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Wstep

Twoja wizja bedzie jasna tylko wtedy,

kiedy zajrzysz w gtgb swojego serca.

Ten, kto potrafi siegngc¢ poza swoje marzenia
i do glebi swojego serca, budzi sie.

Carl Gustav Jung

Normalno$¢ a dobrostan
— stoéw kilka o pozytywnym zdrowiu psychicznym

Czym jest szczeScie? Definicji jest pewnie tyle, ile zapytanych o to oséb, jednak
rados¢ z zycia, swoiste poczucie sensu istnienia potgczone z doswiadczaniem
wewnetrznej harmonii i pelni jest najprawdopodobniej gtebokg naturalng tes-
knotg kazdego cztowieka. Life-coaching jest metodg wspierajaca tworzenie takiego
zycia, dzieki ktéremu jednostka ma szanse zaré6wno na rozwoj i realizacje swojego
potencjatu, jak i na doswiadczanie petni (rozkwitu — ang. fluorishing) ptynace
z zycia w zgodzie z sobg i wyznawanymi wartos$ciami. ,,Ludzie przychodza na coa-
ching, poniewaz chcg wyzszej jakosci zycia; wiecej poczucia spetnienia; lepszego
balansu lub nowych sposobéw na realizacje swoich zyciowych pragnien” (Whit-
worth i in., 2003, s. 1).

Anthony Grant pisze wprost, Ze ,,istotg procesu osobistego lub zyciowego coa-
chingu (personal or life-coaching) jest systematyczna relacja, oparta na wspotpracy,
skoncentrowana na rozwigzaniach, zorientowana na wyniki, ktéra ma zastoso-
wanie wobec zdrowej populacji (normal, non-clinical populations), kiedy coach
facylituje wzrost jakosci zyciowych doswiadczen klienta i wzmocnienie skutecz-
nosci dzialan w réznych, wybranych przez klienta dziedzinach, a takze wzmacnia
samodzielne uczenie si¢ i rozwoj osobisty klienta” (Grant, 2002, s. 20). Zgodnie
z wytycznymi wszystkich profesjonalnych stowarzyszen coachingowych specja-
listyczna ustuga rozwojowa, jaka jest coaching, adresowana jest do oséb zdrowych
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4 LIDIA D. CZARKOWSKA

psychicznie. Z tego wzgledu kodeksy etyczne podkreslajg koniecznos¢ weryfi-
kacji rodzaju potrzeb lub probleméw zgtaszanych przez klienta w odniesieniu do
zakresu oddziatywan coachingowych. Gdy stan lub sytuacja klienta wymagaja
odmiennego typu interwencji, na coacha natozony jest obowigzek poinformo-
wania klienta o mozliwosci/potrzebie konsultacji u innego specjalisty (lekarza,
doradcy, mentora, prawnika, psychoterapeuty czy psychiatry). W dwoch poprzed-
nich numerach ,,Coaching Review” ukazaty sie artykuty o kryteriach diagnostycz-
nych w psychologii i psychiatrii oraz o zaburzeniach psychicznych (Zawadzka,
Czarkowska i Grajewska-Kulda, 2016; 2017) — tym razem warto spojrze¢ na
»jasng strone mocy” i poszukac, na bazie naukowych podstaw, modeli i wskaz-
nikoéw zdrowia psychicznego.

Pierwszy naukowy model zdrowia psychicznego, ktéry notabene pigknie wpi-
suje si¢ w najwazniejsze cele coachingu, zaproponowata juz w roku 1958 Marie
Jahoda. W raporcie przygotowanym dla Komisji Wspolnej ds. Choroby Psychicz-
nej i Zdrowia Psychicznego (Jahoda, 1958) w ramach indukcyjnego podejscia
potaczyta charakterystyki zaczerpniete z r6znych teorii, wytaniajac w ten sposéb
liste kluczowych cech opisujacych osobe zdrowa psychicznie. Sa to nastepujace
wyznaczniki: a) autonomia i integracja: pozytywna postawa wzgledem Ja, wy-
soka samoocena, silne poczucie tozsamosci, syntetyzujaca funkcja do§wiadczen,
zdolnos¢ do bycia niezaleznym od wptywoéw spotecznych a takze kontakt z wias-
nymi uczuciami i zdolno$¢ do samoregulacji b) inwestowanie w zycie: zdolnos¢
do rozwoju i samorealizacji, nastawienie na przysztos¢, ¢) sprawne rozwigzywanie
problemow: realistyczne i trafne spostrzeganie rzeczywistosci, odpornos¢ na stres,
radzenie sobie z wymaganiami — zdolno$¢ do adaptacji w zmieniajgcym sie Swie-
cie, panowanie nad otoczeniem oraz d) zdolnos¢ do mitosci, pracy i zabawy.

Inspiracje do ponizszego, syntetycznego przegladu koncepcji opisujacych zdro-
wie psychiczne stanowit artykut psychiatry pracujacego dla Harvard Medical
School, George’a E. Vaillanta (2012), ktory stat sie podstawg do dyskusji w gronie
miedzynarodowych autorytetow w dziedzinie zdrowia psychicznego na Forum
World Psychiatry w 2012 roku. Vaillant przedstawit siedem modeli konceptuali-
zacji pozytywnego zdrowia psychicznego, pamigtajac o tym, ze wyzwaniem jest
stworzenie takiej definicji, ktéra moze obejmowac rozmaite populacje ponad r6z-
nicami miedzykulturowymi. S3 to:

1. Zdrowie psychiczne powyzej normy psychiatrycznej, czyli wynik powyzej

80 punktéw w skali ,,Globalnej Oceny Funkcjonowania” (GAF) z DSM-5.
Petna skala opisana jest w DSM-5 bez tajemnic (Morrisson, 2016 s. 700),
a przyktad zastosowania skali GAF w coachingu moze by¢ uzytecznym kry-
terium pomiaru postepu coachingowego procesu (Zawadzka, Czarkowska
i Grajewska-Kulda, 2016, s. 54).
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2. Zdrowie psychiczne jako obecnos$¢ wielu mocnych stron cztowieka, a nie
jako brak stabosci. Spis mocnych stron zawiera klasyfikacja cn6t i mocnych
stron charakteru VIA (Values in Action) Petersona i Seligmana (2004), a przy-
ktad zastosowania VIA w coachingu zostat opracowany w ramach modelu
PERMA (Zawadzka i Czarkowska 2015).

3. Zdrowie psychiczne jako dojrzatos¢. Definicja dojrzatosci moze by¢ oparta
na modelu o$miu faz rozwoju cztowieka Erika Eriksona i zwigzanych z tym
procesem czterech zadaniach rozwojowych, takich jak: tozsamos¢, intymnosc,
generatywno$¢ i integralno$¢. Model rozwoju ego u dorostych autorstwa
Jane Loevinger, model rozwoju moralnego cztowieka dorostego Lawrence’a
Kohlberga oraz wyznaczniki dojrzatosci sformutowane przez Williama C.
Menningera, ktore obejmujg: zdolnos¢ do mitosci, realistyczng akceptacje
przeznaczenia natozonego cztowiekowi przez czas i jego miejsce w Swiecie,
adekwatne oczekiwania i cele, zdolnos$¢ do elastycznego rozwiazywania
probleméw oraz zdolnos$¢ do nadziei.

4. Zdrowie psychiczne jako przewaga emocji pozytywnych. Temat ten eks-
plorowali badacze neuronéw lustrzanych, m.in. Giacomo Rizzolatti oraz
psycholodzy: Barbara L. Fredrickson i Sonja Lubomirsky, a w kontekscie
zastosowan coachingu — Carol Kauffman. Istnieje osiem pozytywnych uczu¢
dotyczacych zwiazkoéw z ludzmi i zarazem ukierunkowanych na przysztosc.
S3 to: mitos¢é, nadzieja, rados¢, wybaczanie, wspoiczucie, wiara, respekt,
podziw oraz wdziecznos$¢. Jest tez pie¢ emocji pozytywnych ukierunkowa-
nych na terazniejszo$¢ i odczuwanych indywidualnie bez wchodzenia w re-
lacje z innymi. S3 to: podniecenie, zainteresowanie, zadowolenie, humor
oraz poczucie panowania nad sytuacja.

5. Zdrowie psychiczne jako wysoki poziom inteligencji spoteczno-emocjo-
nalnej (EQ). W tym przypadku warto odwota¢ si¢ do modeli EQ Petera Sa-
loveya i badan nad emocjami i samoregulacjg Johna Meyera. Na inteligen-
cje emocjonalng sktada sie 5 aspektow: samoswiadomos¢ — czyli znajomosé
wiasnych emocji, samoregulacja - mozliwos¢ zarzagdzenia wtasnym stanem
afektywnym, motywacja — utrzymywanie zaangazowania w dgzeniu do okres-
lonych celéw, empatia — trafne rozpoznawanie i wtasciwe reagowanie na emo-
cje innych oraz nawigzywanie i budowanie znaczacych relacji z innymi.

6. Zdrowie psychiczne jako subiektywny dobrostan. Uzytecznych modeli
subiektywnego dobrostanu dostarczajg badania nad rodzajami szczescia
Martina Seligmana z podzialem na szczescie hedonistyczne: zycie przyjemne
i zycie dobre oraz szczescie eudajmonistyczne, czyli zycie sensowne oraz
model PERMA, tego samego autora, na ktory sktada si¢ pie¢ czynnikow:
pozytywne emocje, zaangazowanie, zwigzki z innymi, poczucie sensu i osigg-
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niecia (PERMA to skrét od pierwszych liter angielskich nazw kolejnych kom-
ponentow, czyli: Positive emotion, Engagement, Relationships, Meaning i Accom-
plishment) (Zawadzka i Czarkowska, 2015).

Zdrowie psychiczne jako sprezysto$é psychiczna (rezyliencja — Resilience),
rozumiana jako zdolno$¢ do zaangazowania sie i odzyskiwania poczucia
kontroli. Obejmuje trzy klasy mechanizmoéw radzenia sobie w sytuacjach
stresowych: pierwsze dwie sg sSwiadome i polegajg na konstruktywnych stra-
tegiach poznawczych, stosowanych celowo, aby opanowac stres oraz na
poszukiwaniu spotecznego wsparcia. Trzecia kategoria to nieSwiadome, nie-
zalezne od woli mechanizmy obronne, ktore przez znieksztatcenie percepcji
wewnetrznej i zewnetrznej rzeczywistosci jednostki majg zna celu zmniej-
szenie jej cierpienia. Te obrony mogga by¢ niedojrzate i nieprzystosowawcze,
np. zaprzeczanie i znieksztatcanie rzeczywistosci, przez chociazby projekcje,
bierng agresje, czy acting out lub moga by¢ adekwatne, czyli takie, ktore
wspierajg rezyliencje i sg dojrzatymi, elastycznymi, a przez to sprzyjajacymi
adaptacji obronami, np. altruizm, ttumienie, antycypacja, poczucie humoru
i sublimacja.

Proponuje, aby do tej listy dodac¢ jeszcze trzy kolejne konceptualizacje:

8.

10.

Zdrowie psychiczne jako wysoki poziom odpornosci psychicznej (mental
toughness) — na ktora, zgodnie z modelem Petera Clougha i Douga Stychar-
czyka, sktadajg sie cztery gtéwne komponenty (4C): poczucie kontroli
(Control — panowanie nad zyciem i nad emocjami), zaangazowanie (Com-
mitment) — ustanawianie celdéw i osiggniecia, wyzwania (Challenge) — po-
dejmowanie ryzyka i uczenie si¢ z doswiadczen oraz pewnosc¢ siebie (Con-
fidence) — wiara we wlasne mozIliwosci i pewnos¢ siebie w relacjach z innymi
(Clough i in., 2015).

Zdrowie psychiczne jako wysoki poziom inteligencji duchowej (SQ). Inte-
ligencja duchowa zdefiniowana jest jako naturalna, biologiczna oraz po-
wszechna zdolno$¢ gatunku ludzkiego do adaptacji przez integrowanie prze-
zywanych dos$wiadczeni i nadawanie im uogodlniajgcego sensu. Poziom tej
inteligencji okres$lany jest na podstawie stopnia wykorzystania duchowosci,
obejmujacej szerszy kontekst i znaczenie, by wies¢ zycie bardziej bogate i sen-
sowne, do§wiadczy¢ poczucia petni, celu i kierunku niezaleznie od zmienia-
jacych sie okolicznoSci i warunkéw zyciowych (Zohar i Marshall, 2001).
Zdrowie psychiczne jako harmonijne osiaganie pelni czlowieczenstwa — opi-
sane w modelu Homo Creator (Czarkowska, 2014), polegajgce na budowa-
niu optymalnego poziomu harmonijnego funkcjonowania we wszystkich
kluczowych dla podmiotu sferach: fizycznej, emocjonalno-spotecznej,
intelektualnej i duchowej (PhQ + EQ + IQ + SQ) wraz z praktyczna aplika-
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cja tego podejscia przez coaching Integratywno-Transpersonalny (Czarkow-
ska, 2017).

Zdrowie psychiczne jednostki moze by¢ uwarunkowane na poziomie mikro
— procesami intrapsychicznymi (wewnetrznymi stanami emocjonalnymi i men-
talnymi), na poziomie mezo — procesami interpersonalnymi (relacjami miedzy-
ludzkimi) i na poziomie makro — procesami kontekstowymi (ekonomicznymi,
technologicznymi oraz instytucjonalnymi, czyli cywilizacyjnymi). Wartosciowe
moze by¢ poszerzenie perspektywy o systemowe ujecie tego zjawiska. Tematem
wiodacym niniejszego numeru ,,Coaching Review” jest wiasnie podejscie systemo-
we w coachingu.

Pierwsza czeS¢ numeru zawiera teksty przegladowe, stanowigce refleksje na sze-
roko rozumianymi uwarunkowaniami rozwoju systemowego podejscia. Pierwszy
artykutl, ktorego autorem jest Jarostaw Holwek, prezentuje zwigzki ,,turkusowych
organizacji” z Teorig Integralng Wilbera i modelem ewolucji swiadomosci Gra-
vesa (Spiral Dynamics) oraz demaskuje mity i uproszczenia naroste wokét tzw.
turkusu, by méc unikngé putapek, czyhajacych na lideréw coachéow i konsul-
tantow zaangazowanych w organizacyjne zmiany. W kolejnym artykule Maria
Anna Turosz dokonuje przegladu rodzajow zasobow jednostki, po jakie warto siegac
w coachingowych procesach oraz opisuje znaczenie systemu w ksztattowaniu
przekonan jednostki na temat potencjalnych lub faktycznych zasobow oraz ich
dostepnosci. Autor trzeciego artykutu, Artur Negri, zaprasza do refleksji nad tym,
w jaki sposéb coaching liderow moze wspiera¢ rozwdj myslenia krytycznego,
proces podejmowania decyzji, budowanie dobrostanu oraz dbato$¢ o prawde i au-
tonomi¢. Marzena Major, autorka nastepnego artykutu dotyczacego procesu
profesjonalizacji zawodu coacha, dzieli si¢ wynikami wiasnych badan jakosciowych
przeprowadzonych w Polsce i prezentuje cenne obserwacje dotyczace tego, jak wy-
tania sie nowa profesja coachingu w naszym kraju, jakie sa okolicznosci wchodze-
nia w ten zawdd oraz na czyje i jakie potrzeby spoteczne odpowiada ta profesja.

Druga czes¢ poSwiecona jest zagadnieniom leadership coachingu oraz kom-
petencjom koniecznym w zarzadzaniu w czasach niepewnosci. Joanna Berendt,
Monika Panas i Vesna Lorenc ukazuja moc przywodztwa opartego na empatii,
ktore jest fundamentem do budowania motywacji pracownikéw, wzrostu ich
zaangazowania i efektywnosci oraz zwigksza skutecznos¢ procesu przeprowa-
dzania systemowych zmian. Kontynuacjg tego watku jest artykut Agnieszki
Redzinskiej, ktory ukazuje gtebokie, aktywne stuchanie jako proces metapo-
znawczy, wspierajacy inne procesy, m.in. kreatywne myslenie, rozwigzywanie
probleméw i podejmowanie decyzji, tak kluczowe dla lideréw i przedsiebiorcow
XXI wieku. Autorka prezentuje tez inspiracyjne wykorzystanie muzyki w coa-
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chingowym procesie. Z kolei Dorota Wnuk-Lipinska systematyzuje metody
wspierajgce rozwoj przywodztwa oraz prezentuje wyniki badan ukazujgce proces
rozwoju kompetencji przywodczych za pomoca rozmaitych metod z perspektywy
polskich menedzerow. Czwarty artykut w tej czesci dotyczy zastosowania coa-
chingowych i mentoringowych metod w systemowym podejsciu do zarzadzania
zespotami sprzedazy. Jego autor, Grzegorz Radtowski inspiruje do stosowania
coachingu i mentoringu jako narzedzi utatwiajgcych transfer wiedzy i umiejet-
nosci, by prowadzi¢ firme do ponadprzecietnych rezultatow i uzyskania dtugo-
terminowej przewagi konkurencyjnej. W kolejnym tekscie, autorstwa Leny Stas,
zaprezentowane s3 szanse i zagrozenia zwigzane z zastosowaniem coachingu w za-
rzadzaniu zespotem wielopokoleniowym z perspektywy swiata VUCA. Autorka
dokonuje tez opisu wyzwan zwiazanych z budowaniem wspotpracy w zespotach
pracownikow reprezentujacych piec réznych pokolen: tzw. tradycjonalistow, baby
boomerséw, Pokolenia X, Y i Z (C).

Trzecia czes$¢ czasopisma zatytutowana Coaching a systemowa zmiana zawiera
artykuty dotyczace metod i warunkow facylitowania wielopoziomowych zmian
w cztowieku i w organizacji. Artykut Magdaleny Koziot i Rafata Szewczaka przed-
stawia piecioetapowy, transteoretyczny model zmiany (TZM) Prochaski i DiCle-
mente oraz etapy procesu coachingowego opartego na TMZ, z uwzglednieniem
myslenia systemowego. Monika Chmielecka zaprasza czytelnikéw do zapoznania
sie z teorig coachingu skoncentrowang na uczeniu si¢ wg Kerryn Griffiths — aby
ukazac¢ znaczenie odkrywania, wykorzystywania i zintegrowania przez cztowieka
wiedzy o samym sobie w coachingowym procesie. Agnieszka tadka-Baranska,
Malwina Puchalska-Kaminska i Ewelina Gatezowska-Szomborg ukazujg korzysci
z job craftingu, samodzielnego dopasowania pracy do wtasnych potrzeb i pre-
ferencji, wynikajace z oddolnej inicjatywy pracownikéw. Autorki prezentujg tez
metody oraz czynniki wptywajace na skutecznos¢ interwencji przeksztatcania
pracy, opierajac sie na procedurze Michigan Job Crafting Exercise, a takze zna-
czenie uSwiadomienia sobie przez pracownikoéw ich mocnych stron i wartosci
i zwiekszenia ich motywacji do pokonywania przeszkdéd w pracy. Autorka kolej-
nego artykutu, Aleksandra Szewczyk, zaprasza z kolei do refleksji nad tym, jak
teoria systemow von Bertalanffy’ego, teoria chaosu, zasada nieliniowosci czy efekt
motyla mogg stanowi¢ punkt odniesienia do stawiania klientowi mocnych coa-
chingowych pytan wspierajacych catoSciowa zmiane.

Czwarta cze$¢ zawiera opis autorskich narzedzi stuzacych procesowi zmiany
podczas coachingu oraz studia przypadkéw. Marta i Robert Geisler zaczynajg swoj
artykut od dokonania rzetelnego przegladu zatozen klasycznej teorii systemowej
w roznych dyscyplinach, nastepnie prezentujg ich krytyke, a takze opisuja autor-
skie narzedzie The Coaching Maps, majace zastosowanie w ramach praktyki
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coachingowej, szkoleniowej czy doradczej, wspierajace proces konstruowania
tozsamos$ci i podmiotowosci jednostki ponad ograniczeniami systemowymi.
W kolejnym artykule Aleksandra Krupska i Anna Szajkowska przedstawiaja
witasny Model PEB, ktory podkresla cyklicznos$¢ procesu rozwojowego oraz zna-
czenie doswiadczania kryzysu i trudnosci w drodze do rozwoju. Autorki przed-
stawiajg fazy kryzysu wraz opisem z funkcjonowania jednostki na poziomach
poznawczym, emocjonalnym i behawioralnym i proponuja dobér adekwatnych
form pomocy psychologicznej od interwencji kryzysowej przez psychoterapie
do coachingu. Przemystaw Turkowski i tukasz Dabréwka opisuja narzedzia
umozliwiajgce wspieranie klientow w radzeniu sobie z porazkami lub poczuciem
straty i prezentuja swoj model: 4Steps Re:Start stuzacy do pracy ze strata w coa-
chingu i psychoterapii. Model obejmuje prace z myslami i przekonaniami, nadawa-
nie sensu doswiadczeniom i formutowanie kluczowego przestania, punkt zwrotny
— przejscie od przetrwania do wzrostu oraz integracje zyciowego doSwiadczenia.
Czwarty w tej czeSci artykut, autorstwa Julii Podwysockiej ukazuje travel coaching
jako jedna z form edukacji ustawicznej ludzi dorostych. Autorka opisuje swoj
program pracy: ,,Journey into yourself”, ktory jest osadzony w andragogicznej
teorii uczenia si¢ i odwotuje si¢ do Podrézy bohatera oraz psychologii biegu ludz-
kiego zycia. Czasopismo zamyka artykut Aleksandry Grotowskiej, zawierajacy
studium przypadku - opis interwencji coachingowej wspierajacej komunikacje,
samoregulacje emocjonalng i budowanie relacji w rodzinie, w ktérej syn cierpi
z powodu zaburzen ze spektrum autyzmu.

Zapraszam do lektury i dziekuje za dziesiecioletnig wspotprace nad czasopis-
mem - kiedy zaktadatam je w 2009 roku, marzytam, aby stato si¢ ono platformg
do wspélpracy miedzy naukowcami i praktykami, swoista dZwigniag w rozwoju
coachingu jako profesji w Polsce. Dzi$ pragne serdecznie podzigkowa¢ wszystkim
cztonkom-zatozycielom, Radzie programowej i Kolegium redakcyjnemu, oczy-
wiscie wszystkim autorom i recenzentom — osobom, ktore miaty swoj wktad w two-
rzenie czasopisma. Szczegolne podziekowania kieruje do Anny Gorynskiej, ktora
jako sekretarz redakcji wykonuje ogrom pracy, aby rzetelnie i profesjonalnie przy-
gotowac kolejne numery publikacji i bez zaangazowania ktorej wpisanie ,,Coa-
ching Review” na liste MNiSW bytoby niewykonalne. Z serca dzigkuje i przekazuje
piecze nad pismem w dobre rece kolejnego redaktora naukowego.

Z wdziecznoscia za wspolna podroz,

dr Lidia D. Czarkowska

Dyrektor Centrum Coachingu i Mentoringu ALK

Redaktor Naukowy ,,Coaching Review” w latach 2009-2019
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