponadto zamieszczono elementy ilo-
$ciowej analizy danych?* oraz wnioski z catego procesu coachingu. Jest
przekonaniem autora, ze zebrane w ramach projektu dane jakosciowe
stanowia wielka szans¢ na poznanie doswiadczent i probleméw oséb
z fizyczng niepelnosprawnoscia. Miejmy nadzieje, ze niniejszy artykut
bedzie przyczynkiem do dalszych, ciekawych i pouczajacych analiz.

Przebieg procesu coachingu

Sesja 1.

Cel sesji: 1) Wprowadzenie w proces coachingu 2) Ustalenie gtéw-
nego celu.

Przebieg sesji.

Spotkanie rozpoczelo si¢ od przekazania podstawowych informa-
¢ji na temat specyfiki coachingu oraz tego, jak bedzie wygladat proces
sktadajacy si¢ z 6 sesji. Coach poinformowat uczestniczke takze o tym,
na czym polega udzial w badaniach, kiedy i jak beda przeprowadzone
pomiary, jak beda przetwarzane jej dane oraz jakie zasady obowiazuja
w trakcie procesu w zakresie poufnosci. Ustalono takze termin cotygo-
dniowych spotkan.

Nastepnie coach przeszedt do kwestii ustalenia najwazniejszego,
nadrzednego celu na caly proces coachingu. Uczestniczka stwierdzita,
ze w trakcie spotkari chce wzmocnié swoja pewno$¢ siebie. Wyjsciowy
poziom pewnosci siebie badana oszacowata na 4 na skali od 1 do 10,
natomiast poziom docelowy okreslita na 8/10 — wtasnie w tym miej-
scu skali chciata znalez¢ si¢ na zakoriczenie procesu. Nastgpnie coach
poprosit ja, aby okreslifa, po czym pozna, ze znajduje si¢ na ,,6semce”,
a wigc sklonil do bardziej szczegétowego scharakteryzowania zatozone-

2 Autor $wiadomie nie zamieszcza informacji o modelu teoretycznym badan ilodcio-
wych, poniewaz w momencie powstania niniejszej pracy praca doktorska nie jest jeszcze
opublikowana.
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go celu. Agnieszka dookreslita cel, stwierdzajac, ze na ,,6semce” znaj-
dzie si¢, gdy bedzie odczuwata mniej zdenerwowania w kontaktach
z innymi oraz gdy bedzie zachowywac si¢ w spos6b bardziej asertywny.

Kolejnym krokiem podjetym przez coacha byto okreslenie zasobdw,
ktére Agnieszka posiada i ktdre wspierajg jej pewnos¢ siebie. Badana
wymienita dziewigé elementéw, wsréd kedrych na pierwszy plan wybita
si¢ odwaga we wchodzeniu w nowe sytuacje i srodowiska. Stwierdzita
takze, ze fatwiej jest jej utrzymad pewno$¢ siebie, gdy jest w sytuacji
»jeden na jeden”, a wigc problemy z pewnoscig siebie narastaja w gru-
pie. Wsréd innych czynnikéw, ktére utrudniajg utrzymanie pewnosci
siebie, Agnieszka podkreslita sktonno$¢ innych 0séb do zwracania si¢
nie wprost do niej, ale do osoby, ktéra jej towarzyszy i pcha jej wézek,
a takze tendencj¢ do myglenia o samej sobie w sposéb negatywny.

Na zakoriczenie pierwszej sesji coach zapytat o motywacje¢ do pra-
cy nad osiagni¢ciem przyjetego celu. Na pytanie, dlaczego budowanie
pewnosci siebie jest dla niej wazne, Agnieszka odpowiedziata, ze jest to
cecha pomagajaca zaréwno w pracy, jak i zyciu osobistym, i ze gdyby
byla pewna siebie, bardziej lubitaby siebie. Swoja motywacj¢ do pracy
badana ocenita na 8/10.

Coach zaproponowat Agnieszce wykonanie zadania polegajacego
na dokonczeniu zdania , Lubig siebie za...”. Zadanie rozpoczgto jeszcze
w trakcie sesji, a jego dokoriczeniem badana mial zajaé si¢ w ciagu ty-
godnia do nast¢pnego spotkania.

Whnioski z sesji.

Agnieszka jako nadrzedny cel coachingu ustalita budowanie wigk-
szej pewnosci siebie. Stwierdzita, ze ma problem z zachowywaniem si¢
w sposéb asertywny, zwlaszcza w wigkszej grupie oséb oraz wobec nie-
znajomych. Wydaje si¢, ze gléwnymi czynnikami, jakie badana ziden-
tyfikowala jako uderzajace w jej pewnos¢ siebie, byly: specyficzne za-
chowanie innych 0séb oraz negatywny sposéb myslenia o sobie same;j.

Jesli chodzi o ten pierwszy element Agnieszka stwierdzita, ze osoby,
ktére cheg nawiazad z nig kontake, bardzo czgsto nie zwracaja sig bezpo-
$rednio do niej, ale do sprawnej osoby, ktéra pomaga jej poruszac si¢ na
wozku (badana z racji spastyki rak potrzebuje pomocy w codziennym
poruszaniu si¢). Poza tym Agnieszka stwierdzita, ze osoby trzecie cz¢sto
odnosza si¢ do niej z politowaniem. Tego typu zachowania sprawiaja,
ze badana traci pewno$¢ siebie w relacjach z innymi. Prawdopodobnie
czuje si¢ przez innych pomijana oraz infantylizowana. Jest to wazna
uwaga, jesli zastanawiamy si¢ nad tym, jaki wplyw na osoby z niepet-
nosprawnoscig ma zachowanie ludzi w ich bezposrednim otoczeniu.
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Drugim elementem podwazajacym pewnos$¢ siebie badanej byta
tendencja do myglenia o sobie w sposéb negatywny. Tego typu skton-
no$¢ moze $wiadczy¢ o problemach z poczuciem whasnej wartosci i ak-
ceptacja siebie. Dlatego tez coach zaproponowat ¢wiczenie, ktdrego
celem bylo wzmocnienie pozytywnej postawy wobec samej siebie, co
zreszta bylo spdjne z intencja Agnieszki, ktéra w trakcie sesji stwierdzi-
ta, Ze chcialaby bardziej polubi¢ sama siebie. Prawdopodobnie stosunek
pewnosci siebie i pozytywnej postawy wobec samego siebie ma cha-
rakter dodatniego sprz¢zenia zwrotnego: im bardziej ktos lubi siebie,
tym fatwiej mu zachowywaé pewnos$¢ w réznego rodzaju codziennych
sytuacjach i zwrotnie im jest pewniejszy siebie, tym bardziej pozytywny
staje si¢ jego obraz wlasnej osoby.

Sesja 2

Cel sesji: poprawa umiejetnosci panowania nad wlasnymi emocja-
mi (w sytuacjach konfliktowych).

Przebieg sesji.

Sesja rozpoczeta si¢ od powrotu do ¢wiczenia, ktére rozpoczeto pod
koniec pierwszego spotkania. Agnieszka stworzyla facznie 26 rozwinigé
zdania , Lubie siebie za...” i sama byla zaskoczona, ze znalazta tak wiele
pozytywnych aspektéw wilasnej osoby. Nie spodziewata si¢ tego, ponie-
waz poczatkowo zadanie wydawato jej si¢ do$¢ trudne.

Nastepnie okreslono cel na drugie spotkanie. Agnieszka zdecydowala,
ze chce poprawi¢ umiejetnos$¢ panowania nad wlasnymi emocjami, ktérg
to umiejetno$¢ ocenita na 5/10. Nastepnie dookreslita, ze chee upora¢
si¢ z wybuchami ztosci, kt6re zdarzaja jej si¢ w relacji z mama. Chciataby
ocenia¢ t¢ umiejetno$¢ na 8, co oznaczatoby, ze podchodzi do sytuacji
konfliktowych z mama z wigkszym dystansem i spokojniej. Chciataby
takze zmniejszy¢ czestotliwo$é kideni i sprzeczek z mama z czterech w ty-
godniu do jednej tego typu sytuacji w przeciagu tygodnia.

Aby uruchomi¢ wewngtrzne zasoby badanej, coach zapytal, kogo
Agnieszka uwaza za najmadrzejszg osob¢ w swoim otoczeniu. T osobg
okazala si¢ ciotka badanej o imieniu Stefania. Coach nast¢pnie popro-
sit badana, aby wyobrazita sobie, ze ciocia Stefania udziela jej ,ztotych
rad” na temat panowania nad zloscig. Badana powiedziata o czterech
zasadach, ktére mogg sprawdzac si¢ w tego typu sytuacjach. Agnieszka
otrzymata zadanie, aby zastosowa¢ te rozwigzania, gdy tylko znéw doj-
dzie do konfliktu z mama.

Badana powiedziata takze o kilku innych sytuacjach spofecznych,
w ktérych doswiadcza probleméw z panowaniem nad wlasnymi emo-
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cjami. W sytuacjach tych Agnieszka ma tendencj¢ do obwiniana za nie
samej siebie, a mianowicie interpretowania tych zdarzeri w taki sposéb,
ze sama byta za nie w pelni odpowiedzialna. Coach zachecit Agnieszke
do pomyslenia o tych sytuacjach w inny sposéb. Agnieszka doszla do
wniosku, ze wysoce prawdopodobne s3 odmienne przyczyny zaistnia-
tych sytuacji — takie, ktére nie uderzaja w jej osobe.

Whnioski z sesji.

Pomimo ze zadanie majace wzmocni¢ umiej¢tnos¢ myslenia o sobie
w pozytywnych kategoriach sprawito Agnieszce trochg trudnosci, uda-
to jej si¢ znalezé 26 aspektéw wiasnej osoby, ktére w sobie ceni i ktdre
jej si¢ podobaja. Trudnos¢ w ,przestawieniu” myslenia o sobie samej
na tory dostrzegania pozytywéw moze $wiadczy¢ o czym$ w rodzaju
mentalnego nawyku koncentrowania si¢ na negatywnych aspektach
wiasnej osoby.

Jako cel na druga sesj¢ Agnieszka ustalifa wzmocnienie umiejgt-
nosci radzenia sobie z trudnymi emocjami, a zwlaszcza zloscig. Pra-
ca nad bardziej $wiadomymi strategiami radzenia sobie z nieprzy-
jemnymi emocjami mogta zwickszy¢ jej kompetencje spofeczne oraz
$wiadomo$¢ whasnych emocdji i przezywanych stanéw. Zgodnie z idea
coachingu ericksonowskiego coach postanowit uruchomié¢ wewngtrzne
zasoby badanej przez wykonanie éwiczenia projekceyjnego. Dzigki temu
Agnieszka sformutowata zasady radzenia sobie ze ztoscia, ktére bazuja
na jej wlasnym doswiadczeniu oraz s3 dopasowane do jej osobistych
preferengji.

Badana zasygnalizowala takze problem z tendencja do negatywne;j
i wewngtrznej atrybucji réznego rodzaju trudnych sytuacji spotecz-
nych. Coaching perspektyw, ktéry zamknat sesj¢, pomdgt jej odkry¢
mozliwe i prawdopodobne inne sposoby oceny tych sytuacji, sposoby;,
ktére uwzgledniaja wigcej czynnikéw i kedre pomagaja jej ksztatto-
wacé taki sposéb myslenia, ktéry poprawia jej samopoczucie i ochrania
przed nieuzasadnionym poczuciem winy.

Sesja 3

Cel sesji: rozwijanie odwagi w sytuacjach interpersonalnych.

Przebieg sesji.

Na poczatku kolejnego spotkania Agnieszka wrécita do tematu od-
powiadania na zaczepki ze strony 0séb trzecich, o ktérych wspominata
na pierwszym spotkaniu. Opowiadata o tym, jak rézne, czgsto przy-
padkowo napotkane osoby zwracaja si¢ do niej w sposéb, ktéry jest
dla niej przykry lub ktéry sprawia, ze czuje si¢ pomijana i/lub infan-
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tylizowana. Coach zachgcit Agnieszke, aby na podstawie wszystkiego,
co wypracowali do tej pory, sformulowata asertywne odpowiedzi na
zaczepki, ktérych do$wiadcza. W niektérych sytuacjach coach weielat
si¢ w rozméweéw Agnieszki i przeprowadzat z nig trening pozadanych
zachowari.

Nastepnie Agnieszka stwierdzita, ze chciataby wykazywaé si¢ wigk-
szg odwaga w sytuacjach interpersonalnych. Obecny poziom odwagi
w tym obszarze ocenifa na 4/10, natomiast stan przez nia pozadany to
poziom w okolicach 8/10. Coach zachecit Agnieszke, aby wyobrazita
sobie siebie odwazna w stosunku do innych na takim poziomie, jakiego
pragnie. Badana opisata siebie jako osobg, ktéra nie boi si¢ kontaktu
z innymi, jest otwarta, utrzymuje kontakt wzrokowy i w trudnych sy-
tuacjach szuka konstruktywnych rozwiazan. Zamiast mysle¢ o tym, co
si¢ jej nie udato, koncentruje si¢ na swoich sukcesach, chetnie prébuje
nowych rzeczy, a z porazek wyciaga konstruktywne wnioski.

W dalszej kolejnosci coach zapytat Agnieszke o to, co wedtug niej
jest w jej przypadku kluczem do zwigkszenia odwagi w sytuacjach in-
terpersonalnych, na co badana odpowiedziala, ze najwazniejsze jest to,
aby polubila siebie. Jako ze Agnieszka jest osoba religijna, wspdlnie
ustalono, ze badana bedzie codziennie wieczorem dzigkowaé Bogu za
to, jaka jest osoba, w tym za kilka swoich szczegélnych cech.

Whioski z sesji.

Na poczatku trzeciej sesji przeprowadzono trening asertywnosci,
podczas ktérego Agnieszka mogla potrenowaé wykorzystanie w prak-
tyce rozwiagzan, ktére wypracowata na poprzednich spotkaniach. Bada-
na w bezpiecznych warunkach trenowata formutowanie komunikatéw,
ktére bronily jej granic, a rtéwnoczesnie nie byly agresywne.

Jako cel trzeciej sesji Agnieszka obrala zwickszenie swojej odwagi
w relacjach z innymi. Badana chciataby by¢ osobg bardziej ekspansywna,
$mialq i rozwiazujaca trudne sytuacje w sposéb bardziej konstruktywny.
Kluczowa kwestia, ktéra pozwoli jej to osiagnaé, bylo wedlug niej polu-
bienie siebie. Tym samym, Agnieszka wrécita do watku zwiazanego z po-
zytywnym stosunkiem do wlasnej osoby, ktéry przewijat si¢ juz w trakcie
wezesniejszych spotkan. Jako ¢wiczenie Agnieszka wybrata codzienny
trening wdzigcznosci osadzony w kontekscie jej swiatopogladu.

Sesja 4
Cel sesji: wzmocnienie pewnosci siebie w relacjach damsko-me-

skich.
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Przebieg sesji.

Coach rozpoczat sesj¢ od zachgcenia badanej do refleksji na temat
dotychczasowych rezultatéw wspédlnej pracy. Agnieszka stwierdzila, ze
zacz¢la zmieniaé spos6b myslenia, zwlaszcza na temat samej siebie, na
bardziej pozytywny oraz ze zacz¢la dostrzegaé swoja odwage — to, ze ta
odwaga w niej jest i ze nalezy ja wzmacnia, ale nie trzeba budowa¢ od
zera.

Nastepnie Agnieszka przyjeta jako cel czwartej sesji wzmocnienie
pewnosci siebie w kontekscie relacji damsko-meskich. Poziom tej ce-
chy okreglita na 6/10, a jako cel obrala warto$¢ 8/10. Coach zachecit
badana, aby wyobrazita sobie, jak by to bylo, gdyby jej pewnos¢ siebie
w relacjach z mezczyznami byta na poziomie 8/10. Agnieszka okreslita
szereg szczegélowych wskaznikéw oraz zidentyfikowala to, co najbar-
dziej ja blokuje w tego typu relacjach.

Coach zachecil badang do wykonania ¢éwiczenia, w ktérym miata
za zadanie wypisa to, co pozytywnego moze wnies¢ do zwiazku i zy-
cia drugiej osoby oraz to, czym taka relacje moze ,,obcigzy¢” (co moze
by¢ przeszkodami na drodze do zbudowania bliskiej relacji). Agnieszka
chetnie zaangazowata si¢ w to ¢éwiczenie i wypisata 22 wartosci, jakie
moze wnie$¢ w relacj¢ oraz 3 elementy, ktére moga wymaga¢ wysitku
i przezwycigzenia. Zachgcona do refleksji nad ¢wiczeniem stwierdzila,
ze jest zaskoczona tym, jaki jest stosunek elementéw sprzyjajacych do
tych przeszkadzajacych (22 do 3). Coach zachecit ja, aby zastanowita
si¢ nad tym, w jaki sposéb moze poradzi¢ sobie z przeszkodami, ktdre
zidentyfikowata. Agnieszka wymyslita szereg rozwiazan.

Zastanawiajac si¢ nad wykonanym ¢wiczeniem, Agnieszka stwier-
dzita takze, ze to, czego najbardziej potrzebuje, to wzmocnienie swojej
wiary w siebie. Na pytanie, co konkretnie by to oznaczato, odpowie-
dziata miedzy innymi, ze gdyby wierzyla w siebie, to bardziej ufataby
swoim kompetencjom, mocniej wierzytaby w swoje mozliwosci oraz
bylaby bardziej wyrozumiata wobec samej siebie.

Ostatnim wykonanym podczas sesji ¢wiczeniem byta refleksja nad
tym, w jaki sposéb Agnieszka moze trenowaé wiare w siebie w swoim
codziennym funkcjonowaniu. Badana wymyslita 8 sposobéw, wsréd
ktérych niektére dotyczyty bardzo konkretnych zachowan (np. aby nie
unika¢ rozméw telefonicznych, ktére byty dla niej trudnoscia w zwiaz-
ku z nieco mniej wyrazng mowa), inne natomiast dotyczyly wlasnej
postawy (np. aby zauwaza¢ to, co dobrego méwia o niej inni). Agniesz-
ka zgodzila si¢, aby do kolejnej sesji wykona¢ rozmowe telefoniczna,
ktérej si¢ obawiala.
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Whioski z sesji.

Agnieszka jako cel czwartej sesji wybrata wzmocnienie pewnosci
siebie w relacjach damsko-meskich i juz samo wybranie wlasnie takie-
go celu byto waznym wydarzeniem z perspektywy coacha, poniewaz
Agnieszka podjeta prace nad dos¢ osobistym tematem. Moze to $wiad-
czy¢ migdzy innymi o tym, ze badana czuta si¢ komfortowo w relacji
z coachem i zaufata mu juz na tyle, by podja¢ wazny i nietatwy temat.

Agnieszka wyrazita swoje obawy zwigzane z tym, ze niepetnospraw-
no$¢ bedzie pewnym utrudnieniem w budowaniu bliskiej relacji. Aby
sprawdzi¢, na ile te obawy sa uzasadnione oraz nabra¢ odpowiedniej
perspektywy, coach zacheci¢ badana, aby wypisata wszystkie wartosci,
ktére moze wnie$¢ w relacj¢ oraz wszystko to, czym taka relacje moze
»obcigzad” (jest to znane ¢wiczenie z obszaru coachingu par). Dzigki
temu ¢wiczeniu Agnieszka odkryta, ze to, co moze wnie$¢ w relacje
znacznie przewyzsza to, co moze stanowi¢ pewng trudno$¢ do prze-
zwyci¢zenia. Prawdopodobnie wigc w swoim mysleniu byta zbyt skon-
centrowana na swojej niepetnosprawnosci i nie doceniata pozytywnych
aspektéw wlasnej osoby.

Dalsza cz¢s$¢ sesji koncentrowata si¢ wokoét praktycznych sposobéw
radzenia sobie z posiadanymi ograniczeniami oraz trenowania wiary
w siebie. Agnieszka postanowita, ze b¢dzie modyfikowaé swojg postawe
i podejmowa¢ dziatania, ktére z réznych wzgledéw sg dla niej wyzwa-
niem. Sesja zakoniczyla si¢ wiec przelozeniem jej rezultatéw na poziom
behawioralny.

Sesja 5

Cel sesji: odkry¢ i wzmocni¢ wlasna kobiecosé.

Przebieg sesji.

Kolejna sesja rozpoczeta sig, jak kazde spotkanie, od refleksji nad
tym, co wydarzylo si¢ miedzy spotkaniami i czy badana wprowadzita
w Zycie to, co sobie zatozyla. Agnieszka wykonata trudna rozmowe te-
lefoniczng i byta dumna z konfrontacji z zadaniem. Dostrzegta takze,
ze podejmowanie niefatwych zadan, ktére jednak z réznych powodéw
sa wazne czy wreez konieczne, buduje jej wiarg w siebie i poczucie we-
wnetrzne;j sily.

Nastgpnie Agnieszka podjeta temat bedacy kontynuacjg tematu
podjetego na czwartym spotkaniu i zaj¢ta si¢ odkrywaniem swojej ko-
biecoéci. Na pytanie, czym jest dla niej kobieco$¢, wymienita szereg
cech i wartosci, ktére uwaza za typowo kobiece, jak pigkno (fizyczne
i duchowe), delikatno$¢ czy intuicja. Coach zaproponowat, aby
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Agnieszka wpisata te cechy w stosowanym czgsto w coachingu kole®
i oszacowata na skali od 1 do 10. jak ocenia u siebie kazda z tych wy-
mienionych cech. Oceny badanej wahaly si¢ od 6,5 do 8,5. Najwaz-
niejszym odkryciem dla Agnieszki bylo to, ze wéréd wymienionych
atrybutéw kobiecosci tylko jeden dotyczyt fizycznosei. Pozostate doty-
czyly wewnetrznych cech i tendencji do okreslonych zachowarn.

Na zakoriczenie sesji podjeto refleksje nad tym, w jaki sposéb
Agnieszka moze wzmacnia¢ w sobie poczucie kobiecosci i badana
zdecydowala, ze moze swoja kobieco$¢ czesciej eksponowaé w swoim
ubiorze oraz $mielej nawigzywac relacje z plcia przeciwna.

Whioski z sesji.

Na przedostatnim spotkaniu Agnieszka podjeta dos¢ osobisty temat
whasnej kobiecoéci. Juz samo wejscie w tego typu obszar (w dodatku
2 coachem, ktéry jest mezczyzna) bylo wainym osiagnieciem. Swiad-
czy¢ moglo o poczuciu bezpieczenstwa w relacji, a takze o odwadze do
konfrontowania si¢ z bardzo waznymi, osobistymi tematami.

Najcenniejszym ¢wiczeniem okazalo si¢ wypisanie, a nast¢pnie na-
tozenie na kolo i oszacowanie poziomu cech, ktére wedtug badanej
definiujg kobieco$¢. Dzigki temu ¢éwiczeniu Agnieszka odkryla, ze fi-
zyczny aspekt kobiecosci jest tylko jednym z dziesigciu obszardw, ktére
wedlug niej sa najwazniejsze w rozwoju wiasnej kobiecosci. Jest praw-
dopodobne, ze uwazala wymiar fizyczny za najwazniejszy, a przeciez
jej niepetnosprawnos$¢ dotyka wiasnie tego obszaru. Stad tez mogta
mniej lub bardziej swiadomie uznag, ze jej fizyczna niepelnosprawnosé
w daleko idacy sposdb rzutuje na jej kobieco$¢ i seksualnogé. Uswia-
domienie sobie faktu, ze kobieco$¢ jest zjawiskiem o wiele szerszym
i obejmuje wiele cech, ktére u badanej sa dobrze rozwinigte, przyniosto
Agnieszce ulge i zachecilo, aby wej$¢ w obszar relacji damsko-meskich
z wicksza $miatoscia.

Sesja 6
Cel sesji: 1) Podsumowanie procesu coachingu 2) Oswojenie leku
przed rozmowami kwalifikacyjnymi

 Kolo to popularne ¢éwiczenie, w ktérym rysuje si¢ okrag i dzieli go na osiem czgsci.
Nastepnie prosi si¢ klienta, aby podpisat kazda z cz¢éci. Czgéci moga symbolizowad wazny
obszar jego zycia, wazne kompetencje w jego aktualnej lub nowej roli zawodowej, naj-
wazniejsze dla niego wartosci etc. Nastepnie ocenia si¢ kazdy z obszaréw na skali od 1 do
10 i wewnatrz okregu zaznacza si¢ odpowiedni poziom. W ten sposob powstaje diagram
obrazujacy np. poziom satysfakeji z waznych obszaréw zycia.
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Przebieg ses;ji.

Ostatnia, szésta sesja byla podsumowaniem calego procesu
coachingu. Coach zachecil Agnieszke, aby zastanowita si¢ nad efekta-
mi, jakie przyniosta jej wspélna praca przez szereg tygodni. Wsréd naj-
wazniejszych rezultatéw badana wymienita zmiang sposobu myslenia
i patrzenia na siebie sama — dostrzega wigcej swoich pozytywnych cech
i bardziej si¢ na nich koncentruje. Poza tym nabrata pewnosci siebie,
jest odwazniejsza oraz zrozumiata, ze pomimo poruszania si¢ na wézku
moze by¢ atrakcyjng kobieta.

Coach powrécit do gtéwnego celu na proces coachingu i poprosit
Agnieszke, aby ponownie oszacowata swoja pewnos¢ siebie. Badana po-
ziom tej cechy okreslita na 7,5 w dziesigciopunktowej skali. Na pierw-
szym spotkaniu pewno$¢ siebie zostata oszacowana na poziomie 4,
wigc mozna bylo zaobserwowa¢ u badanej subiektywny wzrost tej po-
zadanej cechy.

Nastgpnie coach zachecit badana, aby sformutowata kilka posta-
nowien, ktére pozwolg jej wspomniane efekty coachingu rozwijaé po
zakoriczeniu spotkani. Agnieszka stwierdzita, ze kluczowe bedzie zwra-
canie uwagi na sposéb myslenia o samej sobie oraz ze moze czasem
wraca¢ do notatek, aby sobie o tym przypominaé.

Agnieszka zasygnalizowala, ze chciatby jeszcze podja¢ temat wy-
konywanej przez nig pracy. Od dluiszego czasu zastanawiala si¢ nad
zmiang pracodawcy. Jako cel ustalita oswojenie leku przed rozmowa-
mi kwalifikacyjnymi. Po krétkiej rozmowie okazato si¢, ze badana nie
jest przekonana co do swoich kompetengji i dlatego coach zapropono-
wal, aby zastanowita si¢ nad swoimi mocnymi stronami w pelnione;
roli zawodowej. Agnieszka wymienita szereg posiadanych przez siebie
kompetencji oraz kilka umiej¢tnosei, ktére chciataby rozwinaé. Sesja
zakonczyla si¢ refleksjg na temat sposobéw rozwijania wspomnianych
umieje¢tnosei oraz nad tym, jak najlepiej przygotowaé si¢ do rozmowy
kwalifikacyjne;.

Whioski z sesji.

Ostatnia sesja byta przede wszystkim podsumowaniem calego pro-
cesu coachingu. Coach zachecil Agnieszke, aby uswiadomila sobie
wszystkie rezultaty kilkutygodniowej pracy oraz zastanowita sig, jak
moze je wzmacniaé po zakoriczeniu spotkan. Kluczowa dla Agnieszki
okazala si¢ zmiana sposobu myslenia o samej sobie, a wi¢c praca nad
przekonaniami. W trakcie spotkari badana uczyta si¢ dostrzegaé swoje
mocne strony i mysle¢ o samej sobie w taki sposéb, ktéry bedzie doda-
wal jej pewnosci siebie oraz poprawiat jej samopoczucie.
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Wazne, ze Agnieszka zblizyta si¢ do obranego na pierwszej sesji celu
— we whasnej subiektywnej ocenie wzmocnita swoja pewno$¢ siebie. Na
pierwszym spotkaniu poziom tej cechy oszacowala na 4 w dziesigcio-
stopniowej skali, a na zakoniczenie procesu na 7,5. Cel, ktéry obrata na
poczatku, to wzmocnienie pewnosci siebie do poziomu 8/10. Jako ele-
ment, ktdry pozwoli jej osiagnac upragniong ,,6semke”, badana uznata
dalsze kultywowanie pozytywnego sposobu myslenia o sobie.

Agnieszka podjeta takze jeszcze jeden temat zwiazany z jej zyciem
zawodowym. Popracowata nad tym, aby lepiej dostrzega¢ wasne kom-
petencje zawodowe, a réwnoczesnie rozwijaé te umiejgtnosei, ktdrych
jej zdaniem jej brakuje.

Ponizej w tabeli 2 przedstawiono wszystkie cele poszczegdlnych se-
sji coachingu Agnieszki oraz cel gléwny, a takze subiektywny stopient
realizacji tego celu. Agnieszka rozpoczynata proces coachingu z pew-
noscig siebie oszacowana przez nia na 4/10, natomiast zakoriczyla na
poziomie 7,5/10, a wigc tylko pét punktu ponizej zatozonego przez
siebie, docelowego poziomu.

Tabela 2: Cele poszczegSlnych sesji coachingu oraz stopien realizacji
celu gléwnego.

Sesja Cel sesii Stopien realizacji
gléwnego celu

1) Wprowadzenie w proces coachingu 2) Ustalenie gtéw-
nego celu. Gléwny cel: wzmocnienie pewnosci siebie

4/10 (8/10)

Poprawienie umiejg¢tnosci panowania nad wlasnymi emo-

2 cjami (w sytuacjach konfliktowych)
3 Rozwiniecie odwagi w sytuacjach interpersonalnych
4 Wzmocnienie pewnodci siebie w relacjach damsko-me-
skich
5 Odkrycie i wzmocnienie wlasnej kobiecosci 7/10 (8/10)
6 1) Podsumowanie procesu coachingu 2) Oswojenie Ieku 7.5/10 (8/10)

przed rozmowami kwalifikacyjnymi

Zrddio: opracowanie wlasne.

Opisany w niniejszym artykule proces coachingu stanowi cz¢$¢ badan
doktorskich na temat wykorzystania life coachingu jako metody rehabi-
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litacji psychologicznej dorostych 0séb z fizyczng niepelnosprawnoscia.

W projekcie tym przewidziano wykonywanie 3 pomiaréw: pre-test (bez-

posrednio przed coachingiem), post-test (bezposrednio po interwencji)

oraz post-test nr 2 (3 miesigce po zakonczeniu coachingu). Aby uzupet-

ni¢ wglad w opisany nizej proces coachingu Agnieszki, w tabeli 3 ponizej

przedstawiono czg$¢ danych pochodzacych z pre-testu oraz post-testu.
W pomiarach wykorzystano nast¢pujace narzedzia diagnostyczne:

1) Skalg Ogélnego Poczucia Skutecznosci (GSES);

2) Skale Pomiaru Preznosci (SPP-25);

3) Skal¢ Samooceny (SES);

4) Kontinuum Zdrowia Psychicznego — Wersja Skré6cona (MHC-SF)*;

5) KwestionariuszZasobéwRozwoju—WersjaZrewidowana (KZR-R)*.

Tabela 3: Wybrane wyniki pre-testu oraz post-testu.

Pomiar Narzedzie Wynik Pomiar Narzedzie Wynik
21 (3 sten, ni- 34 (8 sten,
GSES ki) GSES wysoki)
59 (3 sten, ni- 85 (8 sten,
SPP-25 ki) SPP-25 Wysoki)
SES 27 (4 st.en, ni- SES 35 (8 st.en,
ski) wysoki)
1 (pre- MHC-SF 26 (stagnacja) 2 (post- MHC-SF 55 (rozkwit)
test) test)
KZR-R ?Luto— 28 KZR—R- 44
nomia autonomia
KZR-R pr/z’yna— 4 KZR-R pr’z,y— 48
leznos¢ naleznos¢
KZR-R emodje 1.42: 1* KZRR 2.88: 1*
emocje

* Wsp6tczynnik wyrazajacy stosunek przezywanych emocji pozy-
tywnych do negatywnych Zrédlo: opracowanie wlasne

? Jest to kwestionariusz stuzacy do pomiaru symptoméw zdrowia psychicznego oparciu
o koncepcje C.L.M. Keyesa. Polska adaptacje wykonali Karas, Cieciuch oraz Keyes.

% Jest to narzedzie stworzone przez autora niniejszej publikacji. Pozwala na pomiar kluczowych
psychospotecznych zasob6w sprzyjajacych rozwojowi jednostki. Sktada si¢ z 3 skal: Pozytywnej
Autonomii, Pozytywnej Przynaleznosci oraz Pozytywnej Emocjonalnosci. W badaniu wykorzy-
stano wersjg skrécong i zrewidowana. Narzedzie to nie posiada poki co polskich norm.

—95—



Maciej Pasowicz

Naturalnie, analiza wynikéw jednej osoby nie pozwala nam na wy-
cigganie daleko idacych wnioskéw na temat skutecznosci samej meto-
dy coachingu. Analizujac powyzsze wyniki mozemy jedynie zaobser-
wowaé wyrazng zmiang migdzy 1 a 2 pomiarem. Jesli chodzi o GSES,
SPP-25 oraz SES, Agnieszka przed rozpoczgciem coachingu odnoto-
wala wyniki niskie na poziomie 3 lub 4 stenu. Po zakoniczonym proce-
sie jej rezultaty w tych kwestionariuszach wzrosly do poziomu 8 stenu
— wyniku wysokiego.

Kwestionariusz MHC-SF pozwala na przetozenie wyniku surowego
(ilosciowego) na wynik jakosciowy, umiejscawiajacy badang osobg¢ na
kontinuum od stagnacji przez norme do rozkwitu®. Przed rozpocze-
ciem coachingu Agnieszka notowata wynik odpowiadajacy stagnacij,
natomiast po zakofczonej pracy — rozkwitowi. Oznacza to wyrazna,
pozytywna zmiane w subiektywnie przezywanych symptomach zdro-
wia psychicznego.

Kwestionariusz Zasobéw Rozwoju sktada si¢ z 3 skal: Pozytywnej Au-
tonomii, Pozytywnej Przynaleznosci oraz Pozytywnej Emocjonalnosci.
Najwickszg réznice dostrzezemy przygladajac si¢ wynikom uzyskanym
przez Agnieszke na skali Pozytywnej Autonomii — zmiana z 22 do 44
punktéw — oraz na Skali Pozytywnej Emocjonalnosci — stosunek przezy-
wanych emocji pozytywnych do negatywnych zmienit si¢ z poczatkowej
wartosci 1,42: 1 na warto$¢ 2,88: 1. Oznacza to, ze badana po coachingu
przezywa wigcej emocji pozytywnych w stosunku do negatywnych.

Analizujac powyzsze dane nalezy mie¢ na uwadze, iz opisany wyzej
proces jest jednym z grupy proceséw, w ktérych osoba badana doko-
nata najwigkszych postgpéw. Mozna przyjaé, ze osoby korzystajace
z coachingu réznia si¢ wyjsciowym poziomem czynnikéw, ktére maja
znaczacy wplyw na zachodzace w procesie zmiany. Prawdopodobnie
wéréd tych czynnikéw znajduja si¢: poziom samo$wiadomosci, posia-
dane zasoby psychiczne i spofeczne, motywacja (przed coachingiem
Agnieszka oszacowata swoja motywacj¢ do udziatu w projekeie na 8/10),
otwarto$¢ na do$wiadczenie czy gotowos¢ do zmiany. Nie bez znaczenia
jest takze jako$¢ relacji zawigzanej miedzy coachem a kazda osoba ba-
dang. Prawdopodobnie Agnieszka nalezy do oséb, u ktérych wyjsciowy
uktad i poziom czynnikéw, kedre istotnie modyfikuja przebieg procesu,
byl korzystny. Przyklad Agnieszki zostal wybrany do niniejszego stu-
dium, poniewaz moze postuzy¢ do tego, aby w wyrazisty sposéb pokaza¢
przydatno$¢ coachingu w rehabilitacji 0séb z niepetnosprawnoscia.

26 D. Karas, J. Cieciuch, C.L.M. Keyes, The Polish adaptation of the Mental Health Con-
tinuum-Short Form, ,Personality and Individual Differences” 2014, nr 69, s. 104-109.
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WNIOSKI

Nalezy pamigtad, ze w czasie procesu coachingu Agnieszki poruszono
wigcej tematéw niz te opisane w ponizszym artykule. W opisie sesji
wybrano najwazniejsze i mozna je uporzadkowaé wedtug kilku wigk-
szych kategorii:
1) Stosunek otoczenia do osoby poruszajacej si¢ na wozku.
2) Sposéb myslenia o samej sobie.
3) Seksualnos¢ i relacje romantyczne.
4) Potrzeba asertywnosci.
5) Relagje rodzinne.

Cho¢ wymienione powyzej watki sg ze soba powigzane, zostang
oméwione po kolei, aby uporzadkowa¢ analize zebranego i przedsta-
wionego materiatu.

1) Stosunek otoczenia do osoby poruszajacej si¢ na wézku

Cho¢ Agnieszka nie spotykala si¢ z przemocg lub agresywna dyskry-
minacja ze strony otoczenia, to jednak zasygnalizowata kilka zachowan
ze strony innych, ktére byly dla niej trudne i ktére negatywnie wply-
waly na jej samopoczucie. Po pierwsze, denerwowato ja to, ze osoby
trzecie nierzadko zwracaly si¢ do osoby, ktéra pomagata jej poruszaé
si¢ na wézku, a nie bezposrednio do niej, w sytuacjach, gdy to wlasnie
badana byfa tematem ich pytad czy prowadzonej konwersacji.

Wedtug Agnieszki takie pomijanie w rozmowie odbierato jej pew-
no$¢ siebie i najzwyczajniej ztoscito — czufa si¢ ignorowana. Mozna
przypuszczal, ze tego typu zachowania sprzyjaja wycofywaniu si¢ osob
z niepetnosprawnoscig z relacji spotecznych oraz przyjmowaniu przez
nich postawy bierno$ci w kontaktach z innymi. Agnieszka zasygnalizo-
wata takze, ze czuje si¢ w takich okoliczno$ciach infantylizowana — jak
gdyby byta matym dzieckiem, ktdre nie potrafi rozmawia¢ w swoim
imieniu. Odbiera si¢ przez to osobie z niepetnosprawnoscia poczucie
podmiotowosci, a takze, by¢ moze, jesli tego typu zachowania wyste-
puja czgsto, spowalnia si¢ proces dojrzewania osoby z niepetnospraw-
noscia, poniewaz traktuje si¢ je jak osoby niezdolne do samodzielnego
wchodzenia w interakcje?.

W trakcie coachingu Agnieszka trenowata rézne asertywne sposoby
zachowywania si¢ w tego typu sytuacjach, wigc mozna powiedzie¢, ze
coaching w takich przypadkach moze by¢ forma treningu umiejgtnosci

%7 ]. Lipitiska-Loks, Mitos¢ w doswiadczeniach 0séb z niepetnosprawnoscig, ,Interdyscypli-
narne Konteksty Pedagogiki Specjalnej” 2019, nr 24, s. 29-52.
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spolecznych. Nieraz odgrywano scenki, w ktérych coach wcielat si¢
w role przechodnia. Mozna przypuszczaé, ze dzigki temu w tego typu
sytuacjach badana bedzie potrafita zachowaé si¢ w sposéb aktywny oraz
taki, ktéry ochroni jej samopoczucie.

2) Sposéb myslenia o samej sobie

Jednym z najwazniejszych elementéw przeprowadzonego coachin-
gu byta praca nad sposobem myslenia o samej sobie. Stosowano tech-
niki poznawcze majace na celu nauczenie Agnieszki zwracania uwagi
na negatywne mysli, ktére pojawiajg si¢ w jej umysle i na to, aby w mo-
wie wewnetrznej zmienia je na takie, ktére wspieraja jej samopoczucie
i pomagaja dziata¢ w sposéb konstruktywny?®.

Agnieszka przyznata, ze brakuje jej wiary w siebie, nieraz mygli o so-
bie w sposéb negatywny, ma problemy z dostrzeganiem pozytywnych
aspektéw wlasnej osoby oraz chciataby bardziej siebie lubi¢. Mozna
wigc powiedzieé, ze miata trudnosci z samoakceptacja i samoocena,
co zreszta potwierdzil niski wynik w kwestionariuszu Rosenberga (27
punktéw w pierwszym pomiarze). Zbudowanie pozytywnej samooce-
ny jest jednym z najwazniejszych zadan stojacych przed osobami z nie-
pelnosprawnoscia®.

By¢ moze w tej grupie os6b mamy do czynienia z rodzajem me-
chanizmu generalizacji niepetnosprawnosci — w subiektywnym obrazie
wlasnej osoby niepetnosprawno$¢ przystania wszystkie inne cechy, kté-
re osoba posiada. Innymi stowy niepetnosprawno$¢ w pewnym sensie
»anuluje” wszystkie pozytywne cechy, ktére dana osoba posiada. Dobrg
ilustracja tego typu mechanizmu moze by¢ kwestia budowania kobie-
cosci, o ktérej mowa w punkcie ponize;.

3) Seksualno$¢ i relacje romantyczne

W przekonaniach Agnieszki posiadana przez nia niepetnospraw-
no$¢ stanowita wazng przeszkode we wchodzeniu w bliskie, romantycz-
ne relacje. Wykonane ¢wiczenie, w ktdrym badana dokonata pewnego
rodzaju bilansu migdzy tym, co wnosi do relacji oraz co moze budowa-
nie takiej relacji utrudniaé, uswiadomito jej, ze utrudnienia zwigzane

28 Stosowano tutaj schematy pracy nad przekonaniami zaczerpnigte z Racjonalnej Terapii
Zachowania.

¥ A. Dabrowska, Czynniki wplywajgce na tworzenie sig...., dz. cyt.; A.C. Watson, ].E. Larson,
Personal responses to disability stigma..., dz. cyt.; J. Trammell, Postsecondary students and
Disability stigma..., dz. cyt.; M. Rekosiewicz, AL Brzeziniska, Ksztattowanie sig tozsamosci....,
dz. cyt.; P. Borowiecki, Samoocena oséb z niepetnosprawnoscig..., dz. cyt.
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z niepelnosprawnoscia sa jedynie jednym z elementéw, ktére wnosi
do bliskiej relacji i ze jego waga w ogdlnym bilansie nie jest wcale tak
duza. Poza tym jednym elementem posiada wiele pozytywnych cech,
ktérymi moze obdarzy¢ wybrang osobe.

Ponadto refleksja nad wtasng kobiecoscia przyniosta podobne wnio-
ski. Agnieszka uswiadomita sobie, ze aspekty zwiazane z fizycznoscig sa
jedynie czedcia zjawiska, jakim jest kobiecos¢. Cwiczenia te pomogly
badanej przyja¢ bardziej adekwatna perspektywe i zobaczy¢, ze niepel-
nosprawnos¢ jest jedynie jedna z wielu jej wlasciwosci i ze nie przysta-
nia tego, ze jest w pelni wartosciowa osobg majaca wiele do zaoferowa-
nia w relacjach z innymi.

By¢ moze wlasnie ze wzgledu na mechanizm generalizacji niepet-
nosprawnosci na caly obraz siebie, osoby z niepetnosprawnoscia maja
nieraz opory przed wchodzeniem w bliskie, romantyczne relacje®.
Coaching, poprzez zachgcanie klienta do spojrzenia na siebie z per-
spektywy posiadanych zasobéw, moze znakomicie odpowiedzie¢ na
problemy z poczuciem wlasnej wartosci, z ktérymi borykaja si¢ osoby
z niepetnosprawnoscia®'.

4)  Potrzeba asertywnosci

Kolejnym, waznym tematem podejmowany na spotkaniach byla
asertywnos¢. Agnieszka chciata uczy¢ si¢, w jaki sposéb odpowiadaé
na réznego typu zachowania innych ludzi w taki sposéb, aby broni¢
swoich potrzeb i granic, a réwnoczesnie nie by¢ agresywna. Przepro-
wadzono ¢wiczenia, w ktérych badana mogla wyobraza¢ sobie siebie
zachowujaca si¢ w taki sposdb, ktdry najbardziej jej odpowiada, a takze
odegrano scenki, w ktérych coach wecielat si¢ w role osoby przekracza-
jacej granice Agnieszki, a jej zadaniem bylo postawi¢ granice w sposéb
asertywny.

Potrzeba wzmocnienia swojej asertywnosci moze by¢ powigza-
na z kwestiag samooceny, jednak mozna takze przypuszczaé, ze osoby
z niepetnosprawnosécia moga mie¢ szczeg6lne problemy ze stawianiem
granic innym osobom. Z doswiadczenia autora wynika, ze ten watek
pojawia si¢ cz¢sto w omawianej grupie i proponuje si¢ nastgpujacy me-
chanizm. Ot6z osoba z fizyczng niepetnosprawnoscig czgsto w mniej-
szym lub wigkszym stopniu potrzebuje pomocy innych. Osoby takie
mogg diuzej pozostawa¢ w domu rodzinnym i by¢ blizej zwiazane ze

3 . Lipiriska-Loks, Mitos¢ w doswiadczeniach 0séb..., dz. cyt.
3! M. Pasowicz, Idea coachingu 0s6b z fizyczng niepetnosprawnoscig, dz. cyt.
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swoimi rodzicami®’. Przez to moga nieswiadomie odczuwaé wigkszy
op6r w sytuacjach, gdy potrzeba postawi¢ komus granicg i powalczy¢
o wlasna autonomig. Taka autonomia to dla nich ryzyko pozostawienia
bez pomocy w codziennych zyciowych zadaniach. Potrzeba przynalez-
nosci wydaje si¢ uniwersalna dla wszystkich ludzi*. By¢ moze u oséb
z niepetnosprawnoscig jest ona dodatkowo wzmacniana przez potrzebe
wigkszego wsparcia ze strony innych.

5) Relagje rodzinne

Z opisanym powyzej mechanizmem moze wiaza¢ si¢ widoczna nie-
réwnowaga miedzy autonomig a przynaleznoscia w wynikach pierw-
szego pomiaru za pomocg KZR-R: 28 punktéw do 42 punktéw. Jed-
nym z zalozen narzedzia jest to, ze w optymalnej dla rozwoju sytuacji
istnieje réwnowaga miedzy tymi dwoma elementami. W takiej sytuacji
cztowiek moze z powodzeniem realizowaé wazne dla siebie cele i po-
daza¢ wlasng zyciowa Sciezka, a réwnoczesnie ma poczucie wsparcia
spotecznego i potrafi budowa¢ ciepte, bliskie relacje*’. W wynikach
z pierwszego pomiaru Agnieszki wida¢ zbyt niski poziom autonomii
w stosunku do przynaleznosci.

Dlatego mozna przyja¢ hipotezg, ze problemy z opanowaniem zto-
$ci w relacji z mama mogg by¢ zwiazane z potrzebg wigkszej autonomii
i normalnym procesem separacji od rodzicéw. Przeprowadzony trening
kontroli emocji oraz asertywnosci, a takze pozostate elementy coachin-
gu przyczyniajace si¢ do rozwoju autonomii przyniosty rezultat w po-
staci wzmocnienia autonomii i réwnowagi autonomia-przynalezno$¢.
W post-tescie wyniki Agnieszki w tescie KZR-R wyniosty odpowied-
nio 44 i 48.

ZAKONCZENIE

Celem niniejszego artykutu jest zobrazowanie przydatnosci coachin-
gu jako metody rehabilitacji psychologicznej oséb z fizyczng niepet-

32 ]. Lipinska-Loks, Mitos¢ w doswiadczeniach oséb..., dz. cyt.

33 E.L. Deci, R. Ryan, Self-Determination Theory: A Macrotheory of Human Motivation,
Development, and Health, ,Canadian Psychology” 2008, nr 49(3), s. 182-185.

3 M. Pasowicz, Introduction to the Growth Resources Model, ,Annales Universitatis Paedago-
gicae Cracoviensis. Studia Psychologica” 2017, nr 10, s. 23-38; M. Pasowicz, Psychometric
Properties of the Growth Resources Questionnaire, ,Annales Universitatis Paedagogicae
Cracoviensis. Studia Psychologica” 2017, nr 10, s. 39-60.
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nosprawnoscig. Sama idea coachingu oséb nalezacych do tej grypy
z perspektywy teoretycznej zostata szerzej omdéwiona w artykule /dea
coachingu 0s6b z fizyczng niepetnosprawnosciq®.

Jak wykazano w niniejszym artykule, coaching moze by¢ przydat-
nym narzedziem dla wszystkich, keérzy chcg wspiera¢ osoby z fizycz-
na niepelnosprawnoscia. W oméwionym przypadku mtodej kobiety
z dziecigcym porazeniem mézgowym szczegblnie wartosciowa byla
praca nad pozytywnym sposobem myslenia o sobie oraz nad dostrze-
ganiem posiadanych przez siebie zasobéw. Wartosciowe bylo takze
wykorzystanie coachingu do trenowania umiej¢tnosci interpersonal-
nych, takich jak asertywno$¢ czy stawianie granic, przez wzmacnianie
poczucie autonomii oraz zdolnos¢ do tworzenia wartosciowych relacji
miedzyludzkich. Wydaje si¢ takze, ze coaching moze by¢ znakomitym
narz¢dziem pomagajacym osobom z niepetnosprawnosciami konfron-
towac si¢ z waznymi zZyciowymi celami oraz pomoca w pokonywaniu
przeszkdd na drodze ich realizagji.

Przedstawione w niniejszej pracy wnioski nalezy traktowaé z od-
powiednim dystansem, poniewaz wynikaja one z analizy procesu
coachingu jednej osoby. O skuteczno$ci coachingu oséb z fizyczng
niepetnosprawnoscia bedzie mozna orzeka¢ pod warunkiem przeba-
dania odpowiednio duzej grupy. Niniejszy artykut ma za zadanie zo-
brazowa¢ jedynie, w jaki sposéb mozna pracowac z osobg posiadajaca
niepetnosprawno$¢, wykorzystujac metodologi¢ coachingu, ktéra jest
stosunkowo mloda praktyka i ktéra wcigz wymaga naukowej analizy
i weryfikacji.
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Abstract

The article is a case study of a coaching process of a person with physi-
cal disability. According to the definition by International Coach Fed-
eration, coaching is “partnering with clients in a thought-provoking
and creative process that inspires them to maximize their personal
and professional potential”®. This relatively young and fast-growing
profession concentrated around supporting psychological resources of
an individual and around strengthening positive mental health under-
stood as symptoms of well-being. Because of its characteristics, coach-
ing seems to be a method well-suited for the needs of people with
physical disability™’.

A coaching process of a 27-year old woman suffering from cerebral
palsy is presented. The process consisted of six sessions, one hour each.
At the first meeting a contract was made and the main goal for the
entire process was established. The last session was a summary and
planning of actions to be undertaken after the process ends in order
to continue the progress made. Sessions took place at the Institute of
Applied Psychology of Jagiellonian University in Krakow. The main

coaching goal was to strengthen self-confidence.

3 International Coach Federation, Frequently Asked Questions, 2020 [Online] Protokét
dostgpu: https://coachfederation.org/faqs [29 kwietnia 2020].
37 M. Pasowicz, Idea coachingu 0s6b z fizyczng niepetnosprawnoscig, dz. cyt.
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In the paper each coaching session is presented: its goal, main tools,
and the most important conclusions. Main themes of the sessions in-
cluded: self-confidence and self-esteem, assertiveness and communica-
tion, female-male relations, and emotion control. The case study seems
to suggest that for the participant it was most important to change the
way of thinking about herself. This change was to get out of concen-
trating on the disability, and to strengthen the perception of strengths
and advantages.

Positive impact of coaching seems to be backed up by qualitative
data presented. In the research procedure psychometric tools were used
to measure the following variables: sense of self-efficacy (GSES), re-
silience (SPP-25), self-esteem (SES), and symptoms of mental well-
being (MHC-SF and GRQ-R). At the same time, it is important to
remember that data from testing a single person do not allow us to
draw strong conclusions. This data is presented simply as a supplement
to the case study.

The case study presented seems to confirm the assumption that
coaching — because it is resources-oriented and goal-oriented — may
be an effective method of psychological rehabilitation of people with
physical disability.

Keywords: Angielski: life coaching; disability; case study; psychology;
psychological rehabilitation; well-being



